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Forsakrin

Om att hjdlpa medarbetare
med psykisk ohdlsa

Vilka dr ni?

Vad vill ni
uppnd idag?

r pratar just jag om just detta?

Michael Rangne

2016-02-14

Egna frdgor och fall
vilkomnal

1)  Hur arbeta med medarbetare som blir sjukskrivna under psykiska
diagnoser (typ utmattningssyndrom, depression, bipolar sjukdom, generella
angestsyndrom, stressreaktioner). Ibland finns ett samband med det arbete man
har men inte alltid. De chefer du méter denna dag arbetar inom
sjukforsakringen. Vara medarbetare inom sjukforsakringen arbetar
foretradesvis som personliga handlaggare med “kunder som é&r sjukskrivna”.
Kunder som inte allt for séllan ocksa &r sjukskrivna under psykiska diagnoser-
detta i sig underlattar inte precis att fa tillbaka medarbetare som &r sjukskrivna
med psyk. diagnoser i arbete. Kan du utifran ovanndmnda diagnoserna, fylla pa
kunskap sé att vara chefer far insikt o tips pa nar , vad o hur man kan/ska agera.
En 6kad kunskap ska férhoppningsvis starka cheferna i nar det &r lampligt att ta
kontakt, frégor och krav som ar lampliga/oldmpliga att stélla Det finns idag en
stor osékerhet hos ménga chefer kring hur man tar sig an dessa medarbetare.
Man ar helt enkelt radd att bidra negativt till individens sjukdom och da avstér
man hellre fran kontakt/insatser.

2)  Oka kunskapen kring hur man f&ngar tidiga signaler p& begynnande
psykisk ohdlsa hos medarbetare och vad man kan/bor gér?

Uppdraget

Hur arbeta med medarbetare som dr sjukskrivna med psykiatriska
diagnoser?
o Nar ta kontakt, och hur agera?
= Vilka frégor och krav dr lampliga, vilka riskerar forvérra?
= Kan man géra skada med sin insats?
. Hur féngar man upp tidiga tecken p& begynnande psykisk ohdlsa hos
medarbetare, och hur bér man géra dé?
. Ndgot om stressade och "besvirliga” medarbetare.

. Kortare diskussioner/dialoger i smdgrupper.
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Okad kunskap om de vanligaste psykiska sjukdomarna, och om hur man
kan beméta och hjdlpa manniskor som mér ddligt.
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Forslag till agenda

“Besvdrlighet”, integritet och kartor.
Samtalskonst - hur talar jag med den som inte mér bra? Finns det
ndgra risker? Oldmpliga frégor?
Hur stéttar jag en mdnniska i kris?
De vanligaste stresstillstdnden. Hur mérker jag att medarbetaren
dr stressad?
Hur identifierar man psykisk ohdlsa? Vilka dr de tidiga tecknen?
Ett par instrument for att vardera symtomintensiteten.
En 6versikt over de vanligaste psykiska stérningarna.
Hur kan man férebygga skadlig stress och psykisk ohdlsa?
Insatser tidigt i forloppet - vad kan organisationen géra for att
hjdlpa den som mdr déligt att vinda utvecklingen?

. Vad géra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning - rehabilitering,
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tdnka?
Valfri férdjupning i man av tid.

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning

Tilltagande
fysisk och
psykisk

Spanning utmattning

Smartor i

rorelse- Nedstimdhet, angest

organen

Akut férsamring,

”jag har gatt i

viggen”

Sémnstérning

Brostsmirtor, tryck
over brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvarigheter

Vad och vem ar det vi pratar om egentligen?

| [Frisk | Skir/sdrbar | Sjuk | Sjukskriven |
X X X

“Den goda x
arbetsplatsen”

Primdrprevention (x) (x)
Aterfallsprevention X x
Medicinsk behandling X X

Medicinsk X X
rehabilitering

Arbetsrehabilitering

Den trétta patienten

Troétthet
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Exponeringstid for stress

Introduktion (27 bilder)

= 1527 bilder tydligen.

arlighet, integritet och kartor (73 bilder)

Fordjupning, besvarlighet, kartor ach besvarlighet (67 bilder) Kort och I&ng version p&

hemsidan.

Fordjupning, méta och flytta andra (46 bilder)

Neuropsykiatri (44 bilder)
b Stéita den i kit

6 bilder)

Personlighetsproblematik (72 bilder)

b De vanligast dnden (67 bilder)

Forebygga skadlig stress, medarbetarens mojligheter

kol

b Huridentifierar man

(65 bilder)

b Instrument for att varder tomintensitet. (31 bilder) Felnpszdmdiiy sics dizis m il

b Tidiga insatser (49 bilder)

b De vanligast stBrmingama (1 bild)

vid etablerad sjukdom (27 bilder)

b Depression och bipol. dom (61 bilder) b Insats

Sjalvmordsnira (16 bilder) Valfri fordjupning (2 bilder)

b Angest (49 bilder) Fordjupning, individens lycka (20 bilder)

21 bilder)

Fordjupning, ma bra som chef (25 bilder)

Fordjupning, chefsutbildning (66 bilder)

Fordjupning, ledarskap och Covey (76 bilder)

Fardjupning, Ona Fyr (60 bilder)

Fordjupning, arbetsgladje (112 bilder)

(171 bilder)

der)

Diskussionsrunda

Hur arbetar vi med psykisk ohdlsa idag?

Vad gér vi bra redan?

Vad funkar sdmre, vilka dr vdra storsta svarigheter?
Vilka rddslor har jag i métet med den jag vill forsoka
hjdlpa?

Vad vill vi allra mest f& med oss frén denna dag?

Uppgift for var och en

Skriv ner tre frégor som du vill ha svar pd innan du gér hem.




Hur viktigt dr omradet (1-5)?

D"Besviirlighef", integritet och kartor.

Samtalskonst - hur talar jag med den som inte mdr bra? Finns det

ndgra risker? Oldmpliga fragor?
OHur stottar Jjag en manniska i kris?

De vanligaste stresstillsténden. Hur mérker jag att medarbetaren

dr stressad?

WHur identifierar man psykisk ohdlsa? Vilka dr de tidiga tecknen?

Ett par instrument fér att vdrdera symtomintensiteten.
UEn dversikt over de vanligaste psykiska stérningarna.

Hur kan man férebygga skadlig stress och psykisk ohdlsa?
Uznsatser tidigt i férloppet - vad kan organisationen gora for att

hjélpa den som mdr déligt att viinda utvecklingen?

Vad gora vid etablerad sjukdom och sjukskrivning - rehabilitering,

andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tdnka?
Qvalfri fordjupning i mdn av tid.

6r att hélla s§ ménga som majligt p& banan

Rekrytera ritt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjclvgdende

Gor det majligt att trivas - kultur, arbetsgladje, mening, gemenskap, stod
Riitt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, lamplig personlighet, rétt motiv

Chefens ges rimliga férutsattningar - stéd uppifrdn, vettig chef, rimlig ekonomisk situation,
utrymme f&r god personalvérd, kunna styra belastningen

Rimliga organisatoriska férutsdttningar - arbetsbérda, chef med befogenheter, infegritet

Kollektiv prevention - rimlig stressnivd, balans krav/kontroll, anstrangning/beldning, socialt
stéd, Maslach, KASAM, “person-environment fit”, samtalsgrupper, mentorsprogram

Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) - vad behaver just Kalle for att trivas?

Aktiv monitorering (tdt kontakt) - hur mér Kalle, vad behdver han?

Kollektiv monitorering (enkéter, APT) - hur mér gruppen i stort?
Enkiter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).

Identifiera de i riskzonen fér ohdlsa - kunskap, kéinna till och reagera p8 varningssignaler
och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkdter/skattningar(?)

Kriskompetens - veta hur man stgttar manniskor vid trauma, sorg och livskris
Stéd till de som behéver det - frén chef, mentor, féretagshdlsovérd, psykiatri
Férstd och stotta de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser for drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA,
foretagshdlsovérd, samtalsgrupp, psykoterapi i grupp
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Varfér dr folk inte pé jobbet?

Medarbetaren dr sjuk.

MA scker inte, eller tar inte emot, vard.
MA fér vérd, som inte har effekt.

MA har en personlighetsstarning.

MA dricker.
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MA trivs inte med medarbetarna, mobbing, utfrysning,

konflikter.

MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.
MA saknar nédvindig kompetens.
Usel arbetsplats - stress, orimliga krav,

integritetskonflikter, ingen arbetsglddje osv.

. Trdkiga och meningslésa arbetsuppgifter.

11. Usel chef.

12. Bra chef, orimliga krav p& honom, dvs usel organisation.

Omrdde

Rekrytera ritt

6G6r det majligt att trivas
Ratt chef

Chefens forutsdttningar

Rimliga organisatoriska
forutsattningar

Kollektiv prevention

Individuell preventiv anpassning

Aktiv monitorering

Kollektiv monitorering
Identifiera de i riskzonen for
ohdlsa

Kriskompetens
Stéd till de som behéver det

Forstd och stotta de med
komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser for
drabbade

Eget material pd www.lorami

Rekryteringskurs

Kurs i att leda med arbetsglddje, héllbart ledarskap

Ledarskapskurs, kurs om att leva ad modum Stephen R. Covey

Ledarskapskurs

Ledarskapskurs, adjekurs, stresskur
Kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet

Som ovan, ledarskapskurs

Kurs i samtal och bemétande

Skattni ial och bedémningsinstrument
Grundkurs i psykiatri, stresskurs
Kriskurs

Grundkurs i psykiatri, samtalskurs, diverse

Fortsdttningskurs i psykiatri (“besvarliga manniskor"), samtalskurs

Grundkurs i psykiatri, kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet

Perfekt férutsigande av personens prestation 10
av intervju och begd 0,63
"Assessmentévningar” alt assessment center 037 0,65

Beteendeinriktad intervju

Arbetsprov 054 054

Arbetsstickprov

Begdvnings- och intelligenstest 051

Férdighetstest 051

Kompetensbaserad intervju 0,55
Strukturerad intervju 051 051 0,35
“Fardighetstest och arbefsprover” 045
“Gruppovningar och P ighet" 040
Personlighetstest (med fokus pd integritet) 041

Ostrukturerade infervjuer 038

“Typiska" alt. “vanliga” anstéllningsintervjuer 015

“Personlighetstest”

“Kombination av personlighetstest”

Sjdlvbiografiska data 035
Personlighetstest (samvetsgrannhet) 031
Referenser 026 026
Yrkeserfarenhet i & 018
Antal utbildningsér 0,10

Grafologi och astrologi 0,02 (grafologi) 0,10

Slumpmassigt samband mellan urval och prestation 00

0,62
054
053

053
054

042
0,40

0,01-0,02



http://www.lorami.se/

Irvin D Yalom
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Notae och Kule

Rdd fér krisstodsarbete
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Sa lyckas du som
medarbetare
’. et bitre lv pi jobber,

LOVE'EM
LOSE,EM
SR

A Saluto;e“ﬁ't
ledarskap

[T

Psykiatrins svérigheter - varfér fr man “ingen hjdlp"?

+ Enorma och kande behov och férvantningar.

+ Resursbrist, inte ideologi, dr storsta problemet idag.
Resursbristen leder till stor tidsGtgdng for prioritering av
resurserna, tdr pd personalen och bryter ned patienterna.
Bristande medverkan frdn mdnga patienter, sdrskilt de
svérast sjuka.

+ Manga behandlingar har halvdan effekt. Inte ens ndr vi har
resurserna och gor allt rdtt lyckas vi alltid hjdlpa vra
patienter md bra.

Ldkartidningen nr 36, 2011

www]1.psykiatristod.se

www.prevent.se

www.suntarbetsliv.se

www.hjarnkoll.se

www.mind.se

www.fhvmetodik.se

www.arbetarskydd.se/

www.nsph.se/

www.nsph.se/hjarnkoll/

www.sbu.se

WWW.Viss.nu

www.1177.se

h.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/S jukdomar/Stress/
www.stressmottagningen.nu
www.hjart-lungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift stress 2011.pdf

|


http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips fr%C3%A5n Terapins g%C3%A5va av Irvin Yalom.pdf
http://www.psykiatristod.se/
http://www.prevent.se/
http://www.suntarbetsliv.se/
http://www.hjarnkoll.se/
http://www.mind.se/
http://www.fhvmetodik.se/
http://www.arbetarskydd.se/
http://www.nsph.se/
http://www.nsph.se/hjarnkoll/
http://www.sbu.se/
http://www.viss.nu/
http://www.1177.se/
http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress/
http://www.stressmottagningen.nu/
https://www.hjart-lungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift_stress_2011.pdf

Deft finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunktlistor,
for hur man hanterar psykiskt sjuka eller
"besvdrliga” manniskor

- man maste forstal

2016-02-14

Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kdanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att g
ndgra insdttningar!

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Att vara arbetsgivare dr som att
driva ett vaxthus.

Med bara orkidéer.

inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

Hur jag vill bemétas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemgtas vid sorg,

eller nér jag pd annat vis mér
ddligt: ddligt:

kris eller ndr jag pd annat vis mér



Lathund fér samtal med den som inte verkar mé bra eller
redan blivit sjukskriven (del 1)

Tillrdckligt med tid, goda kunskaper och gott omdéme
underldtfar.

Dialog, likvdrdighet, dkthet, intresse och respekt.

Viktigast @r att du bryr dig, vill vdl och visar det.

Formedla att du vill hjdlpa.

Férmedla vad du ser, frga om du uppfattat rétt.

Bekrdfta, begripliggér, normalisera.

Be MA berdtta mer om hur hen mdr.

Frdga hur illabefinnandet paverkar funktions- och )
arbetsférmagan. Vad gar inte alls, vad dr svdrt? Forsok precisera
arbetshindret.

Vad skulle hidnda om MA dndd forsskte géra detta? Har hen
provat?

Frdga om MA har ndgon tanke om varfér hen mér déligt. Har det
hﬁn? ndgot? Hur har MA det i sitt liv privat?

Upplever MA att ndgot pé arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behéva dndra har?
Kan vi géra nagot som skulle géra det mgjligt for dig att borja
arbeta’igen?

Hur kan man minska risken fér att samtalet ska gé snett
eller férsdmra medarbetarens tillstdnd?

Oron att stdlla till det d@r befogad, den som mdr ddligt dr
kénsligare dn andra far motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

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

bdttre ett tag.

L&t den andre visa végen. Liten risk att skada om du varsamt
féljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

Samtalskonst hamnar om nérvaro - inte om teknik.

Var uppmérksam pé sévdl dina som medarbetarens kénslor
och reaktioner. Dessa dr din framsta vdgvisare i samtalet.

Din medarbetare kan ldra dig det mesta du behdver, om du bara

lyssnar uppmarksamt.
Ndr samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om
hjdlp.

Om du dr orolig for att géra medarbetaren illa - sdg det, och be

att hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.
Frdga hdr och var om samtalet kénns okay.

Vad menas med att Kalle dr
“besvdrlig"?

2016-02-14

Lathund fér samtal med den som inte verkar mé bra eller
redan blivit sjukskriven (del 2)

Oavsett orsaken: hur kan vi stétta dig hdrifrdn?

Ar du osdker p& om du ska prata eller fréga om négot, sdg det.
Frdga om den andre vill att du tar upp det.

Uppmuntra delaktighet, frdga och foresld, undvik maktsprak.

Uppmuntra eget ansvarstagande; |t den andre “dga” sin
problematik. "Vad skulle du sjdlv kunna géra for att md béttre
eller Gtergd i arbete?”

Har MA sokt professionell hjélp? Var, vad, bedsmning/diagnos,
insats? Tar hen del av féreslagna insatser?
Kontakt med forsdkringskassan?

Efter kartldggningen, forsak komma fram till en plan,
tillsammans med MA s@ att hen kan farvintas medverka.

Forslag till agenda

1. "Besvdrlighet”, integritet och kartor.

Vad menas med att Kalle dr “"besvarlig"?

Han gor inte som jag vill?!
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Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill? In'regr'i're’r och samarbete

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhdlle

Originalitet

Konformitet

Signal/symtom

Vad kostar det att vara med hdr?
Vilken position du intar avgor vilken sorts

problem du kommer att ha i ditt liv.

Hur mycket behdver jag anpassa -
mig, hur mycket vald mdste jag _— Zif DY
gora p& mig sjdlv och mina i .
védrderingar, for att f@ vara Integritet Samarbete
med?

Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkerd,
ensam utbrdnd

Predisponerande personlighetsdrag for Personer med héqa krav p4 sig sfilva

utmattningssyndrom

D Mdéste vara felfri.
Kénner ansvar och skuld for allt.
Perfektionism och storhetsvansinne.
Stress, utmattning

* Antiaggressiv, radd for att uttrycka
ilska och andra "negativa” kanslor.

Dalig sjdlvkdnsla.

Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkanslor.

Overdrivet engagemang.

“Du kdmpar mot dina egna strdnga krav. Inte
underligt att du dr slutkord.”

Stressrelaterade utmattningstillstand - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Ldkartidningen nr 48, 2001 Foreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?"




Individen sjdlv saknar vanligen
sjukdomsinsikt och stupar pa sin

post!

"Grdnser”

49
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"Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag féredrar att.."

“Jag hinner inte.."

Allt mdnniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Michael Rangne 2016-02-14

Har ni sddana har hos er?
Hur gér ni da, hur hanterar ni dem?

+ Skjuter upp arbetsuppgifter.
Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra.
Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter.

+ Klagar oresonligt pd krav.
"Glsmmer" Gtaganden och skyldigheter.

+ Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.
Tar inte emot forslag frén andra pé ett konstruktivt sdtt.
Gor inte sin del av jobbet.

* Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sétt.

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag!

Vad hinder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

Antisocial

Aspergers syndrom

\. <€
N Borderline L
_ Integritet Samarbete
= Mani

Narcissism

Paranoid p-starning >
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A )
Vad gor vi med Och Lisa, som
Vill inte Kan inte Kalle som inte aldrig funkat som
funkar ldangre? hon borde?

7%

= = L

14

Vill personen inte, eller kan hon inte? Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det négot nytt? 54

A
Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat
langre: som hon borde:
Stressad? Angestsjukdom?
Tungt p@ hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hant négot j-1? Asperger? . .
Konflikter? A _ Video Gunilla
Pd fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?
Depression? Antisocial?
Utmattning? 3 X
Utbrdndhet? Taskiga kartor och
Psykos? orimliga forvdntningar?
Missbruk? Kan inte balansera
integritet och
samarbete?

Behégver hon: % | Tvdngssyndrom

Tvdngstankar = terkommande pétrdngande tankar, fantasier
och impulser.

- Handlar ofta om oro for att sjdlv gora fel, skada andra, vara en
o 2 ddlig manniska.
?

Skarpa 519¢ - Det kan gdlla att smutsa ned sig, drabbas av smitta, tvivel om att ha
SjﬁlvdiSCiPHH? utfért rutinhandlingar korrekt eller oro for att man évertratt

Disciplinems? sociala normer.

Motivation? - Fér att hantera den dngest som dessa tankar vicker uppstar
Pedagogik? tvéngshandlingar, "neutralisering”:
PN - Rituella handlingar sésom handtvitt och kontroll av I&s och
Coachnmg. elapparater.
Mentor/handledare? - Mentala ritualer ssom Gterkommande ramsor eller rékning.

- Om man hindras frén dessa dkar oron.

Alltid tvdngstankar, vanligen tvangshandlingar.
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Missngjd eller "jobbig” patient - hur hanterar du det?

A [

Att personen dr "jobbig" dr en asikf...

Vad har dessa hdr att gora?

..inse att det dr DIN upplevelse..
..och ta ansvar fér den.

“Jag upplever att... kan vi prata om det?"”

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig"
Vi kan SKAPA besvdrliga mdnniskor

Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

. Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

1. T vért huvud
2. Med vart beteende
3. Genom var organisation

1
2
3
4
5
6
7.
8

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig” Négra anledningar till att en ménniska dr “besvarlig"

4. Sjukdom

1. Du sjdlv * Kroppslig sjukdom (hjarntumar, demens, stroke)

uppfattar inte den andre korrekt

projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga férvéntningar

du beméter den andre pd ett s@ otrevligt sitt att denne svarar
med samma mynt

du har sjdlv med ditt beteende /irt personen att vara pd detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen
0 Bristande relationsfdrdigheter som leder fill missuppfattningar,

besvikelse och antipati.

* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom...)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, 1&g begdvning

. Personligheten/karaktdren

* Personlighetsstsrning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rdttshaverism

. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma
. Taskiga kartor, orimliga férvintningar och integritetsproblem

* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga forvéntningar pd livet och andra ménniskor.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete.

‘ . Brister i uppfostran (personen dr helt enkelt ohyfsad och

3. Situationen otrevlig)?

\ 0 Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrdnkomliga

konflikter, ordttvisor.

10
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"Svdra" mdnniskor och tillstdnd

Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom

- Bristande personligt - Depression
ansvarstagande - Bipoldr sjukdom

- Emotionellt instabila - Angestsjukdom

- Histrioniska

- Narcissism 3. Neuropsykiatriska

- Antisociala/psykopatiska funktionsnedsdttningar

- Paranoida - ADHD

- Autistiska tillstdnd
- Svagbegdvhing

Rattshaveristiska
Negativistiska och
svartsynta

Passivt aggressiva
Osjdlvstdndiga
Fobiska
Tvdngsmdssiga

Besviirliga ménniskor - en principskiss

Ddliga
kartor

Hég sarbarhet

Svérigheter \

hitta bra Orimliga
balans mellan forvantningar

samarbete och
integritet
66

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
2 ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje

67

Varfar kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

-

Beteende/handling
styrd av kanslan

Vem
bestdmmer
over mina

kdnslor?

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

11
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Q)

A nej - inte 0] '
mdndag nu igen! [/l | '

Underbart - |
mdndag igen! IV

n)
\[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?

72

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

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

kunna vara

Vad menar vi med att "forsta"?

Virlden som
vi tror att
Den stackars den dr
egentliga
vdrlden -
“verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut Varlden som
syns knappt pa vi vill att
grund av alla den ska se
pdlagringar. ut

Den andres
bild
av virlden

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

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Y

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bdttre relation

"Krédnkta" medarbetare

Den andres
bild
av virlden
“Krdnkningen"”
ligger har

Terrdngen

12
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Vill jag hjdlpa eller péverka mdste jag vanligen arbeta har! | ([} Relativisera - inte alltid mgjligt vid en kris v

0= Gér det att forestdlla sig ndgot jdvligare .

dn att ens barn blivit ihjdlkart av ett fyllo?

Hur ser VARA kartor ut? %

"Jobbiga" mdnniskor - majlig utgdngspunkit?

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden
a Den andre gor alltid sitt allra bdsta.

0 Han har bara inte kommit pd ett béttre
sdtt an.

SRR 2] 0 Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av

litet autentisk Gterkoppling?

4

82

13
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Besvarlig typ?

Ddr star ju ett stackars ledset
och overgivet barn och bonar
om bekrdftelsel

Den missnéjde vill négot - vad?

+ Den som &r missngjd vill ndgot, vill f& ndgot som hen just
nu inte tycker sig fé.

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

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

+ Fréga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle
kunna géra for att komma tillrdtta med problemet.

Vid kommunikationssvérigheter och missférstdnd: Be den
andre dterge precis vad hen tyckte sig héra att du sa.

85

Det dr sjukvdrden som misslyckats
- inte patienten.

86

Hur fri dr den “fria viljan"?

Ett “fritt" handlande forutsdtter bland annat att

+ Vi férmér uppfatta och tolka omvirlden korrekft.
Vért handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanfarestdllningar.
Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan forstd konsekvenserna av véra handlingar.
Vi kan behdrska véra impulser.
Vi har inlevelseférmdga, s@ att vi forstér hur vart
handlande upplevs av andra.

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

87

Problemen forstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan

o N integritet och
Orimliga férvdntningar y samarbete

Ofta / ﬁ

personlighets Stress

relaterat L

Annu sdmre kartor

Déliga kartor

Tilltagande "besvdrlighet”,
samarbetssvérigheter

88

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmant
problematiska mdnniskor

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

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvidgning mellan samarbete och
integritet

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

14
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i Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad han
Vad dr kdrlek? | héller p& med

“Man kan inte dndra en annan manniska”

Undermedvetet

91

Riktig kdrlek! | Den personlighetstérdes dilemman

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.
- Férstar inte hur hon upplevs av andra (t ex hon som

Men man kan erbjuda den andre den sjélvinsikt | stdllt puckade frégor till féreldsare hela livet).

som kan f& denne att sjdlv vilja dndra sig - Plgad och en pldga, men ingen har férsskt férmedla
; | hur personen uppfattas, dvs personen far ingen

autentisk aterkoppling pé sitt beteende.
- Prata med personen, utgd frén att alla VILL

- fungera med andra och fé deras uppskattning. GE
I'u | CHANSEN fill sjélvinsikt, mognad och féréndring!

SNACKA med besvirligt folk...
Snacka mer... och ANNU mer.

"Jag har minsann redan

dh h Lyssna, spegla, frdga om du férstatt.
pratat med honom, oc

Pdvisa och ifrégasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

inte hjdlpte det!”

Lyssna, ifrdgasdtt, sdg vad du sjdlv
tycker och vill, ge dig inte.

JOBBA litet!

15
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Hort det forut? “Jag har ingen motivation”

Motivation dr grunden

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

Male*" Andel av de

anstdllda

Gér att fd att f& ordning pd!

petare K

- orkalmeda” tsp,
niverp® b/,

V] Plosq fall

6rad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

Ge réd? ”

“T don”t really have advice for Fega inte ur - eft gott rdd kan

people,except one thing: don”t take any betyda mycket for patienten!
advice."

16



Hur gér Allan Linnér?

=mey | SVErigesiRadio
]

Radiopsykologen

y am  om Kontakt
Senaste programmet
Min man tog livet av sig —
10 oktober kI 1103 (20 )
Forfyra & sedan fog Karina man et av sig. D hade te levt P o ——
1t blsarmmans 1 52 ar, 2l v bam och ki lare och rike runt s
34 sina malarcar. Men 5 bley Karins man sk och fl st

orkadehan = Lis mer # DELA LIUDET

Ett gott rad

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

framfors pd ett sdtt som gér intryck.
framférs en géng.

overldmnas till den andre som en majlighet att
dvervdga - inte som ett krav.

2016-02-14

Rad till rddgivare

Skaffa dig en invitation.
Var ett "bollplank”.

Har den andre ndgot eget férslag?
Skilj pd rad och goda rad.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut Gt den andre.
Ta inte dver ansvaret.

Ge ett erbjudande... v

..men fatta inte beslut dt den andre!

Ta inte over ansvaret - sortera det ”

Patientens ansvar Likarens ansvar N&gon annans ansvar T

17



]
'\_J_‘Q
Fordjupning:
“Besvdrlighet", kartor
och integritet
\JD

2016-02-14

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient
framfor dig...

..vilket dr nu den sidkraste metoden for att
dstadkomma en rejdl urladdning?

Nar patienten uppfattas rigid -

“foljer inte avdelningens rutiner" -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

Tycker du att alla patienter ska
bematas och behandlas lika?

Varfor, eller varfor inte?

..var och en lider
pd sitt eget
personliga vis...

18
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..var och en ar

krdnglig pd sitt

eget personliga
vis!

En fruktbar utgdngspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

...och var och en vill darfor
f& vara en individ - inte
representant for en grupp!

individuellt bemgtande. Patienten
uppskattar att man gdr utéver
rutinerna, gor ndgot extra.

Du kan insistera pd rutiner fér rutinernas
C skull, men det dr inte gratis
N

a Mdnniskor vill inte bli
behandlade som objekt, som en
del i ett kollektiv.

a De forvdntar sig personliga
grdnser och férhallningsorder.

a De har rdtt till en personlig
férklaring till varfér det mdste
vara si eller sd.

Ndr man vdl foérstatt dr det jattebra
att ha riktigt mdnga tankar, idéer,
forhdllningssdtt, referensramar och
attackvinklar att vdlja bland. Nar
patienten bara har ett sdtt att tdnka
och géra pd behéver vi desto fler.

19



Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pé
andra.

Man ldgger ut sitt eget problem p& négon
oskyldig.
Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

Négra oldmpliga tillvigagdngssatt

« Reducera patienten till objekt.
+ Respektlost bemotande.

«+ Ljuga, eller lova saker man inte
sdkert vet att man kan hdlla.

Haga hdstar, maktsprak.

Insistera p& rutiner for
rutinernas skull.

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

Rekrytera rdatt dr enklare dn att
hyfsa till det efterdt.

2016-02-14

Men dr det bara patientens fel?

C«

Forssk komma pd
négra sdkra sdtt

som vi i vdrden
kan ta till for att
skapa missngjda
patienter.

Vilka fallgropar kan du komma pa i
bemdotandet/relationen?

* Reducera patienten till objekt.

- Fordlder-barn-relation.

- Tala ned till.

- Intelyssnaoch ta in forutsdttningslost innan jag bemater.
+ Inte se det friska hos patienten.
+ Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.

+ Férvdnta/begdra respekt, likvdrdighet, gillande och
berom av pafienten.

"Jag forstar".
- Ta 6ver/styra/kontrollera samtalet och patienten.
- Inte ge Gterkoppling, inte visa att man hért och
forstatt.

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

20



Vad menas med att “ta ansvar"?

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

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv

mina handlingar

mina kdnslor

mina tankar

mina vdrderingar

min integritet

vem dr jag i vdrlden

min inverkan pa andral

Vilket vdljer du?

Jag ska se till att trivas pd jobbet... s snart
ndgon avldgsnat

= Min chef

= Alla korkade kollegor och of 6rskdamda kunder

= IT-skiten

= Alla meningslgsa och sjdlsdodande arbetsuppgifter

eller

2. Visst, vdrlden dr full av puckon men
jag tanker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

Jag har ett eget ansvar fér att trivas pd
arbetet...
..a andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stdllet?

2016-02-14

Jag kan inte vara pé jobbet atta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

Vem soker vi hos 0ss?

Stort hjdrta

Fornuft och omdome

Uppskattar schyssta puckar och raka ror
Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs
Flexibilitet

Humor

Tar ansvar for sig sjdlv

Vill jobba hos oss

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

Michael Rafigne 2016-02-14

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

Féretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

21



Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar manniskor trivs
Behoven varierar, men s gott som alla vill:

= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bdde som
mdnniskor och for det de Gstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Vi vill inte ha:

meningslosa
sammantrdaden

strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani
enfaldighet

Vi vill ha négra fa, tydligt
definierade uppgifter -
och en massa roliga
upplevelser som beldning!

Vi vill ge ndgot, och vi vill f&
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

..vi vill ha en férgstark,
livsbejakande stam att

hyckleri vara del av...

VRIS R TR (X e, (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

2016-02-14 Rangne

De flesta ndgot s@ ndr normala manniskor
har en stark snskan att utféra ett
lysande arbete och gér sd helt av sig
sjdlva om de inte hindras

Michael Rangne 2016-02-14

Vi dr 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!

141

Intresse, vilvilja Massa behov!

Empatisk férmdga Q

Spegelneuron

, il du?
Vem ar du? Vad vill du?
?Omm\ Information, uppfattar valviljan
0
kriftelse, du duger $
& @ ?—}Zr vad den andre behdver

net
S0 <2 ok
Toc¥ ockSS O ks Vérdefull fér andra -
pudr x\\\\ e el ol
890 vilmdende, sjdlvkanslg

el ?
Y 4 >
Trygghet

Tillhorighet
Uppskattning

Virdefull for andra ->
vilmdende, sjdlvkdnsla

22



2016-02-14

Nar den andre inte “samarbetar”:

Ar det han som dr "besvérlig"?
Nar jag skulle

eller gora lumpen

Har han goda skdl att inte vilja
samarbeta med 0ss?

Personligt ansvar

P

‘ED| | = =
Oppenhet sprdk
& o] 3 ==

© Personlig ~ JL

w @ % auktoritet
Behov, " ..
ﬁ Autenticitet Smdrta
a _
v @ Vara viktig

Personligt ansvar

Socialt ansvar

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

Gppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

- dkthet, drlighet,
for andra

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

146
Falsk dikotomi?
Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek, N
' sjdlvrespekt X X
Social dngest,
fobisk
personlighets- Hag integritet och hdgt
storning sjdlvintresse helt okay...
Ta ..OM det kombineras med hdg
Vs vl omsorg om den andre!
for andra
Vi dr BADA viktigal Det ska
Skuld, skam, . S
&nger och dngest bli bra for mig OCH den
andre.
Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet ‘= Reprod "Win-win", “sund narcissism”
148
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Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder

Egna behov
virderingar

e

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega hélsa

Michael Rangne

2016-02-14

En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
férmar hdvda dem pd ett sdtt som gruppen accepterar

I - Samarbete

l Férstr virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behéver.

Smdrta

Signal/symtom

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga behov och vettigt satt.

grdnser.

Samarbetar inte om
sddant som
komprometterar
integriteten.

Hévdar dessa pd
ett effektivt sdtt.

Personlighetsstérning medfér svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.
Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

<& Smdrta
Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.
Har nu “konstiga” och
orimliga grdnser som

hon hévdar pd ett
dysfunktionellt sdtt.

Samarbete

Ofta samarbetat fér
mycket, med s@dant
som infe varit bra
for henne.

Konflikt

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

151

Den onda cirkeln

Att betyda ndgot for andra dr ett grundldggande
madnskligt behov.

En mdnniska som inte férmdr/tillats bidra till andras vl
och vélmdende fér ingen bekréftelse i retur.

Tappar ddrmed sjdlvkdnslan dnnu mer, och reagerar med
irritation, aggressivitet eller nedstdamdhet.

Blir latt mycket "besvirlig” och upplever sig da vara av
dn mindre vdrde for andra.

g

Lat andra vara viktiga for dig, och visa

dem att de dr det! e

Integritet och samarbete

Nér ndgon inte samarbetar - fréga forst dig sjdlv och eventuellt den
andre om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gdrna, sé linge som det
begdrda inte stdr i konflikt med deras kdrnvirderingar, samvete
och integritetskdnsla.

Men den som har problem hdr klarar kanske inte att sdga nej,
dversamarbetar dd istéllet och mdr déligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
hdnvisning till att personen "fér ta ansvar for sig sjdlv" - det dr ju
det hon inte klarar.

Begdr inte att ménniskor samarbetar om sdant som inte dr bra fér
dem. Du fér missngjda medarbetare, ddlig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper mdnniskor att leva utifrén sina djupaste
overtygelser kommer du att kunna skorda lyckliga medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Psykodynamisk modell

Overjaget

’
f

Omvdrldens
krav

;

e\
0%
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Narcissim och psykopati

el

Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstdndig ps

Overjaget
N
N

‘ - Omvdrldens

krav

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

Det dr skillnad pd att:

+ "Tanka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hast
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
6verdriver)

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

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

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

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

youl"

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

Lf_‘d‘tl’éd:

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

..hellre @n att férsoka undvika allt det trékigal

Michael Rangne
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Négra centrala kartor Exempel pd férvringt ténkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression hoppléshet

Det forflutna

Anges‘l‘sjukdom Angslan, oro, uppférstoring

Psykos Vanférestdllningar

Autismspektrum

Svdrigheter att ta andras perspektiv

ADHD » Adekvat, men délig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

Vdrlden i stort

162

Ett test pd en mdnniskas personlighet

"Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdjal”

Hur reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

Attackera rdtt problem!

‘A
“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika férvantningar till motet

mellan patient och ldkare pd akuten. Om man
envisas med att behdlla sin egen syn pd

Visionen

saker, dé blir métet ju jatteddligt.”

Kartan
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Relativisera
Var placerar du:
+ Kommer en kvart for sent till jobbet
Glomt anteckningarna till métet hemma?
Utskdlld av chefen p& motet?
Datorn pajar litet senare?
6rdl med en kollega om arbetsfsrdelningen i ert projekt?
Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?

Kommer hem, fér veta att ditt barn dr pd sjukhus efter att ha
blivit pdkérd av en bil?

Fér veta att ditt barn dott efter pdkérningen?

Det var du som korde bilen, med barnet i?

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Handelse %  Kognitiv
srvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstamning 170

Férdjupning:

Méta och "flytta" andra

2016-02-14

Nar jag korde
dver min Sony
Vaio de Luxe

Jag vill ha hégre lon!

Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

Mdnga kan se och be om hjdlp med ett beteende utan att
se manstret av underliggande dysfunktionella
personlighetsdrag.

ou

Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken “nivé

ska vi ldgga
interventionen p&?

Bérja "utifrén och indt", eller tvdrtom?
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Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svar att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [..] Frdga andra rent ut? Kanske, men
mdnniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hadr typen.

Vi ér alla omgivna av en mur av tystnad.

Var inte for “professionell”

Autenticitet och personliga reaktioner dr kanske den
stérsta gdva vi kan ge en annan ménniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd
oss for att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang.
Denna genuina &terkoppling gér det méjligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och battre férstd hur andra

reagerar pd vart beteende.

Dédrmed fér vi mgjlighet att dndra oss sd att vi bdttre
uppfyller gruppens énskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmanniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteende!

Riktig kirlek '

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt som kan
f& 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?”

Gér det att “flytta” den andre mot mitten?

Integritet

Insikt
+ Férstdr han var han befinner sig?
+ Kan han annars formds forst&?

Motivation
+ Vill han byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara fér honom sjdlv?

Forméga
+ Kan han férflytta sig? 184
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Det finns sannolikt inte ndgot réd som inte kan
vara till skada om det ges pa fel sitt eller vid fel
tillfdlle.

Skulle jag kunna vara till hjdlp for dig p@ ndgot sdtt?
Du vet att jag alltid har tyckt mycket om dig, och jag
vill gdrna hjdlpa dig om jag bara kan.

Jag dr osdker pé vad jag kan géra for att hjdlpa dig
utan att du kdnner dig invaderad - kan du berdtta hur
jag bast kan stétta dig?

Hér gdrna av dig framéver om jag kan bidra med nagot §

- jag gor det gdrnal

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

Teach a man to fish and you

feed him for a lifetime."

Michael Rangne

[

2016-02-14

ST

Skaffa dig en invitation

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

gdrna prata

med dig om
det. Skulle du

vilja det?"

T T

Var ett bollplank

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

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

Stétta pd rdtt sdtt

o Frdga patienten hur du bdst hjdlper
henne.

0 Stdd din anhérige att géra sGdant hon
tycker om och mar bra av
= promenad

= fika

= prata
« trédffa ndgon vén i vars sdllskap hon
brukar ma bra
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“Nu vill jag tala med den
del av dig som vill leva ett
tag till."

Michael Rangne

2016-02-14

Varfor har vi det som vi har det
tillsammans?

Goda relationer dr
resultatet av ett antal i
vdl definierbara Trettio tufty
personliga egenskaper W

och beteenden o=

Professionell stodterapi

+ Vasentligaste metoden i den akuta fasen.

+ Empati och stod.

+ Harbargera patientens pladgsamma kanslor.

- Information och utbildning om tillstandet.

+ Inge hopp (men undvik dverdriven hurtighet).
* Motivera till att ta emot behandling.

- Hjalp med probleml6sning och hanterande av
praktiska problem.

Hjalp patienten ta avstand frén depressiva
skuldkanslor och vanférestéllningar.

Stédjande och jagstdrkande forhdliningssatt

Vésentligaste metoden i den akuta fasen.

Information och utbildning om tillstandet, gdrna patientbroschyr,
ldstips, info om patientforeningar.

Férmedla forstdelse, sympati och trést.

Validera patientens reaktioner; de dr begripliga och normala
utifrdn situationen och historien.

Harbargera patientens plagsamma kanslor.

Avdramatisera och inge hopp.

Motivera till att ta emot behandling.

Hjalp med problemldsning och hanterande av praktiska problem.
Tempordr regrediering i ett akut ldge kan vara helt okay.

Finns utlosande faktorer eller forsdimrande omstdndigheter som
kan &tgédrdas?

Hjélp patienten ta avstand fran depressiva skuldkanslor och
vanforestéllningar.

194 195
Vad utmdrker en bra psykoterapi: Vi vill hjdlpa den andre bli av med kinslan, men...
Viktiga faktorer for ett gott resultat
0 Den terapeutiska alliansen (motet, relationen) Mat patienten pé ett existentiellt plan.
a Metoden Anvind det ni har gemensamt i samtalet.
+ Ettinfegrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper Dela vanmakten, forsok inte ta bort den.
patienten) Férsdk inte dndra eller ta bort ndgra kinslor - lyft fram, belys och

Tydlig bruksanvisning till patienten

= Exponeringen
0 Terapeutens kompetens

= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet

= Skapar en tydlig och Gppen relation till patienten

- Empatisk férmdga

+ Forstdr och respekterar patientens behov

= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen
a Patientens motivation

19€Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjorn Philips, Rolf Holmqvist)

dela dem istdllet.

Lat det vara just som det @r just nu. Férneka inte det jobbiga,
ifrdgasitt inte, avbryt inte, skuldbeldgg inte.

“Berdtta” sitter igdng samtalet. "Hur mdr du?"

Véga fréga om detaljerna, dven det jobbiga - vad hénde, vad tdnkte du,
vad kénde du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hande?
Varfor har patienten valt att leva fram till nu? Vad har gett livet
mening och innehdll hittills
Visa pd alla majligheter till gemenskap.
Om du kan hjdlpa patienten se att fordndring @r méjlig sé lever hen pd
ett tag till.

197
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Psykoterapi

+ Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att bli
sedd, hérd och tagen pd
allvar. Vi kan dé bérja
ta ansvar for oss sjdlva.
"Behandlingsplan” dr
antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

Li Chengping

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att bésta
uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmdnniskor.”

200

2016-02-14

God kommunikation dr inte
fullt s& svért som det péstés &

Man kommer véldigt ldngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa dllvar och visa att man vill
den andre vil.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forldter patienten mig en hel del.

/

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

4

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-02-14

Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kdnslor

| e

Handling
™\ som upplevs karleksfull av den
andre

202

Den likvdrdiga relationen

OD-D

I den likvardiga relationen utgor patientens tankar,
kdnslor och farstéelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen.

Patienten och hans inre virld behandlas med
samma allvar som min egen.
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Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forsta.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du forstker trédnga djupt in i den andres hjdrna och
hjédrta, tankar och kénslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mélet dr att férstd och kunna dterge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.

2016-02-14

"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehall

<>

Process

Innehdll: Det vi gor / talar om.
Process: Séttet som vi gor det pé, hur vi talar med
varandra.

Det dr alltid vi - och inte patienten - som har
ansvaret fér samspelets kvalitet.

Hur kdnns det for den andre - och hur mycket
kommer jag att fG veta - om han upplever att..

\\X

.. Jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?
..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

206

Den stora hemligheten...

.ar...
222

?2?2?
..16]ligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

<vanlighet!

207

Forresten...

...en sak till...
|
]
1l

..ha litet..

..KULI!

Svart med sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...
.2

..det kunde ju ha varit ...

..jag sjdlv!
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Martin Buber

(=l Relationen /28

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt méte

¥

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vdxt)

2016-02-14

Vad kan vi ldra av Buddha?

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

Sokaren nr 1/1986

Hur skulle mina moten med
utgdr frén att varj

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har ndgot att ldra av varje mdnniska jag
moter?

Vad har mina ... (patienter, barn, fru, kunder)
gett och lart mig?

213

Har du berdttat det
for dem?

214

Férslag till agenda

2. Samtalskonst - hur talar jag med den som inte mdr bra? Finns det
ndgra risker? Oldmpliga frégor?
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Hur jag vill bematas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
eller ndr jag pd annat vis mér kris eller ndr jag pd annat vis mdr
ddligt: ddligt:

inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

En tillrdckligt god behandlare?

Q Vérdarbete dr ingen prestationssport.

O Det vi kan géra d@r att ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

Q Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pd
patienternas reaktioner pd det man gor.

2016-02-
Michael Rangne 14

2016-02-14

v
Girlekens
pode

‘Notar och Kuliur

Réd fér krisstédsarbes

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Att vara anhorig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Avvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Raddd
Dum Troligen dr inget av allt
Osdker detta ditt fel eller
Fortviviad har med dig att géra
Hjalplos over huvud tageft.

Trott
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Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Pl&gad
Olycklig
Sarbar
Utldmnad
Radd
Belastning
“Fel"
Skam
Skuld

Hjdlpa patienten Rd
att han dr okay dnda
Minska skuld- och
skamkdnslorna

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

Vad behaver jag sjdlv for att ge
» ett gott bemotande? %

Problemet med projektioner 5

Det ansvar jag inte tar
hamnar hos den andre som
skuld. w9

Sjdlv ldr jag mig inget och K
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
dérfér att rdka lika illa ut.

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfor inte gora “ratt” eller
“fel".

- Man kan endast utfora experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny méjlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den ménniska man
har framfor sig.

Ndr riskerar jag att inte ge et
lika gott bemotande?
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Bemgtande - first things first!

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att méta mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota mdnniskor

Det viktigaste

Sdllan fraga om teknik eller metod.

+ Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och basala 0
kunskaper om psykologi och psykisk

2016-02-14

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet dr:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

240

Vilka verktyg har vi?

a Karlek e

o Empati och medlidande =
a Humor ¥

ey ey a Sunt fornuft
ohdlsa dr det viktigaste.
o e o Kunskap och erfarenhet
- Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och Lo
skapar trygghet och tillit hos patienten. aAs ) Ve
o Vart egeft liv [ 4
o V@r egen person !
242
Bemotande av patienter med psykiska besvdr I stdllet for metoder och tekniker
= Mot den andre pd ett existentiellt plan
Kunskap om tillstdndet. = Odla en relation att bygga pd
Tid och intresse. = Kontakt, samtal och dialog
Bry dig pd riktigt, du mdste vilja vdl (af fektiv empati). * Kom frdn kd”':’-k och valvilja, bry dig pd riktigt
Lyssna, ta reda pd patientens behov (kognitiv empati). * Respekt, fa pd ‘1”"0'”4 ,
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor for * Var dkta och autentisk, spela inte en roll
patienten, visa pd internetsidor och = Likvdrdighet och medkinnande - det kunde lika gdrna varit jag
patientforeningar. sjdlv
Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans = Nrvaro, 8lj vad som hdnder
sjukdom som stdller till det. = Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen
Gor en dverenskommelse om vad ni ska gora. - Lyssna noga pd dina egna kdnslor och reaktioner
+ Var medveten om den andres reaktioner
+ Red ut och gé vidare ndr det gdr snett
= Ge drlig Gterkoppling, skapa trygghet
244
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Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

+ Arg/férbannad? . Glad?

* Ledsen? -+ Ngjd?

+ Besviken? + Fantastisk?
* Orolig? + Fordlskad?
- Rddd?

* Misslyckad?

Kdnslorna dr ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

Patientens kontaktférmaga

God férmaga till
kanslomdassig kontakt.

Kan eller vill inte.

Tempordart eller permanent
nedsatt férméga.

Kan provocera vér

narcissism och vért behov
av att betyda négot.

Kul, gratifierande.

Négra orsaker
- Tidiga livserfarenheter
- Erfarenheter av psykiatrin

- Sjukdom/funktionsnedsdttning
246

Suicidant utan bostad

Vad menas med “ferapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

1. Affektiv relationell komponent
inkluderande det kdnslomdssiga
bandet och anknytningen mellan
patient och behandlare.

2. Samarbetsaspekt - man dr éverens

om behandlingens mdl och medel.

Alla mdnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer
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Alternativ till berom:

"TACK!"

Privat, personlig eller professionell?

Falsk dikotomi.
* Man kan vixla mellan rollerna.
Utnyttja inte den andre for dina egna behov.
Hur blir det fér den andre?
Viktigast for den andre dr tillforlitlig &terkoppling.

Visa vad du tycker och kdnner, bjud pé dig sjdlv.

+ "Professionell" dr ofta en mask.

- Proffsigt dr att vaga se de missar man gér, be om ursakt
fér dem och gad vidare.

Akthet ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt samtal.

..han upplever att
han har betydelse

for oss, att han
ger dven oss

ndgot vérdefullt

for var egen del?

Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstidill
manniskors behov

2016-02-14

Om att skapa en allians - en borjan

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

Bekrdfta onskemdlet.

+ Férmedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnd detta.

0

Onskan eller behov?

Vad den andre vill och énskar
- Vi mdste bérja hdr;

intressera oss for och ta Onskningar
reda pé.
- Bade vill och
Vad medarbetaren behsver behsver

+ Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.
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The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey

(e (=
Nar jag behdvde b4
en ny tandldkare

2016-02-14

Hér jag bara orden missar jag kanske allil

Ord

L
Kénslor

L3
Onskningar

*
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Empati i praktisk handling

gl

Vad behéver denna manniska just nu?

¥

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Psykoterapi

“Reconstructive”

a Historien och klagan dr ok
och kan vara en bra start,
men det rdcker inte

0 Mdste dndra ndgot hos sig
sjdlv om det ska ha mer
varaktig effekt

“Supportive”

a Handlar om att hjdlpa
patienten att hantera en
pdfrestning, med hjdlp av
de egenskaper och

personlighetsdrag och
resurser som hon/han
redan besitter 0 Man kan inte dndra kanslan
Forsoker inte fordndra direkt

patienten o Istdllet kan man dndra
beteendet, och ofta tankarna

Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...

r

Har du provat med att forsoka...

2?2?22

. TYCKA OM din patientomn
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Lathund for fungerande kommunikation

- Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstédd.

+ Darroppnare: "berdtta mer”.

- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.

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

+ Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kansla dr
férstdelig och okay.

+ Anvdnd "jagbudskap”.

16-@ringen pa villovdgar

Varfér skulle hon lyssna pé dig?

—
ﬁ Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhéllandet

T R

& Wle/

¥

v
‘e
L

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

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

Att ge den andre vad han
behéver, och hjdlpa honom
se att det dr det han far.
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

* Vanlighet Att ge den andre vad han
. gmfunke behéver och att hjdlpa

*+ Umsorg honom att se att det dr det
* Respekt han far!

+ Arlighet '

+ Hdlla mina l6ften

+ Lyssna forutsdttningslést och verkligen forsska forstd
* Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes dsikter

Och en hel del annat...

Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek" egentligen innebdr
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en mdnniska sd att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?

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

1. Lyssna férutséttningslést och forssk verkligen férsta.
. Férsumma inte sm@ omtdnksamheter och vinligheter.
. ’P:@IIII utfdstelser. Ge inga l6ften du inte kommer att kunna
dlla.
. Klargér forvdntningar.
. Visa personlig integritet
— Behandla alla i enlighet med samma uppsdttning principer.

Var drlig, uppriktig och &ppen dven ndr det kostar pd. I ldngden
dr andras respekt och fortroende mer virt dn deras omedelbara
gillande.

Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
mdnniskors vdrdighet.

- Hall I6ften, uppfyll andras forvintningar.

Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
sdga om de var med i rummet.

6. Be uppriktigt om ursékt ndr du gjort ett uttag.

w N

(S0
|

ﬁb

Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kdanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Varje problem i relationen dr en
méjlighet!

En majlighet att bygga upp det
emotionella bankkontot i denna relation.

Vi forsoker l6sa problemet och
férbdttra vér relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

ﬁqur‘je 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 stéllet fér att man ser svérigheterna som ett
irriterande inslag som inte borde finnas). Vi hjdlper barnet och
odlar relationen.

Samma férhdliningssétt kan tilldimpas med

missngjda kunder och dito medarbetare. Vi

forscker l6sa problemet och forbdttra var
relation samtidigt.

ﬁb

Transaktionellt Transformerande/férvandlande
+ Fokus pd éverenskommelsen ~ +  Pdverkar den andra
och utfallet. personen och er relation.
+ Samma utgdngsldge vid ndsta  +  Bygger upp ett
farhandling. fortroendekapital och
relationen.
»  Nytt och forbattrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

Vilken sorts ledarskap utévar du?
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ﬁk‘

Vdgen till win/win

Onskade resultat Om den andre dr viktig for dig - visa det
Riktlinjer

Integritet Fortroende, Resurser

|| Mognad emotionellt bankkonto Redovisning

\ A " . p Konsekvenser ° ° o .

A\, | Overfladsmentalitet l Du mdste lta det som dr viktigt for den andre

VY ¢4 Vi l vara lika viktigt for dig som personen dr viktig
1. Karaktdr —» 2. Relationer =® 3. Overenskommelser for dig!

4. System/struktur som stodjer win/win
5. Processer som stadjer win/win

Vana 5 och proaktivitet

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet
Varfér vinta tills ndgon kommer med problem?

. . . . . Invinta inte krisernal
Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga

problem.

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och

Var med dina nérmaste pé tu man hand, dela deras liv, leverantdrer pd tu man hand.

lyssna pa dem, forsta deem, hér vilka problem och .

svérigheter de har, |‘1t:' f"(‘ﬁ" ge;“' ge dem luft, fyll pa Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.
ankkontot.

Se livet genom varandras dgon. Fyll pa emotionella bankkonton och bygg relationer.

Investera i dina medmdnniskor!

ﬁk_ Vilka insdttningar kan du géra pé dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

*  Min partner?
p Ndr det

*  Min fru?

inte gar
sa bra...

*  Mina barn?

*  Mina vdnner?

*  Mina medarbetare?

*  Min chef?
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Problem?

Det dr en myt att man
kan astadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvdnder rdtt

Vad hade du vantat dig?
teknik - det krdvs

tva fér en tango.

Nar patienten uppfattas rigid -

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient
framfor dig... “foljer inte avdelningens rutiner” -
vem dr det egentligen som ar mest
rigid?

..vilket dr nu den sdkraste metoden for att
dstadkomma en rejdl urladdning?

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

A » -
Ibland ett sdtt att forscka styra andra, att utova makt.

)

Eventuellt bdttre att I&ta médnniskan vara arg under motet.

Att personen dr “jobbig" dr en asikt...

..inse att det ar DIN upplevelse...
= Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid vér sak att lugna
-.och ta ansvar fér den. ned deXsom dr arg - ibland dr det b'zli‘r‘rre att vara ldta dgn
andre’vara arg, sur eller whatever.
Men det dr DU som mdste vilja vilket.

"Jag upplever att... kan vi prata om det?"

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




Andras aggression

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

"Jag ser att du dar upprord. Hur kan
Jag hjdlpa dig?"”

2016-02-14

Allt det som ar viktigt vid bemétandet av
“vanliga” mdnniskor dr dnnu viktigare har!

y

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vinlighet och empati.
Ilska och hagljuddhet beméts med mildhet och 1dg
rost.
Bekrdfta den andres kdnslor, formedla att de dr
férstdeliga och okay.
Ta pé allvar och visa respekt.

ink aldrig ménniskor! Rddda ménniskor sldss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

Tips for att hantera manniskor i "réd zon"

Héll dig sjdlv lugn, héj inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for "klimatet”. Vidnlighet och mjukt tonfall.
Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,
varme.

"Kom" frén rdtt plats: Visa att du dr vén, pé hans sida,
att du vill val.

Formedla empati, att du ser hans s

Begripliggar och nor

Be den andre om rdd.

Férslag till agenda

3. Hur stottar jag en mdnniska i kris?

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 frdn innehdll till “process”.

Formedla din upplevelse. Fanga upp och férmedla den

underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr vdldigt “upprord”/arg just nu.
Ar det s@>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vart samtal som du &r upprérd
dver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr s@ har upprord 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 gora for att hjdlpa den andre
med de jobbiga kénslorna, sé att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, sd att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?"
294
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& ﬁp Vad menar vi med "kris"?

Stdllforetrddande
traumatisering

Avsiktliga katastrofer  Qavsiktliga katastrofer

Bombning - Naturkatastrofer
Skottlossning - Trafikolyckor
Krig - Brdnder
Gisslantagning - Olyckor
- Misshandel
- Valdtakt
- Sexuella 6vergrepp mot
barn Samt pd om det dr en
- Tortyr kortvarig eller
- Flyktingskap utdragen foreteelse

Gér det att forestilla sig ndgot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?

- Exceptionella

2016-02-14

Exempel pa svdra hidndelser

"

Existentiella / "normala

- Krig - Do

- Na'rurk.a'rastrof o EE::::;LSG
- Terrorism - Arbetsléshet
- Tortyr

- Véldtakt

- Rén

- Kidnappning

Okomplicerad sorg
l /anpassningsstarning /

Akut stressreaktion / krisreaktion

akut stressyndrom /
RSS

Krisens faser

ChOCk » Chock, sedan reakftion, det

t centrala.
Men alla reagerar inte pd

Reaktion detta vis.

Man rér sig fram och tillbaka,

in och ur faserna.
Bearbetning

3

Nyorientering

Vilken “profil” har krisen? ” “

Sjdlv drabbad Bevittnat andras trauma

Allvarligt hot mot livet Ej fruktat for sitt liv
Multipla tfrauman Enstaka
Langdraget forlopp

Ménga drabbade

Kortvarigt
Den enda drabbade
Mdnniskors ondska Naturens nyck
Skuld Ingen egen skuld

Skam Ingen skam

maladaptiv stressreaktion /|
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"Overdeterminerad” krisreaktion

Reaktionen blir starkare dn “forvantat”
p g a vad den drabbade har med sig i
bagaget sedan tidigare.

A)g

Somliga reaktioner kan vara mer
problematiska dn andra.

4

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron fér sina
reaktioner och for sin oro - genom att informera,
forklara och normalisera upplevelserna.

Att hjdlpa ndgon i kris

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade?

Fragan han stiller sig dr:
hur blir det nu?

2016-02-14

Handelse Dominerande reaktioner
a F&tt mindre lonepdslag dn o "Krdnkt"

hon anser sig vird o Upprérd, ilsken
o "Fel och ordttvis lon!" o Besviken

Sjukskrivning
Sprider ddlig stdmning och fértalar

Depressionsutveckling tdnkbar

Ar "krdnkning" en kris?
Om sé: under vilka
omstdndigheter?

|

Din férsta uppgift i den akuta situationen

Vi vill instinktivt ta bort den andres smdrta.
Men det kan vi inte.

Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut.

Vilka
férvantningar
har gatt i
kras?
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Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris!

ariden Framtiden

O Inte o
FOI"IUS"' huvudpr_‘_obleme‘r KGOS |
. spillror

Men méste ritas
om.

2016-02-14

Samft...

Varfor just jag?

Bearbetningen

316

Vill andra mig val?

Andra
manniskor -
goda,

opdli
mig

Ar vdrlden en trygg plats?

Kontroll
egenm
p

Hur blir det framover?

Framtiden
utstal
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Vem dr jag egentligen?

Sjdlvbilden -
s@
sd

Den centrala uppgiften vid en kris

Dra RATT slutsatser av det som hant!

¥

Vad tdnker du om det som hdnt for framtiden?
Hur ser du pd dig sjdlv, andra médnniskor, framtiden nu?
Ga@r det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framdver, tror du?

Négra vanliga féljder av stora p&frestningar

Sorg

Krisreaktion/anpassningsstsrning/maladaptiv
stressreaktion

Utmattningssyndrom
"Utbrdndhet”

Depression

Akut stressyndrom
Posttraumatiskt stressyndrom
Kroppslig sjukdom

2016-02-14

|

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

Din andra uppgift: Q

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?
Ga@r det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framéver, tror du?

Acceptans,
utveckling,
6kad tdlighet

Psykologiska sviter
“Vanlig" Komplicerad (fillitsbrist,
krisreaktion __ krisreaktion, isolering,
/ “Maladaptiv hjdlpléshet)
stressreaktion”

Depression,
PTSD, .
, suicidalitet, Okad sdrbarhet
dngest, missbruk for nya

Funktions- 2 A
péfrestningar

nedsdttning

48



2016-02-14

Din tredje uppgift

Symtomen 6verlappar Q

Félj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

Nedstdmdhet XZQZST Aterupplevande
ro

Pessimism
Skuldkénslor

Likgiltighet problem

Depression (forlust)

Undvik tillfdlliga lattnader v '

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete och trdning
Shopping

Sex

Tiska

Att hjdlpa ndgon i kris, medelldng version

Gér inte ingenting.
Var medmanniska.
Var inte radd for att prata.

Somnstorning
Koncentrations-

Undvikande
. Vaksamhet
Overspindhet

PTSD (trauma)

Niir brustna hjirtan liker

PR ——

Observans pé den andres reaktioner hjdlper dig att gora “ratt”.

Rekrytera flocken.
Férsok inte ta bort kanslorna eller

Hjdlp den drabbade att uthdrda.
Hjdlp att ta in och farstd vad som hant.

Hjdlp att landa pd fotterna; dra rimliga slutsatser och rita rdtt
kartor.

. Rddda sjdlvkanslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
Falj genom krisen, "watchful eye”.

avbryta reaktionen.

. Var observant pd tecken fill outhdrdligt lidande, psykisk

sjukdom, destruktivt leverne.

Den som dr i kris kan behdva professionell hjdlp vid

®

Handelse

Ihdllande sémnstarning
- Stark dngest dagtid

- Psykotiska reaktioner !
- Depression !
- Sjdlvmordsrisk

- Pdtagligt hdmmad eller férsenad reaktion

- Overdeterminerad reaktion pga tidigare svért
trauma eller aktuell personlighetsstarning

Férslag till agenda

“Besvdrlighet”, integritet och kartor.

Samtalskonst - hur talar jag med den som inte mdr bra? Finns det
négra risker? Oldmpliga frégor?

Hur stéttar jag en madnniska i kris?

De vanligaste stresstillsténden. Hur mérker jag att medarbetaren
dr stressad?

Hur identifierar man psykisk ohdlsa? Vilka dr de tidiga tecknen?
Ett par instrument for att vdrdera symtomintensiteten.

En 6versikt over de vanligaste psykiska stérningarna.

Hur kan man férebygga skadlig stress och psykisk ohdlsa?
Insatser tidigt i forloppet - vad kan organisationen gora for att
hjdlpa den som mdr déligt att vinda utvecklingen?

Vad gora vid etablerad sjukdom och sjukskrivning - rehabilitering,
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tdnka?

Valfri férdjupning i mén av tid
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Stress och
stressrelaterad ohdlsa

™, €

Vad menar vi med “stress”?

0 Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss mén)?

0 Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férméga")?

0 Stressreaktion?

0 Stressbeteende?

0 Stressrelaterad ohdlsa?

Vad menas med "stress"?

Medicinskt sett dr stress en
ospecifik biologisk reaktion
pd ett hot eller en faktisk
péfrestning (stressor).

"Stress kan definieras som ett
verkligt eller inbillat hot mot
en individs kroppsliga eller
psykologiska integritet, vilket
resulterar i fysiologiska och

beteendemdssiga reaktioner.” Psykologiskt sett uppstér

stress i samspelet mellan
individ och omgivning. Stress
uppstdr nér individens
resurser inte rdcker for att
bemdstra de krav som hon
upplever. Hon har d§ att vilja
pd att sdnka kraven eller ka
sin copingférmdga.

Bruce McEwen

ekonor®

Faretagels 415217 S,
%

Glada medarbetars

Ta hand om
gamla mamma

"Stressor" i vid
bemadrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det dr och hur
Terrdngen - bild av Jjag vill att det ska
vérlden som vdrlden vara.
den faktiskt
ser ut

Visionen - vdrlden I medicinsk
som vi vill att den mening dr stress
ska se ut, hur det organismens
skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

Forslag till definition av stress

Ett tillstand i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas
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“Negativ stress”

+ Nar de upplevda kraven Gverstiger de upplevda
resurserna.

» En kdnsla av att ha bristande kontroll éver en
situation

+ T sammanhang ddr individen upplever en brist pd
socialt stad frén omgivningen.

Stress dr ddrfor nagot individuellt, ddr
min vdrdering av situationen dr
avgorande for min upplevelse och
reaktion pd denna.

Tack till Kristofer Zetterquist!'

Prestation

339

1. Var vander personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

W09
R S xce5®
S ¢ W
\“\yﬁ 05‘“\ Y 00
Trotthet

Utmattning

Ohdlsa

Belastning/stress
Komfortzon

Att vara "stressad”...

g
=
=
@

=}

=
5]
<
S

L&g faktisk Hog f
belastning belastning

Buiuysejaq
pasjddn beq

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll éver en situation

Faktorer som gér stress farlig

+ Om den inte kan férutses
+ Okontrollerbar

+ Ingen majlighet till utlopp for stressen
+ Kronisk, d v s ingen Gterhdmtning
Ddligt socialt stéd

Nér hade du senast koll pd livet?

2016-02-14

51



Detta ir helt normalt!

Férdndring och acceptans!

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

346

Stress drabbar alla

Hdlften kdnner sig stressade i ett visterldndskt
samhdlle.

Ingen skillnad mellan olika dldrar, olika
socialgrupper eller huruvida man bor i storstad eller
mindre samhdlle.

Stress och utmattning dr inget nytt, och inte
specifikt svenskft.

Ddremot skiljer sig det svenska
sjukférsikringssystemet en del frén andra ldnders.
Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur illa man
trivs pd det nuvarande.

2016-02-14

Ndr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Michael Rangne

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla tdnkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest ldttstressade overlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi ér gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i v@r grotta.

Vér bendgenhet fér att anpassa oss till alla andras
dnskemdl har varit betydelsfull for var dverlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

Vért stressystem kan inte skilja pd inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utloser den.

Den moderna, flexibla, “stresstdliga” mdnniskan finns
inte!

Mer om utmattning

Intensiteten och stimulimdngden i dagens samhdlle ndgot }
nytt, dven om vi alltid arbetat mycket. |
Belastningen pd hjérnan dr problemet. |
Vi féljer inte naturens rytm ldangre. |
Vi lénar energi av oss SJCI|VG for att orka med. |
Symtomen kommer och gdr, mdnga hankar sig fram med ett
nadrop. Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet fér |
att klara sig. |
Ndr bra igen kvarstdr en begrdnsning av s‘rressmhghe‘ren [
och 6kad sdrbarhet. Kan inte ldngre svara pd stress med |
att ldgga in en hégre vixel. Saknar reservenergi, luras inte. |
Vid belastning ser man att de dr sjuka. Y,

349
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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.

Georg Bernhard Shaw

Har du sjdlv varit drabbad av
utbrédndhet/utmattning vid ndgot tillfdlle?

http://www.lakartidningen.se/Opinion/Debatt/2016/02/Apropa-
Mitt-tillstand--stressorsakad-hjarnskada/

Apropa! Stress och hjsrskada

= T
s L

“
Ann-Katrin Karlsson

leg likare, docent i neurologi (numera pensionér), Kungsbacka
karlssonannkatrin@gmail.com

Alltfler blir utbréinda pa jobbet och det &r bra att detta lyfts i Lakartidningen [1, 2. Men det saknas
en diskussion om vad som hander i hjrma och kropp, for det slutar inte med att man gar hem och
mar daligt och ar sjukskriven en tid, det far mycket stérre och langvariga effekter.

Mig veterligt finns det endast en avhandling kring detta [3]. Agneta Sandstrom i Umes har funnit
signifikant nedsattning av kognitiv funktion som kan antyda paverkan pa hippocampus och
prefrontala cortex. fMRI-test visar att delar av prefrontala cortex aktiverades i mindre grad hos
utbrénda &n hos patienter med
ocksé annorlunda.

eller friska Utséndringen av kortisol var

2016-02-14

Vem bestdmde att det viktigaste i livet @r att inte
bli trot1?

"Det har varit for mycket motsténd,
for ménga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande

och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
dtagande? Vad kan du vara annat @n
tr6t1? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trott.”

Michael Rangne

Hur reagerar du sjdlv pd stress?

Kroppsligt:

Tankar:

« Kdnslor:

Beteende:

Stressreaktioner

Kroppsliga: vérk, illamdende, magbesvir, trotthet, sémn,

sexlust, infektioner

2. Tankemdssiga: sv@rt tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, sv@righeter med komplexa uppgifter, negativa
tankar

3. Kdnslomdssiga: irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist

4. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv,
skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och
stimulantia, rékning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,

tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut
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Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende

- Rigida

- Irritabla

- Ldttkrdnkta
+ Aggressiva
+ Intoleranta
+ Trotta
Uppgivnha

+ Forsvarsinstdllda - Somnproblem

+ Cyhiska

Okad |judkanslighet
+ Minnesproblem

+ Koncentrations-
svérigheter

+ Nedstdmdhet
- Angest
+ Kroppsliga besvar

356

Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar

Kdnslopdverkan

=

+ Insomningssvarigheter
+ For tidiga uppvaknanden

Stort sgmnbehov

* Olust

- Angest

* Nedstimdhet

« Tycker illa om, konflikter

Energiproblem

Kognitiva
symtom

Kroppsliga besvdr

+ Overaktivering
* Trotthet

* Minne
* Koncentration

+ Vark
* Hjdrtklappning
o1

llamdende

Rigiditet och
tunnelseende

Brist pd
humor och
empati

Missnéje

VENO S WN R

=5

@ N

15.
16.
17.
18.

. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

. Jag gér pd hagt varv och driver pd mig sjalv

. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra
. Jag gér tv8 eller flera saker samtidigt

. Jag blir irriterad pd mdnniskor som dr fumliga eller slarviga
. Jag dter fort och dr den som dr fardig forst
14.

. Jag blir irriterad 6ver de fel som andra begdr
. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

2016-02-14

+ I bérjan av processen mar man battre;
kdnner sig duglig och i kontroll.

+ Efterhand évergdr det till en negativ
spiral dér ocksd sjdlvkdnslan rubbas.

Vanliga tidiga stressvarningar

Sémnrubbningar  Insomningssvdrigheter, for tidigt
uppvaknande, stort ssmnbehov, trétt trots

mycket sémn
Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Interpersonellt  Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om, konflikter
Energiproblem Overaktivering, trétthet, allt ta

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft

Kroppsliga besvir thet, yrsel, illaméende

Jag kdnner mig tidspressad

Jag tycker mycket illa om att std i ko
Jag blir irriterad pd andra bilister

Jag blir ldtt otdlig pd ménniskor som gér saker och ting ldngsamt

Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig @ven ndr jag egentligen har gott om
tid

Nar jag talar med andra vill jag gdrna & sista ordet och 6vertyga de andra om att
Jag har ratt

Jag fér utbrott av ilska och irritation

Nar jag talar med andra tédnker jag pd annat dn det vi talar om
Jag har svért att “géra ingenting”

Jag faller andra i talet
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Bdde akut och kronisk stress kan vara farlig

Stress utan Gterhdmtning stér de rent biologiska
funktionerna - §teruppbyggnad och reparation av
kroppen.

+ Akut stress kan orsaka hjartinfarkt och déd rakt av.

+ Att ldra sig hantera stress dkar chansen till ett
léngt och friskt liv.

+ Att dndra livsstil varaktigt dr som bekant inte ldtt.

Nyckeln till framgdng dr att veta varfér man vill

gora det, och pdminna sig anledningen var dag.

2016-02-14

Vanliga symtom vid ldngvarig hdg stress

Kronisk trétthet och sémnproblem
« Sdmn hjdlper inte, om man alls kan sova
«+ Okad irritabilitet, arrogans, cynism

+ Okad ljudkdnslighet

+ Minnes- och koncentrationssvdrigheter
* Nedstdmdhet

+ Oro och dngest

* Kroppsliga besvir

— Huvudvirk

— Muskelvirk
— Magvirk

— Orolig tarm

Biologiska effekter av stress

. Stérd balans mellan energimobilisering och anabolism
(uppbyggande och reparation). Léngvarigt reducerad
anabolism 6kar risken for sjukdom, och minskar dessutom
fertiliteten. Somnbrist leder till minskad anabolism.

2. Stérningar i regleringssystemen. Den “allostatiska
balanspunkten” flyttas. T ex skad/minskad cortisolnivd,
ihdllande férhjt blodtryck och blodsocker. Rubbad
allostas foreligger vid depression, utmattningssyndrom,
kroniskt trétthetssyndrom, posttraumatiskt
stressyndrom.

3. Fordndringar i det centrala nervsystemet.T ex minskad

nervcellsnybildning, minskad hippocampusvolym.

Stressens foljder

+ Hogt blodtryck + Somnrubbning (-> 6kad

+ Hoga blodfetter dadlighet)

+ Arteroskleros * Minnes- och

.« Bvervikt mlar‘mngssvamghea‘rer

. Bukfetma + Koncentrationssvarigheter

« Insulinresistens, diabetes Humdrssvingningar =~
typ 2 . Persgnhghg_'rsforundmng

+ Hjdrt- och kdrlsjukdom . Relaﬂongsfornmgar
- Hjdrtinfarkt + Utmattningssyndrom
- Stroke + Depression

+ Forsdmrat immunforsvar + Kroniskt

* Magproblem trétthetssyndrom?

+ Vdrk i kroppen + Fibromyalgi?
Hudproblem, exem

1 1

Arbetets pris

For mycket arbete

&

Tidsbrist

Skdr bort vinnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

Personlighet och stress

Yo

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

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

forstarks of ta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.
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Stresstroskeln

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

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

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

De kognitiva férvrdngningarna ékar da kraftigt, och
kroppen sldr om till de automatiska férsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

2016-02-14

Védgar att hantera stress

Problemldsning |

o |
Overtala, soka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkdnslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

w
“Spela déd”-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Vilken del av hjarnan dr for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vddja, be, resonera...

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken!

“Réd och gron zon"

Lag stress Hég stress

Nya hjdrnan Dom och vi;
handldgger utdefiniering och
Kadnslor och indefiniering

sinne for

tankar star till ;
proportioner

vér tjdnst

Tankarnas kontroll
over kdnslorna nu

“Vuxen helt borta
chimpansniva'

Tack till Lennart Lindén, UGIL Konsult, for pedagogiken! 372

/;!/
)
Vilka dr dina svaga punkter? / |

Fér att i gorligaste man behdlla
kontrollen over dina tankar,
kdnslor och handlingar dr det
viktigt att du minimerar dina
sarbarhetsfaktorer.

“"Stresstroskeln” varierar med omstdndigheternal

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstréskeln
* Hunger

Iiska (anger)

Ensam (lonely)

Trott (tired)

Somnbrist

Smdrta och vark

Droger

Forluster

Fordndrad livssituation
Konflikter

"HALT"
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Frdn stressad till sjuk -
direkta och indirekta effekter  gneam skild,
délig ekonomi, &g

Stress <= social status,

vantrivsel p&
& jobbet...

Déliga
levnadsvanor

Tvé allvarliga former av stress v

Akut stress som dverstiger mdnniskans forméga att
hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt Gtervinna sin
balans (t ex PTSD).

Kronisk stress som kan leda till skador nér den inte
medger tillrdcklig Gterhdmtning (+ ex
utmattninggssyndrom).

Ldngtidseffekterna av langvarig stress
dar annorlunda dn effekterna av
akut/kortvarig stress

Stressutlost psykisk ohdlsa

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre d@n en ménad) . .
Posttraumatiskt stressyndrom (> @n en mdnad) . Anpassningsstorning (F43.2)
L&ngvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig) . Akut stressyndrom (F43.0)
&terhdmtnin Maladaptiv stressreaktion (méttlig) .
g Umm’:\ingssyndmm (svér) g . Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom . Utmattningssyndrom (F43.8)

Ldngvarig stress, med Utmattningsdepression
personlig forlust/krdnkning

Akut personlig Anpassningsstorning
forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
féregdende ldngvarig “Reaktiv"’ depression
Gverbelastning

Overbelastning inom Utbrdndhet, "burnout”

vérdande yrke, med Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
oférmdga att ge god sjdlvkansla)

vérd/hjdlp

dkartidningen nr 36 201 ]

Anpasshingsstérning (F43.2) Négra nirliggande begrepp

Oonskad fardndring i ens livssituation, t ex forlust av - Anvind gérna
relation, misslyckanden, sjukdom, svér krdnkning. Utbrdndhet/burnout/urladdad négon av dessa
Livskris som drabbar en kdnslig manniska eller traffar /

en om punkft.

I normalfallet “sorg” eller "krisreaktion” utan
sjukdomsvalor.

Utmattningssyndrom
Maladaptiv stressreaktion

Egentlig depression med

Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefardndringar...

..som dr mer uttalade eller |&ngvariga dn férvintat
men dnda inte uppfyller kriterierna for depression
eller annan diagnos, kallas da “anpassningsstarning”.

God prognos.
Forstdelse och rddgivning vanligen tillrdckligt.
Suicidrisk behaver uteslutas.

utmattningssyndrom
Utmattningsdepression

+ Reaktiv depression

dkartidningen nr 36 ZOIIL
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Det dr inte ofarligt att arbeta med madnniskor

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

Utmattning, utbrdndhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

Vilka drabbas?

".. en 8vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitigsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Ldkartidningen nr 46 2007

“"Utbrdndhet"

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, "the
cost of caring”

J-

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

2016-02-14

Kan det drabba DIG?

= Hogutbildade, 6verbelastad hjdrna.

= Lojala, engagerade och hért arbetande
+ hdga krav pé sig sjdlv
+ perfektionism
+ stort kontrollbehov

= Ofta hog belastning dven hemma.

= Fornekar och kampar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

= Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
= Upptdcker att de "brunnit forgaves".

= Bygger sin sjdlvkdnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

381 Michael Rangne 2016-02-14

Ar du pé rdtt stille?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats
att fylla, och ju battre vi lyckas hdrmed,
desto bdttre trivs vi med var tillvaro [...]
Manga nervésa svérigheter har sin grund
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Halsoldra, 1947

Burnout enligt Maslach

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

Maslach et al
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Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
* stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= gverskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
. Eé’xverkad sjdlvbild
= kansla av inkompetens och saknad
produktivitet

Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

+ Fororsakas liksom utmattningssyndromet av 6verbelastning.

«  Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, 6vermdktig belastning eller frénvaro av stod.

« En reaktion p& arbetet hos engagerade individer inom klientarbetet
(Maslach 1981). Drabbar alltsa engagerade madnniskor som
professionellt hjdlper eller arbetar med andra madnniskor.

« Efter enldng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att

hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet

mekaniskt och utan glddje.

"Ett tillsténd av fysisk, emotionell och mental utmattning som

orsakas av I8ngvarig exponering far emotionellt krdvande

situationer” (Pines 1983)

Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

“Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam for béda tillsténden.

]

Lakartidningen nr 36 2011

Utmattningssyndrom

Ldngvarig sémnstérning.
+ Stor trotthet och energibrist.

* Minnesstérningar.

+ Férhéjda nivéer av blodfetter och kortisol.

Minskade nivéer av tillvixthormon och kénshormoner.

2016-02-14

Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kénslomdssig utmattning.
2. Avstandstagande frén arbetet (cyniskt, distanserande
forhallningssatt).
3. Minskad effektivitet i arbetet (-> pdverkad sjdlvbild).

* Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

+ Evinte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om
att personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

* Prestationsbaserad sjdlvkansla dkar risken, liksom svaga
copingférmdgor.

+ Om utbréndheten dr en reaktion pd ett Idngvarigt
stresstillstand kan den leda till utmattningssyndrom.

Sarskilt hég emotionell utmattning okar risken.

Ldkartidningen nr 36 2011

]

Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthéllighet dominerar

C. Minst 4 av féljande varje dag minst 2 v
Koncentrations- eller minnesstorning
Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
Sémnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkanslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD
(i s& fall endast tillaggsdiagnos)

Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stord somn, diabetes, skoldkartel

Apoptos / regeneration - Gverkanslighet, trétthet,
utmatthning

Hippocampus - kognitiva problem

Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom
Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldra
symtom

Neurohormonell balans - dngest, depression, smérta,
kdnslolabilitet
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Utmattningssyndrom (F43.8)

+ Ldngvarig men ej livshotande stress utan méjlighet till

aterhdmtning.

+ Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

+ Kort sémn (>6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga,
i ovrigt friska individer.

+ Overvildigande fysisk och psykisk trétthet.

+ Orolig sémn som inte ger aterhdmtning.

+ Kognitiva problem.

+ Okad stresskdnslighet, overretlighet.

Vanligen inte ndgot distanserat eller cyniskt forhdliningssétt
till sitt arbete.

+ Ofta kombinerat med depression.

+ Kan sannolikt forebyggas, t ex med gruppsamtal och
atgdrder pd arbetsplatsen.

» Personer i riskzonen kan identifieras med KEDS (Karolinska

Exhaustion Disorder Scale).

]

Lakartidningen nr 36 2011

Behandling av utmattningssyndrom

Svért att behandla, svért att komma Gter i arbetslivet, ménga
slutar som fortidspensiondrer.

+ Darfér viktigt att satsa pd férebyggande &tgdrder och tidig
upptdckt.

+ KEDS kan underldtta tidig diagnostik.

+ KBT tveksam effekft.

Antidepressiva ldkemedel hjdlper inte mot utmattningen.

Symtom, KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration
. Minne
Kroppslig uttrottbarhet

. Uthdllighet

. Aterhdmtning

Sémn

. Overkanslighet for sinnesintryck
. Upplevelse av krav
. Irritation och ilska

VNSO A WN

2016-02-14

Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

UMS kan inte vilas bort med ett par ndtters sémn eller en
avslappnad semester.

« KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

* Blodprov (férhgjt EGF och VEGF) kanske en framtida
majlighet. Involverade i tillvdaxt och reparation, hjart-
kdrlsjukdomar och cancer.

+ Stresshormonsystemet pd I8gvarv, dven sju ér efter

insjuknandet.

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och
utmattningssyndrom.

+  Sjdlvskattningsformuldr, 9 frdgor, 0-6 podng per fraga.

+ 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.

+ Stiller inte diagnos, men pdvisar om man ér i riskzonen.

+  www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm

+ www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece

+ www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360746
6.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+1

+ www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360747
0.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+2

Utmattningssyndrom - en balansmodell

[ Friskfaktorer
Underliggande sdrbarhet Aterhdmtning
+ Gener Somn
+ Tidiga livshdndelser Fysisk trdning
+ Senare livshdndelser Kost
Socialt stod
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkansla

Aktuell stress/
péfrestningar

Utmattning Anpasshing

401
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Stress och minnet

*  Man glémmer fort det allra mesta.

+ Fér att information ska nd l@ngtidsminnet maste det forst
befinna sig i korttidsminnet ca 15 minuter. Hjdlp darfér
mottagaren genom att repetera, och genom att inte ldra ut ndgot
annat for tdtt inpd.

+ Stress blockerar korttidsminnet. Upprérda,
spdnda, rddda, angestfyllda och stressade
personer &r ddarfér daliga mottagare av
information.

2016-02-14

Mer langdragen overbelastning

Utmattnings-
syndrom

+ Orsakas av langvarig
overbelastning pd arbetet

« Ofta dven belastning privat
+ Utmattningssymtom

Utmattnings-
depression

Léngvarig stress

Ofta utlésande forlust eller
personlig krankning

Utmattningssymtom

Lastips om stress

+ www.hjart-
lungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift stress 2011.pdf

Ar deprimerad

Ar manisk

Har dngest

Missbrukar

Har utvecklat en psykos
Ar i kris

Har problem hemma
Har en taskig chef

Har en hjdarntumér

Ar pd vdg att bli dement
Har hypothyreos

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

a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a

Fysisk trotthet Tydligare depressiva symtom
Psykisk trotthet Nedstamdhet
Kognitiva symtom Sjalvanklagelser, skuldkanslor

Stord sémn Dyster framtidssyn
Labilitet, irritabilitet Aptitforlust

Kroppsliga symtom Déds- och sjdlvmordstankar
Gar ibland akut "in i vaggen”

Forslag till agenda

“Besvdrlighet”, integritet och kartor:

Samtalskonst - hur talar jag med den som inte mdr bra? Finns det
négra risker? Oldmpliga frégor?

Hur st6ttar jag en madnniska i kris?

De vanligaste stresstillstdnden. Hur mérker jag att medarbetaren
ar stressad?

Hur identifierar man psykisk ohdlsa? Vilka dr de tidiga tecknen?
Ett par instrument for att vardera symtomintensiteten.

En 6versikt 6ver de vanligaste psykiska stérningarna

Hur kan man férebygga skadlig stress och psykisk ohdlsa?

Insatser tidigt i forloppet - vad kan organisationen gora for att
hjdlpa den som mér ddligt att vinda utvecklingen?

Vad gora vid etablerad sjukdom och sjukskrivning - rehabilitering,
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tdnka?

Valfri férdjupning i man av tid

Lar dig de vanliga psykiska
sjukdomarna

Vilka de dr, hur man kdnner igen

dem och hur de paverkar en
mdnniskas satt att fungera

61


http://www.hjart-lungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift_stress_2011.pdf

Hur mdrker man att ndgon dr psykiskt sjuk?

<=

(
>

2016-02-14

Psykiatrisk undersékning

1. Vad patienten berdttar, "autoanamnes”
2. Vad andra berdttar, “anhériganamnes”

e" 3. Patientens framtoning och beteende,

"psykiskt status”
- Det vi direkt kan se
-  Sdttet att relatera till andra

Hur ser patienten ut?

- Hur dr han kladd? 9. Tal

- Missbrukstecken? - Fdordigt, enstavigt, stackato, svarslatens, idéfattigt?
- Skirsdr p& handlederna? - Flsdande, taltrangd, hog rost, svér att avbryta?

- Avmagrad?

10. Hur tdnker patienten?
Fullt vaken? - Koncentrationssvérigheter?
Innehdlisfattigt>

Fullt orienterad? Lésa associationer, tankeflykt, splittrad?

S - Tankestopp?
i S - Tanketringsel?
Intellektuella funktioner £ [ T
- Minne? & - Forbisvar?
- Begdvning? N
i & 11, Vad tainker patienten?
Ger han fullgod kontakt? N - Depressivt tankeinnehdll>
= Formellt> 3P - Grandiost tankeinnehdll>
- Emotionellt? - Overvardiga idéer?
- Vanférestallningar?
Sinnesstdmning - Tvéngstankar?
- Neutral?
- Sankt, irritabel, dysforisk> 12. Perceptionsstérningar?
- Forhojd, euforisk, irritabel, - TIllusioner?
expansiv, grandios? - Hallucinationer?
Affekter 13. Sjdlvmordsbendgenhet?

- Labila, avirubbade, inadekvata?
- Orolig, &ngestfylld?
- Hotfull, aggressiv?

- Livsleda, hopploshet, dédssnskan, sjalvmordstankar,
sjlvmordsplaner, sjalvmordsfarssk>
Motorik och mimik 14. Sjukdomsinsikt och behandlingsmotivation

- Motorisk oro, rastlos? 412
- Hammad motorik och mimik>

Négra végar till diagnos - “psykiatrisk undersékning”

Symtom
Anamnes frén patienten
Uppgifter frdn ndrstdende
Psykiskt status
Intervjuformuldr och skattningsinstrument

Syndrom

Sjukdom

Négra vdgar till diagnos - “psykiatrisk undersskning”

1. Symtom
- Anamnes
+ Vad patienten berdttar
Vad andra berdttar
Involvera gérna anhériga for kompletterande uppgifter, sésom
aktuellt sjukdomsforlopp, eventuella sjdlvmordsmeddelanden
och tidigare hypomani
Journalen
+ Social situation, stéd, ndtverk
- Psykiskt status
Deft vi direkt kan se
Patientens framtoning och beteende
Sitt att relatera till andra
- Intervjuformuldr och skattningsinstrument

2. Syndrom
- Jdmfor aktuella symtom och statusfynd med kriterielistor enligt
DSM IV/ICD 10 e
- Vdrdera lidande och funktionsinskrénkning
3. Sjukdom

- Aktuellt syndrom/episod och ev tidigare episoder vigs samman
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‘ Varfér dr det svért att tillférlitligt utesluta att den
man intervjuar har en psykisk sjukdom eller
personlighetsavvikelse?

1. Vill inte berdtta !
- Skidms f
- Inteiens intresse, rddd inte f& jobbet
2. Kan inte berdtta
- Ingen sjukdomsinsikt

I - Férstdr inte sina personlighetssvdrigheter, tror att det dr fel p&
I! andra eller att han har haft otur

Ménga tillst@nd har inga sdkra symtom som alltid “syns" ndr man
ar sjuk

4. Sjukiskov, frisk vid intervjun

5. Mdnga tillstdnd visar sig ffa vid stress och motgdngar

6. Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom

- Vet inte vad han ska fréga om och titta efter

- Forstdr inte vad han ser

Las journalen!

‘ j Hur stdller man diagno;en egentlig depression?

‘ Trdkigt men sant | T -~ » I

i i De vanligaste symtomen vid o 1

| | depression ‘ Hur mycket besvir? \

| |+ nedstdimdhet | - minst 5 av 9 symtom |
i 1 * minskat intresse eller varav \
minskad glédje - mlansff eﬁfqv symtomen \

o o mdste antingen vara
aptit- eller viktpdverkan nedstdmdhet eller brist l\

Ménga som lider av psykisk ohdlsa kan lura dven en erfaren
psykiatriker om de vill det.

- ifrisk fas finns inget att observera i beteendet |
- isjuk fas gdr vissa symtom att délja, andrainte

diagnosticerade av ldkare trots att de beskriver sina svérigheter efter
bdsta férmdga.

Att stdlla en korrekt diagnos krdver vanligen

god férmdga att skapa kontakt med patienten
goda kunskaper om psykiatri

mycket tid

dtskilliga mgten

- skattningsinstrument

- intervjuer med anhdriga

Somliga som lider av psykisk ohdlsa blir inte rdatt forstédda och ‘

o s e s e e

somnstorning
agitation eller hdmning
brist pd energi

kdnslor av virdeléshet
nedsatt koncentration
eller obeslutsamhet
tankar pé& déd och
sjdlvmord

pé intresse eller glddje
symtomen forekommer
dagligen, eller s@ gott
som dagligen

symtomen har farelegat

under minst tvd veckor

Samt: | Symtomen fororsakar ett kliniskt signifikant lidande for

patienten eller en nedsdttning av den sociala eller

yrkesmdssiga funktionsférmdgan eller av ndgot annat viktigt

funktionsomréde.

eee——

|
|

\
1419

Ange ocksa
+ Svarighetsgrad (lindrig/mdttlig/svér)
+ Psykotiska drag
Melankoliska drag

- Arstidsrelation

+ Postpartumdebut

+ Korta svdngningsperioder

+ Remission mellan perioderna

Exempel, axel 1:
"Egentlig depression, recidiverande, svér, med

stdmningskongruenta psykotiska symtom, med
melankoli, i partiell remission, utan
drstidsvariation"”

Om vér verklighetsuppfattning

Hela befolkningen
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Drabbad

av
jdstsvamp

Diagnos?

Jastsvampinfektion?
Hypokondri?
Tvéngssyndrom?
Somatiseringssyndrom?
Vanférestillningssyndrom?
Schizofreni?

Depression!

423 A
A A
Vad gér 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?
Hént ndgot j-1? Asperger?
Konflikter?
P@ fel stdlle? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?
Depression? Antisocial?
Utmattning?
Utbrdndhet? Taskiga kartor och
Psykos? | orimliga forvdantningar?
Missbruk? Kan inte balansera
‘E ‘E integritet och
~ v samarbete?

Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det nytt? 425

Ndgra av de vanligaste tillstanden

Q Stressrelaterat - kris,
anpassningsstorning,
utmattningssyndrom

o Depression och dystymi
o Bipoldr sjukdom

o Vanférestdllningssyndrom
a Schizofreni

o Narcissism
Psykopati
o Borderline

o

427

ADHD
Aspergers syndrom

Social Gngest
Paniksyndrom
Tvdngssyndrom
Generaliserat
dngestsyndrom
Specifik fobi
Posttraumatiskt
stressyndrom

428

o

Tvangsmdssig
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Storningar avseende dtande och vikt

Storda atbeteenden

Populationen

Frisk eller sjukt?

Beakta

a Duration

a Intensitet

a Hanterbarhet
o Konsekvenser
o Relation till utlésande faktorer
o 6Grad av férstaelighet

Patagligt lidande eller funktionsnedsdttning?

En helt vanlig dag pd Serafen

Lina, 21 &r
- Angest och nedstdmdhet
* Labilt humér

Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra ménniskor
Svért klara relationer

+ Skdr sig for att lindra
dngesten
Flera sjdlvmordsfarsok, ofta i
samband med hot om
separation

+ "Vet inte vem jag dr"
Avskyr sig sjdlv

“Varfér ska man leva om det blir
lattare om man bara dér... skdr mig
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper
juinte. Jag mér ju aldrig bra... det
kénns om om alla polare ocksg skér
sig sd de har nog med sig och orkar
inte med mig."”

En helt vanlig dag pd Serafen

Mia, 29 ar
* Urusel sjdlvkdnsla

+ Skdms for sin person och sitt
utseende

+ Aldrig kunnat tala infér andra
- Ater lunch fér sig sjdlv

- Vantrivs pd arbetet

+ Vdgar inte trdffa mén

* Nedstdmd

+ "Livet slut”

En helt vanlig dag pd Serafen

Andreas, 24 dr

- 83 kg, 175 cm

- Torterad i hemlandet

+ Svért att lita p@ andra _—

Kédnner sig rddd och hotad %

+ Trdnar karate z
/T

+ Tar anabola steroider
+ Alltid bevdpnad

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

En helt vanlig dag pd Serafen

Karin, 19 ér

+ 39 kg, 174 cm, oregelbundna
menstruationer
Kdnner sig tjock

- Ater ndstan aldrig riktiga mdl

+ Hetsiter pd kvillen
Prostituerar sig for att fa
pengar

+ Sporadiskt droger

+ Skdms, "vdrdelos”

+ Hatar sig sjdlv och sitt liv
Fem sjdlvmordsforsok

65



2016-02-14

En helt vanlig dag pd Serafen

“Nya" sjukdomar?

Spelberoende

Lisa, 24 &r ) A : - Utbrindhet

0 Uppva>A<.Ten okay Trétthetssyndrom
Nedstdmd Utmattningssyndrom
Angestfylld

X . Fibromyalgi
- Livet meningslost

Festar pd kvdllarna
Orkar inte soéka arbete

Eloverkdnslighet
Amalgamaoverkdnslighet

g - SBS, “sick buildi
* "Hatar mig sjdlv syndr'or;\ce” uilding
Skdr sig ibland fér att dova * Mobil- och mastskrdck

o
angesten

Konsekvenser av att inte bli &terstdlld HH |

ma’réi‘essionell behandlingim

Trétthet, minnessvérigheter m fl kvarstdende symtom
Nedsatt stresstolerans

Kroppslig sjukdom (hjdrt/kdrlsjukdom, diabetes)
Missbruk

Suicid

Nedsatt sjdlvtillit

Férsdmrade relationer

Sociala sviter

= Ekonomi

= Karridgr

= Ensamhet och isolering

= Léngtidssjukskrivning och sjukersdttning

| 3. Egenvérd (= eft klokt liv)

| ILdraom| |Aktivering] |[Motion| |Kost|
Karlek|

[ S R A o A A )

|Slappna av| |Gemenskap| |
| Mening|  |Humor| |[Alkohol| |Jobbet ||

|

43 |

Mdlsdttning med “"behandlingen” vid Sex gyllene regler fér god psykisk hdlsa
neuropsykiatriska tillsténd

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

Diagnos . Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor
Forstdelse

Undvika sociala och psykiatriska pdlagringar . Motionera: Girna 3 x 30 min/vecka
Rddda sjdlvkdnslan
Anpassning av miljon
Fungerande social situation . Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
Lindra vissa symtom

+ CS - koncentration, uppmérksamhet, - Ge: Tid, kdrlek, uppmérksamhet

organisationsférmdga, humérstabilitet, sjdlvkansla,
minskad risk for missbruk . KASAM: Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tillagg)

. At Sunda kostvanor

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 204020
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Ett gott liv, minikursen: vad f&r mig att m& bra?

\
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga m&nniskor

SDAN SIORD AV Jii ROSHEDEN

2016-02-14

Akut inldggning T

Sjdlvmordsrisk.

Depressiva vanfsrestdllningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.

Risk for skada pd andra.

Katastrofal social situation, @r i fard med att
forstora sitt liv.

- Outhérdlig situation, svar hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hég dven om
patienten fornekar det).

442

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sdrbarhetsmodell

Psykologi

Sdrbarhet

Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohdlsa

Varfor blir vi inte sjuka?

.cO%
<0
otur &

Rots: Skam
u .
s, MOteingar Svek

Skuld
- Forola i "
Kritik Orolampningar es uster

Misslyckanden ks,
eks/dsh
et

Sk
Sorg % Dod
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Sérbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt
— N

v Arftlighet
v Biologiska faktorer fore/efter fodelsen
v Barndom/uppvaxt

= separationer

= forluster Personlighetsavvikelse

= missbruk
«  psykisk sjukdom ~
= emotionell forsummelse Friktion, konflikter,

utanforskap

N

446

okad s@rbarhet och generera stress i nuet

Manga faktorer kan bdde bygga upp en ldngsiktigt
.—A — N

v Sociala/existentiella
problem

Ensamhet

Férluster (materiellt,

socialt, psykologiskt)

Skilsmdssa

Konflikter

Ekonomiska problem

Arbetsloshet

Fér mkt arbete

Fér héga krav socialt eller

pd arbetet

Understimulering

v Psykisk sjukdom

v Personlighets-
avvikelse

v Kroppslig sjukdom
v Missbruk

9%

447
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Stress och sdrbarhet

Grad av
sérbarhet
Hag
> ~
Madnga barn ér i praktiken “fordldralosa” X N :
: s v,
= 200 000 barn har missbrukande fordldrar. AN 4
1R ~
= 200 000 barn blir vittne till vald i hemmet. So
= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet. X S
~
= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller storda fordldrar. N
30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp. /Q/., . N N
10 000 barn har férdldrar i fdngelse. /5',4_ R
X S
iy ~
Monica Dahlstrém-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD Lé H
9 Grad av
Lag Hég péfrestning
449
Hdr klarar sig ndstan alla Att leva &r en péfrestning
Sérbarhet Sérbarhet
. Blir
PqHS:Tnu, sjuka
ma :’ bara av <
inge att leva ~
hdndal! S
o N
r N
~ N .
Varken I T N ‘/(/4
skora eller Klgmr sig, P STRES
stressade; sd ldnge h/S N
life’sa livet inte % ~
. ~
breeze! blir virre o
Péfrestning 6 F Péfrestning
Fantastiska Att leva
omstdndigheter 450 eft vanligt 451
livl
Ndr pafrestningarna ékar... Nér péfrestningarna dkar dnnu mer...
Sérbarhet Sérbarhet
Alla AN
dessa X
~
blir nu S, i ~OS,
! V) Annu SOV
sjuka So (//{— fler blir A AR (/4
’y. N nu sjuka 7. ~
6‘,{, ~ S‘,{, ~
~ N
N X
x N ~
~ ~
~ ~
Klarar sig, N S
dn sé X So Only the O
ldnge ~ strong ~
survives...

@ Péfrestning

Vanligt liv + dum chef
452

4} Péfrestning

Vanligt liv + dum chef
+ dum fru 453
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Vad funkar pé en arbetsplats?

Ok, OM VAL | KAN g3 bra, men
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning

—

Vad funkar pé en arbetsplats?

Ok, OM VAl KAN gé bra, men Ofta bekymmer
BEHANDLAD fordrar ofta anpassning
X X X

Depression X X “Utbréndhet”
Bipoldr sjukdom X X Utmattningssyndrom X X X
Social fobi X X Utmattningsdepression X X X
Tvéngssyndrom X X Paranoida personlighetsdrag XXX
Generaliserat dngestsyndrom X Kverulansparanoja XXXX
Paniksyndrom X X Schizoida drag X X
Posttraumatiskt stressyndrom  x X Schizotypa drag X X
Specifik fobi X Histrioniska drag X X
Atstérning X X Instabila drag (“borderline”) X XX
Schizofreni XX X Narcissistiska drag XXX
Vanférestillningssyndrom X X Antisociala drag XXX
Missbruk och beroende XX Passivt aggressiva drag XX
ADHD X X X Fobiska drag X X
Autistisk stérning X X Osjdlvstindiga drag X X
Svag begdvning X X Tvéngsmdssiga drag X X

Hur identifierar jag tillstGnden? Hur identifierar jag tillsténden?

Uppgifter frén

Observationer Uppgifter frén den | Uppgifter frdn
berérde andra/referent som
Kanner personen vl

Atstérning Ev mager eller 6verviktig. Ibland tecken pd annan psykisk  Inte sannolikt
ohilsa.

Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell kontakt, egna idéer,  Inte sannolikt.
frénvarande, ibland tankestdrningar och markliga Saknar vanligen
vanférestallningar. “Konstig” i kontakten sjukdomsinsikt.

Vanférestdll  Vanforestallningar om s&dant som principiellt skulle kunna  Inte sannolikt.

ningssyndro intraffa. Overtygad om att det stammer, kan frsoka Saknar vanligen

m Gvertyga dig. Vanligen normal kontakt i Gvrigt. sjukdomsinsikt.

Kverulanspar  Projicering pd andra. Fel, ordttvisor, krénkningar, Endast indirekt,

anoia missforhdllanden, missndje med ofta ménga instanser. enligt féregdende
Berdttar ev om oféritter. kolumn. Pratar om

andra

Missbruk Vid svirare tillsténd ibland rédbrusig, nedgdngen, kognitiv  Osannolikt

och nedsattning, flack eller inadekvat kontakt. Ofa syns

beroende inget i nykter och icke abstinent fas. Narkomaner kan ha
stickmarken men kldr Gver dessa.

ADHD Ev ostrukturerad i samfalet, svért lyssna, pratar pd, Tankbart med
"omedelbar” i kontakten, intensiv, svért fokusera, hoppar indirekta uppgifter.
frén tuva till tuva, distanslos. Ibland syns inget. Ofta délig sjdlvinsikt.

Autistisk Se separat bild. Ibland som vid ADHD. Ibland udda och Tankbart med

stérning “konstig" i kontakten. Bristande émsesidighet och indirekta uppgifter.

turtagning i samtalet, kor “sin" stil. Lyssnar ev ddligt,
pratar hellre sjdlv.

Ofta dlig sjalvinsikt.

Troligt, om lett il
problem
Hagst sannolikt

Hagst sannolikt

Hogst sannolikt,
sdrskilt om varit
indragen i

forestaliningarna

MKt troligt vid
allvarligare tillsténd

Troligt

Mycket troligh

Depression Ev nedstdmd, nedstamd, TIbland
pessimistisk, “svarta glaségon” betr
bdde farr, nu och framgt. “Smittar”.
Bipolr sjukdom Ev nedstdmd, eller upprymd och TIbland
distanslds. Ofta social och trevlig i
frisk fas.
Social fobi Osker i kontakten, blyg, Ovanligt
tillagsinstdlld, “évertrevlig”
TV T Ev omsténdlig i kontak dste Ovanligt
sdga "allt", nervést intryck, ritualer
Generaliserat Ev oroligt intryck, mnga frégor och  Ovanligt
@ngestsyndrom farhdgor, vill veta att hamnar ratt
Paniksyndrom Mjligen oroligt och osdkert Tbland
intryck, men mérks vanligen inte
Posttraumatiskt Ibland tecken till att inte md bra, Ibland
stressyndrom orolig, nedstdmd, svért fokusera,
tunn och reserverad kontakt,
tillitsbrist
Specifik fobi Marks inte Sdllan
Svag begdvning Tbland svért att forstd mer astrakta  Ibland indirekt, om de

resoneman

Konkret framtoning. Kan ha svért att
forstd humor.

g och att "hanga med". svérigheter han
upplevt. Tbland
sekunddr psykisk

ohdlsa.

andra/referent som
inner personen v

Troligt

Mkt troligt

Mkt troligt
Troligt
Troligt
Troligt

Troligt

Tveksamt

Trolig

Hur identifierar jag tillstdnden?

Observationer Uppgifter frén den
berérde i en

anstillningssituation

Enligt rutan till
vinster. Ger vanligen
ingen direkt
information om att ha
varit utbrdnd eller ss.

“Utbréindhet”  Ev uppgifter om tidigare svérigheter,

orimliga krav, integritetskonflikter,

ofrstéende arbetsplatser, att ha kommit i
kl@m, trétthet, bitterhet och negativism

Utmattningssyn  Ev uppgifter enl ovan, samt om trétthet, Som ovan
drom somnsvérigheter, kroppsliga bekymmer
Utmattningsdep Ev som ovan, + nedstdmdhet, svartsyn, Som ovan
ression resignation.

Pratar om ofdritter, andras ovilja och
elakhet, missférstddd och férsmédd,
tillitsbrist. Fel pd allt och alla. Ibland
garderad och reserverad. Siillan Gppen och
glad kontakt.

Nej. Saknar insikt om
problematiken och sin
del i det hela. Men
ménga indirekta
uppgifter enligt rutan
till véinster.

Paranoida drag
och

kverulansparano
ia

Schizoida drag  Svag kiinslomassig kontakt, udda, flack, Knappast. Upplever
sjalvtillrdcklig, verkar inte riktigt inte sin ldggning som
engagerad i samtalet, verkar inte behdva et problem.
andra. Ofta ensam och enstéring. Kan te
sig ungefér som vid autisitiska fillstdnd.

Schizotypadrag Kan bide se, Idta och tinka mérkligt. Udda  Nej. Men ev indirekta

ideer, tankeflykt, astrologi, Kidrvoyance
osv. Offa ocksé flack kontakt enl ovan.

uppgifter.

Uppgifter frén
andra/referent som
kénner personen vl

Troligt

Troligt
Troligt

Mycket sannolikt

Troligt. “Udda",
“enstaring”, inte bra p&
eller intresserad av
samarbete.

Troligt. “Udda, konstiga
idéer, svir."

- =

Uppmdrksamhetssckande, dramatisk, forforisk,
inadekvat intim, fér ndra i
grund fér sina éversvallande omdémen, grénslés,

Histrioniska
drag

Hur identifierar jag tillsténden?

jdlvupptagen.
sjdlvfortroende.
kontakten, mer

Instabila drag  Kan vara labil i humér och kontakt, véxla snabbt,
reagera kraftigt pé vad du stger. Manga ar
varma och charmiga, andra kan vara flacka i den

(“borderline")

kanslomdssiga ke

Men flack i den djupare

beteende dn dkta knsla.

Ger ibland en del

uppgif ter om sina
svérigheter, ibland

ontakten och svéra att nd. En inte.

del ungefar som vid ADHD (se det tillsténdet).
Ibland infensiv och trottande. Ibland marks
ingenting i kontakten.

Narci Mest i av sig sjdlv. Sjalvupp Nej. Saknar insikt.

drag och sjalvforhavande. P& ytan sverdrivet Endast indirekta
sjdlvfortroende. Nedvarderar andra. Seker ledtrédar.
bekrdftelse. Se separat bild.

Antisociala Som ovan, samt mer uttalat forakt for andra,  NEJ

drag fokuserad pé egna intressen. Bryr sig inte om

moral, réittvisa,

regler, normer. Kan ibland visa

detta 5ppet, men ménga kan vara charmiga och
trevliga i kontakten. Se separat bild.

Nej. Har ingen insikt
om hur hon
uppfattas.

Hagst sannolikt

Hégst sannolikt

Uppgifter fran
andra/referent som
kanner personen vil

Hégst sannolikt
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Tvén
drag

Hur identifierar jag tillstdnden?

Observationer Uppgifter frén den Uppgifter frén
berérde i en andra/referent som Kanner
anstéllningssituation personen val

Fobiskadrag  Inte stkert att négot mérks under Kan framkomma en hel  Hagst sannolikt. “Osdker,
intervjun. del, har ofta viss insikt men klarar mer dn hon
Osdker, rddd att inte duga och récka i sina svrigheter. Men  fror.” Behover mycket
il L&g sjéilvkansla och 1&gt kan délja dem honom  stod och uppmuntran. Kan
sjdlvfortroende. Ofta pessimistiskt vill det. prestera val i rdtt miljo.
lagd, depressiv framtoning, ser det
mesta frén den negativa sidan.
Orosbendgen.

Osjlvstandiga  Inte sdkert att ndgot mérks under Som ovan Ofta genererat viss

drag intervjun trotthet hos éverordnade,

besvirande
uppmarksamhets- och
stédbehdvande, kan e
arbeta tillrackligt
sjdlvsténdigt.

Svag slvkansla och sjclvfartroende.
Soker farsdkringar om att £ stod och
hjdlp, att inte f& for mycket ansvar, att
inte bli dumpad med for svéra uppgifter.
Stker bekndftelse dven far uppenbart
lysande insatser.

Mycket troligt. Ofta svér
medarbetare i ldngden.

Men om man lyckats hitta
uppgifter som drar nytta

gsméssiga  Inte sikert att négot mérks under
intervjun
Perfektionism, dverdriven noggrannhet,
kan inte avgéra vad som dr “fillrdckligt"
bra, svért att vilja, sovra och
prioritera. Kan vara bra i lagom métt p&
vissa positioner, men vanligen ett
betydande hinder for effektivt arbete.
Ofta rigid i tanke och handling, mdste
ha det p "sitt" sdtt.

Saknar vanligen insikt.
Kan ev berdtta om
oférstdende och
otacksamma chefer,
slarviga m b
ar sjdlv den enda som
arbetar tillrdckligt
noggrant, fér inte den
uppskattning hon
fortjdnar.

av p ogg
kan det ha fungerat bra.

Nyheter i DSM-5

- Aven axel 4 (livspfrestningar) férsvinner och ersitts
med att det avslutande kapitlet (“Andra
omstdndigheter som kan vara i kliniskt fokus") nu har
betydligt mer utforliga beskrivningar av
problematiska livssituationer.

- Aven den kdnda GAF-skattningen pd axel 5 ersdttas.
Istdllet for en siffra mellan O och 100 ska nu
funktionsskattningen goras med hjdlp av "“WHO
Disability Assessment Schedule 2.0 (WHODAS 2.0)".

Nyheter i DSM-5

*+ Mindre kategoriskt; ambitionen dr mer av dimensionell
bedémning och spektrumtillsténd.

+ I DSM-5 slopas det multiaxiala systemet med fem
axlar.

- Axel 1, 2 och 3 star nu pa samma nivd, medan axel 4
ersdtts av »kontext« och axel 5 av grad av
funktionsnedsdttning.

+ Detta innebdr bland annat att
personlighetssyndromen, som tidigare fanns pd axel 2,
nu likstdlls med andra diagnoskategorier.

Nyheter i DSM-5

- Sektion 3, med praktiska hjdlpmedel for klinikern, far
en mer framskjuten placering for att inte missas
- Kliniska hjdlpmedel i form av skattningsinstrument
mm

- En guide for kulturformuleringsintervju, “cultural
formulation interview guide"

- En alternativ modell fér att diagnosticera
personlighetsstorning

- Tillstdnd som behéver studeras ytterligare fére
eventuell inkludering i framtida DSM-versioner

Nyheter i DSM-5

* Kapitlet "Storningar som vanligen diagnosticeras hos !
spadbarn, barn och ungdomarhar delats upp under andra
rubriker.

Aspergers syndrom m fl tillstand bildar ett gemensamt
spektrum, autism/autismspektrumstaorningar.

+ "Mental retardation” kallas numera "“intellectual disability”,
intellektuell funktionsnedsdttning.

+ "Hoarding disorder" (patologiskt samlande, samlarsyndrom)

sdrskiljs fran OCD.

+ "Mixed Features Specifier" kan anvindas for blandade
de?r‘essiva och hypomana/maniska symtom inom alla
affektiva diagnoser - bipoldr I, IT, UNS och egentlig
depression. Saledes krdvs inte fulla symtombilden for bade
mani och depression som tidigare vid "mixed state".

Nyheter i DSM-5

- "Substansbruksyndrom" ersitter bade det som
kallades missbruk och beroende. Alkoholbruksyndrom,
cannabisbruksyndrom osv.

+ Somatoforma syndrom har arbetats om radikalt,
“"kroppssyndrom"”.

+ PTSD: fortydligar att tillst@ndet kan orsakas av att
bevittna eller underrdttas om annans trauma, eller att
ha exponerats for mycket motbjudande
omstdndigheter.

+ "Sorgeundantaget” for egentlig depression dr
borttaget.
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Nyheter i DSM-5

- Det har ocksd tillkommit ett nytt bedsmningsverktyg;
"DSM-5 Sjdlvskattning av aktuella symtom"”.

+ Den svenska versionen har tre tilliggsfrégor om
pafrestningar som patienten kan ha utsatts far som
kan ha betydelse for mdendet (belastning, trauma
respektive forlust).

2016-02-14

S e e e S e S S

Ndgra nya diagnoser i DSM-5

+ "Disruptive mood dysregulation disorder” (DMDD)
introduceras. P& svenska "dysforiskt syndrom med
debut under barndom och tondr".

+ Substansbruksyndrom
+ Dermatillomani
+ Konstillhorighetsdysfori

Diagnoséverblick DSM-5

+ Neurologiskt/neuropsykiatr
iskt grundade stérningar i
utvecklingen

+  Schizofrenispektrumstarnin
gar och andra psykotiska
storningar

* Bipoldra stérningar

+ Depressiva stsrningar

- Angeststsrningar

+ Tvdngssyndrom och
relaterade stérningar

+ Trauma- och
stressrelaterade stérningar

+ Dissociativa storningar

+ Psykiska stérningar med
somatisk symtomatologi

Atstorningar

Enkopres, enures
Somn-/vakenhetrelaterade
storningar

Sexuella
funktionsstérningar
Kanstillhsrighetsdysfori
Utagerande, stért
beteende samt
impulskontrollstérningar

Substansrelaterade
storningar samt
beroendetillstdand

Neurokognitiva stérningar
Parafilier
Personlighetsstarningar

Férslag till agenda

3. Ett par anvindbara instrument fér att vdardera
symtomintensiteten.

Somatoforma syndrom har arbetats om radikalt,
“Complex Somatic Symptom Disorder”

A. Somatic symptoms:

= Multiple somatic symptoms that are distressing, or one severe

symptom

B. Misattributions, excessive concern or preoccupation with symptoms and
iliness: At least two of the following are required to meet this criterion:

1) High level of health-related anxiety.
2) Normal bodily symptoms are viewed as threatening and harmful.
3) A tendency to assume the worst about their health

(catastrophizing).

4) Belief in the medical seriousness of their symptoms despite

evidence to the contrary.

5) Health concerns assume a central role in their lives.
C. Chronicity: Although any one symptom may not be continuously present,
the state of being symptomatic is chronic and persistent (at least 6

months).

Psykiatrisk screening

I de regionala
vérdprogrammen fér
SLL finns
rekommenderat eft
antal screeningfrégor
fér ndgra vanliga
tillsténd.

Exempel, depression:

Har Du under de
senaste tvd veckorna
kdnt Dig ledsen och
nere?

Har Du under de
senaste v veckorna
tappat intresset for
Dina dagliga sysslor?
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Screeningfragor fér depression och dngestsjukdomar Négra vanliga skattningsinstrument

Har Du under de senaste tvd veckorna kint Dig ledsen och nere?

Har Du under de senaste tvd veckorna tappat intresset fér Dina dagliga sysslor?

Att gora bort sig eller verka dum, hor det till Dina varsta rddslor?

Undviker Du aktiviteter eller andra sammanhang om Du riskerar att hamna i centrum
uppmadrksamheten?

Ar Din rddsla att gora bort Dig s& stor att Du undviker att prata med andra eller

delta i sociala aktiviteter?

Tvéttar Du Dig mycket fastdn Du egentligen dr ren, eller har det varit sé tidigare?

Kontrollerar Du upprepat spisen eller att Du har l&st dérren, eller har det varit s@
tidigare?

Depression ADHD och Asperger
*  MADRS + MADRS-S + ASRS-VII
+ PHQ-9 + Conners formuldr
+ BDI + Formuldr A

Angest Psykos
Hospital Anxiety and - BPRS
Depression Scale, HAD . PANSS

CPRS-S-A +  GAF symtom

Social Phobia Anxiety Scale . GAF funktion

Mdste Du géra saker om och om igen for att uppnd kdnslan av att det @r “precis erae

ratt"?

Oroar Du Dig onddigt mycket fér bagateller?

Ar Du stdndigt orolig?

Ar Du kroppsligt spdnd ndstan varje dag?

Har Du upplevt avgrinsade perioder, frén sekunder till minuter, av évervildigande
panik eller rddsla och som &tfsljdes av hjédrtklappning, andnéd eller yrsel?

Finns det ndgon speciell plats, sak eller situation som ger Dig dngest, och som Du
ddrfor helst undviker?

Har Du varit med om ndgon svér och obehaglig hindelse, som fortfarande stor Dig
eller pdverkar Ditt liv?

. Demens, kognitiv svikt
Mani © MMT
- MDQ
o [z Suicidrisk
+  MINI suicidriskbed
Missbruk/beroende

+ AUDIT/DUDIT

7 ~ Férslag till skattningsinstrument for omdomesgill chef vid

Férslag till skattningsinstrument for omdémesgill chef
Férsdkringskassan, del 1

vid Forsdkringskassan

Screening DSM 5
screening (17

DSM 5 screening (17 frégor) frégor)

“Frdgor om hur du mér"
PHQ-9 och MADRS-S

HAD och CPRS-S-A

Social Phobia Anxiety Scale
PCL-S

* Screening:

Screening  “Frdgor om hur  www.lorami.se/onewebmedia/Mina/Psykiatri/Fr%C3
du mar” %AB5gor %200m%20hur%20du%20m%C3%A5r.pdf
Depression PHQ-9 www]1.psykiatristod.se/Global/Bilagor/PHQ-
9_svensk.pdf
www]1.psykiatristod.se/Global/Blanketter/MADRS-

* Depression:

+ Angest och depression:
* Social dngest:

* Postraumatisk stress:

Depression MADRS-S

* Stress: Karolinska Exhaustion Disorder Scale Sjalvskattning.pdf
S-UMs (SJQIVSkOTmT Angest och HAD www.lorami.se/onewebmedia/Mina/Skattning/HAD %
utmattningssyndrom) depression 20(alt%20HADS)%2C%20Hospital %20Anxiety%20a
Vardagslivets stress” nd%20Depression%20Scale.pdf
* ADHD: ASRS-VL.I Angest och "Hur m&r du www.lorami.se/onewebmedia/Mina/Skattning/Hur %2
* Alkohol: AUDIT depression idag?" (CPRS-S-  Om%C3%A5r%20du%20idag7%20(symtom%20p7%C3 %,
A) A5%20depression7%200ch%20p%C3%A5ngest).pdf
V Social Social Phobia wwwl.psykiatristod.se/Global/Psykiatristod/Bilagor/|
ot &ngest Anxiety Scale anqesfsyndrom/LSAS-SR.pdf
e . B . . . . S=p == Ja_ [Nej [Vete Y o .
Forslqg till skqffnmgsmsfrumenf for omdomesgg” chef vid o[ gore bort i eller verks dum, o Ge T D var rgeior Friggor‘ om jﬂr:
Forsqkmngskassmql del 2 = 0% (i D e S T om O e o . Vg ei rfmarz e ot
mna i centrum for uppmrksamheten? rdgor_om Ditt vilbefinnande (psykiatrin]
03, [Ar Din radsla att gora bort Dig s stor att Du undviker att prata med
andra eller delta i sociala aktiviteter? Det dr vanligt att véra patienter har psykiska
T[T 0 it s D i e v besvirsom man v olka i nfe bercttr om
~ p P B - B 54 tidigare? or att minska risken for att “missa” viktiga
Posttraumat PCL-S wwwl.psykiatristod.se/Global/Psykiatristod/Bilagor/a s e T besvir som kaneke pgar Dig - med rik fo aft
isk stress ngestsyndrom/PCL-S.pdf et varit 4 fdigare? Du inte fér basta mdliga behandling - ber vi
73 [Miste Du gora sker om och om fgen for at uppnA Kansan av at et Dig att fylla detta formuldr. Uppgifterna ar
i "precis 2 rafulgtvis konfdenielloocham D sier et
Stress KEDS, wwwl.psykiatristod.se/Global/Blanketter/KES.pdf 1. [Oroar Du Dig onbdigt mycke for bagateller? St o6 den. VAﬂfSﬂ‘,‘;ﬁ! nt'gestahzal:'fvr“vvdu!’;gt
. I k 2 |Ar Du standigt orolig? att fyllai blanketten.
utmattning Karolinska 3| Av Du kroppslit spénd néstan varje dag?
Exhaustion L [Har Du upplevt avrinsade perioder, frén sekunder tll minuter, av
panik eller radsla och itfoljde 1j pning, 2 - .
B Frdgor om Ditt vilbefinnande
Disorder endnod eller yrsel? ] (vérdcentral)
qule Jssp 1. [Finns det ndgon speciell plats, sak eller situation som ger Dig angest,
Joch som Du darfor helst undviker? Det ér vanligt att manniskor som bessker
i 01 |Har Du varit med om nagon svar och obehaglig héndelse, som vérdcentralen har psykiska besviir som man av
Stress Vardagslivets (fortfarande stor Dig eller paverkar Dit iv? olika skl infe beréttar om. Vanligen handlar det
stress T [Far Du under e senaste (& veckorna Kant Dig ledsen och nere? om 6ng§st ocg nedstunde. Foratt lattare
. . . o upptacka om Du &r en av ménga som dr drabba
Stress www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM%20In 7 [ DU unde G senaste VA veckorma tappat resset for Dina av dessa yclet vnlga besvr ber v Dig ft
. : o o 2% DD = e cagigs ysslor? ylla  detta formuldr. Uppgifterna dr
utmattning stitutet%20f%C3%B6r%20stressmedicin/Publikation - H‘:“' ‘gauzysj;mm I 811 naturligtvis konfidentiella och om Du énskar det
er/Formul%C3%A4r/ISM%20Formul %C3%A4ret %20 en mojiig uvag? jmk:éﬁ;:: V;‘j;-’::;gf;iﬂ;k;'l;::hf:;';;’:;jg'
$-UMS %20med%20minimanual.pdf B g:';:f;:;“;’;:3‘,:;x;f‘::y;;:;::az“k:':q;;3;@;""6" ekt att aft fylla i blanketten.
ADHD ASRSVLL gf{gﬁ@@*;gﬁg»sgéfbﬂ‘ﬁﬂg&ﬂ”ﬁ_ﬁd/ le('ﬁggz/ 2 o Ot i O B -
ymtom%. ecklista et bend kan ks jobbigt for Dig?
1 Har Dy haft d /A d: 04 Du kant Di Datum:_
2.pdf el st o sy ot i vt 8y °"”
Alkohol AUDIT wwwl.psykiatristod.se/Global/Bilagor/audit.pdf e phokoo oy 7 o ekt Do Teck fr Din medverkan!
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http://lorami.se/onewebmedia/Mina/Psykiatri/Fr%C3%A5gor om hur du m%C3%A5r.pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Bilagor/PHQ-9_svensk.pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Blanketter/MADRS-Sjalvskattning.pdf
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/Skattning/HAD (alt HADS), Hospital Anxiety and Depression Scale.pdf
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/Skattning/Hur m%C3%A5r du idag (symtom p%C3%A5 depression och p%C3%A5ngest).pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Psykiatristod/Bilagor/angestsyndrom/LSAS-SR.pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Psykiatristod/Bilagor/angestsyndrom/PCL-S.pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Blanketter/KES.pdf
http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM Institutet f%C3%B6r stressmedicin/Publikationer/Formul%C3%A4r/ISM Formul%C3%A4ret s-UMS med minimanual.pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Psykiatristod/Bilagor/ADHD/ASRS_ADHD_Symtom Checklista_20160202.pdf
http://www1.psykiatristod.se/Global/Bilagor/audit.pdf
../Skattningar till utbildningar/Fr%C3%A5gor om Ditt v%C3%A4lbefinnande psykversion.doc
../Skattningar till utbildningar/Fr%C3%A5gor om Ditt v%C3%A4lbefinnande v%C3%A5rdcentral.doc
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“Frdgor om Ditt vilbefinnande”
(v@rdcentral)

"Det dr vanligt att médnniskor som beséker vdrdcentralen
har psykiska besvir som man av olika skal inte
berdttar om. Vanligen handlar det om dngest och
nedstdmdhet. For att lattare upptdcka om Du dr en av
mdnga som &r drabbad av dessa mycket vanliga besvir
ber vi Dig att fylla i detta formuldr. Uppgifterna dr
naturligtvis konfidentiella och om Du énskar det s@
makulerar vi denna blankett s@ fort vi har tittat pé
den. Naturligtvis dr det helt frivilligt att fylla i
blanketten.”
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“Nyckel” till fragorna (ja-svar)

* Sol1-3 Misstdnk social fobi
© T1-3 " tvéngssyndrom

+ 61-2 " generaliserat dngestsyndrom
* Pal " paniksyndrom (med / utan agorafobi)
* A/Spl " agorafobi#r‘ned / utanpaniksyndrom),
specifik fobi eller social fobi
Pol " maladaptiv stressreaktion, akut
stressreaktion eller posttraumatiskt
stressyndrom
+ D1-2 " depression / dystymi
* Sutl” suicidrisk. Diskutera omgdende med ldkare!
+ B1 " alkoholproblem
Al " dtstorning
c M1 " hypomani/mani/bipoldr sjukdom
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normal
kalan) 8-10 grdnsfall

11-21 troligen dngest elle
depression

ssion 8-10 mild depression
r depressionsskalan)11-14 mdttlig depression
15-21 svér depression

8-10 mild dngest
11-14 médttlig dngest
var Gngest

9. Jag Kinmer mig orolig,som 12, Jag ser med gladje fram
HAD SJALVSKATTNINGSFORMULAR eg Ulamas e o o poibafint Ly
Lis iganom varje pAstdande och st et kryss | dan uta som bist s

1 Adig
14 bver dina svar 6 spontana resktion infor varje péstiende ar 171 Ibland
formodiigen mer komekt n a1t Svar SOM 0 tinkt pé inge. [l Gonsks ofta

ﬁ I vaidigtofto 1) Knappast alls

10. Jag har tappat intresset 13. Jag fir platsliga
o1 g oot Ut panikidnsior:
L dog Minasr i splod 5. Jag bekymear mig [] Fullstandigt [7] Vildigt ofta
S Svea ] Till stor ol [F] Ganska ofta
sy e 7 oevis £ sélon
Gansa oha
i - [ Inte alls [ Adrig
5 Acoenun Mo
[ERt M » N
5 ROV ol rdioprogram:
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o st 3 vendgnva
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PHQ-9

Patient Health Questionnaire-9
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DEPRESSIONSENKAT (PHQ-9)

Detta frageformular ar vikigt for att kunna ge dig basta mojliga halsovard. Dina svar kommer att
underlitta forstaelsen for problem som du kan ha.

N

Personnummer: Datum
1. Under de senaste 2 veckorma, hur ofta har du besvarats av négot av fojande problem

nt Flera
s asgar
a) Lite intresse eller gladje i att gora saker........ O o o o

) kant dig nedstamd, deprimerad
eller kant att framiden ser hoppis ut o o o a

©) problem att som

tdu
vaknat fori, elle mycket. o o o o

@) kant dig ot eller energiés, o o o o
) dalig aptt eller at du att for mycket. o o o o
) ddli sjahvkansia - eller att du kant dig miss-

Iyckad eller att du sviki dig sjalv ellerdin famil...0 o o o
) svirigheter ait koncentrera dig il exempel

nar du last tiningen ellr sett pa TV. o o o
h) att du rort dig ele talat sé langsamt att andra

Roterat det? Eller molsatsen - att du varit s3

Rervos eller rastos att du ot dig mer &n vaniigt. 0 o o o

1) tankar at det skule vara battre om du var
dod elle att u skulle skada dig pa nagot st .. 0 o o o

2.0m du kryssat for att u haft ngot av dessa problem, hur stora svérigheter har dessa problem
fororsakat dig pa arbetet, el for aft ta hand om sysslor hemma, ellr | kontakten med andra
manniskor?
! e et . et

o o o o

PHQ-9 - urval av fragor

1. Under de senaste 2 veckorna, hur ofta har du besvirats av ndgot av
féljande problem.

Inte Flera Mer dn Ndstan
alls dagar  hdlftenav varje dag
dagarna

0 1 2 3

a. Lite intresse eller glddje i att gora saker o o o o

b. kint dig nedstdmd, deprimerad

eller kint att framtiden ser hopplés ut...... =] o o o

c. problem att somna eller att du

vaknat i fortid, eller sovit for mycket ...... o =] o =]

d. kint dig trott eller energilés .......... =] [=] =] O osv...

2. Om du kryssat for att du haft ndgot av dessa problem, hur stora
svdrigheter har dessa problem fororsakat dig pd arbetet, eller fér att ta
hand om sysslor hemma, eller i kontakten med andra manniskor?

Inga Vissa Stora Extrema
svarigheter svdrigheter svdrigheter svérigheter
u] u] u] u]

Tolkning av PHQ-9 - diagnostik

Egentlig depression antyds féreligga:
1.om 5 eller fler av de 9 frégorna besvarats med minst “mer dn
hdlften av dagarna” och
2. om minst en av frdgorna a. eller b. &r positiva, det vill saga

besvarade med minst “mer dn hdlften av dagarna”.
Annat depressivt syndrom antyds féreligga:
1. om 2-4 av de 9 frdgorna besvarats med minst “mer dn halften
av dagarna” och
2. om minst en av frégorna a. eller b. dr positiva, det vill sdga
besvarade men minst “mer dn hdlften av dagarna”.

Tanken dr att |dkaren utifrdn s ‘ﬁlvskaffniggen gengm intervju
bekrdftar diagnosen och dd beaktar andra forhallanden i
anamnesen (diaghosstod).
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Instruktioner - hur man tolkar PHQ-9

Stor studie med 6000 patienter (Kroenke,
Spitzer et al, 2001):

* 10 p eller mer -> 88 % sensitivitet och 88 %
specificitet for egentlig depression

* 5-9 p = mild depression

* 10-14 p = "moderate"” depression

* 15-19 p = "moderately severe" depression

* 20-27 p = severe depression

498

Tolkning av PHQ-9 - behandlingsbehov

Guide for tolkning av score pa PHQ-9

-<4 Tyder pé att patienten inte behéver
depressionsbehandling.

- 5-14  Ldkaren bedsmer utifrdn Klinisk
undersckning om behovet av
behandling utifrén funktionspdverkan och
durationen patientens symtom.

- 215  Tyder pé behov av
depressionsbehandling med
antidepressiva, psykoterapi eller en
kombination av behandlingar.

499

Liebowitz social anxiety scale

* Bra instrument, men man mdaste veta hur
man anvdnder den

* GAD, depression, OCD etc kan ocksa ge
héga podng

* 65-80 podng normalt for patientgruppen

* Mer dn 60 podng - troligen
generaliserad form av social fobi

500
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1. Jag kinner mig tidspressad

2. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom

3. Jag tycker mycket illa om att std i ké

4. Jag blir irriterad p& andra bilister

5. Jag gér pd hégt varv och driver pd mig sjalv

6. Jag blir ldtt otdlig pd médnniskor som gér saker och ting léngsamt

7. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra

8. Jag gor 1v@ eller flera saker samtidigt

9. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

11. Jag kommer pé mig sjdlv med att skynda mig dven nér jag egentligen har gott om
tid

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

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och évertyga de andra om att
Jag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Nér jag talar med andra ténker jag pd annat dn det vi talar om
17. Jag har svért att "géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

LUCTE

Syftet med LUCIE ar att kunna identifiera férstadier av
utmattning:

S6mn och dterhdmtning

Avgrdnsning mellan arbete och fritid
Gemenskap och socialt stéd pd arbetsplatsen
Kontroll dver arbetsuppgifter och egen férméga
Privatliv och fritidsaktiviteter

Hdlsobesvdr

Ger 1v@ skalor, en som speglar mildare tecken pd l&ngvarig
stress (SVS) och en annan som specifikt varnar fér
begynnande utmattning (UVS).

S-UMS

Sjdlvskattning av Socialstyrelsens kriterier for
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for
Stressmedicin, Goteborg.

+  http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM%20
Institutet%20f%C3%B6r%20stressmedicin/Publikationer/
Formul%C3%A4r/ISM%20Formul %C3%A4ret%20s-

UMS .pdf

2016-02-14

LUQSUS-K

Programpaket utvecklat av Arbets- och miljomedicin, Lunds
universitet. LUQSUS-K innehdller f&ljande komponenter:
— LUCIE: Lund University Checklist for Incipient Exhaustion.
~ QPS-Mismatch: Frdgor om passform mellan individ och arbete ur
QPS Nordic bedémda enligt Maslach och Leiters modell fér burnout.
S-UMS: Sjdlvskattning av Socialstyrelsens kriterier fér
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for Stressmedicin,
Goteborg.
KEDS: Karolinska Exhaustion Disorder Scale, skapad av Karolinska
Institutet.
www.trialrand.lu.se.webbhotell.ldc.lu.se/lugsus/LUQSUS-
K_v.3.0_%C3%96verblick.pdf

QPS-Mismatch

Avsett att ge en ungefdrlig bild av en individs psykosociala
belastning i arbetet.
Utgdr frén Maslach och Leiters modell, i vilken utvecklingen av
burnout betraktas som orsakad av bristande passform
(mismatch) mellan individens resurser/férvintningar (OBS) p&
arbetet och arbetets faktiska karaktdr.
— Arbetsbelastning

Kontroll

Gemenskap

Beldning

Radttvisa
— Vdrderingar
Profilen kan ge virdefull végledning till vilka teman som frdamst
bér tas upp vid efterfsljande patientsamtal.

1. Har du nu kant dig psykiskt ochleller fysiskt
utmattad under mer an tva veckor? [ Nej OJa

2. Anser du att denna utmattning beror pa att du
varit utsatt for stress under lang tid, d.v.s. att du
varit utsatt for stor pafrestning eller upplevt dig
pressad under 6 manader eller mer? [ Nej Ova

3. Har du under de senaste tva veckorma upplevt

a) Koncentrations- eller minnessvarigheter? [ Ja I Nej
b) Patagligt nedsatt formaga att hantera krav

eller gora saker under tidspress? [CJa I Nej
) Att du varit kanslomassigt lattrord eller

lattirriterad? OJa I Nej
d) Problem med somnen? OJa ] Nej

&) Att du kant dig kroppsligt svag eller .
lattare blir uttrottad? OJa CInej

) Kroppsliga besvar som smartor/vark, ont |
brostet, hjartkiappning, besvar fran mage
eller tarm, yrsel eller dkad jjudkanslighet? [ Ja I Nej

4. Har ovanstaende besvar (fraga1-3) patagiiat
forsamrat ditt valbefinnande ochveller din
funktionsformaga (arbetsférmaga, familjel, fritids-
aktiviteter eller | andra viktiga avseenden)? [] Ja, i alira hogsta grad
Ja, nagot
[ Nej, inte alis
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http://www.trialrand.lu.se.webbhotell.ldc.lu.se/luqsus/LUQSUS-K_v.3.0_%C3%96verblick.pdf
http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM Institutet f%C3%B6r stressmedicin/Publikationer/Formul%C3%A4r/ISM Formul%C3%A4ret s-UMS.pdf

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och
utmattningssyndrom.

«  Sjdlvskattningsformuldr, 9 fragor, 0-6 podng per fraga.

+ 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.

« Stiller inte diagnos, men pdvisar om man dr i riskzonen.

« http://www.metodicum.se/medarbetar-
undersokningar/keds-utmattningssyndrom/

* www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm

* www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece

* www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360746
6.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+1

+ www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360747
0.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+2

Forslag till agenda

7. Enoversikt over de vanligaste psykiska storningarna.

2016-02-14

Symtom, KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne

Kroppslig uttrottbarhet
Uthdllighet

Aterhdmtning

Somn

Overkinslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska

VCENO O ®WN L~

Att mota en
deprimerad mdnniska

Vad &r egentligen en depression fér ndgot?

En sjuklig sdnkning av
stdmningsldget med nedsatt
férmdga att kdnna lust och
intresse

Kommer ofta - men inte

alltid - i avgrdnsade skov
Ofta livslng sjukdom med
dterkommande episoder
Ar ibland en del av bipoldr
sjukdom

Hur mdrker man att ndgon dr deprimerad?

Nedstdmd

o Likgiltig
Pessimistiskt tdnkande
Meningsloshets- och hopploshet:
Grinig

Kort stubin
Orkeslos

o Nedsatt motorik och mimik
Ldngsamt tankeférlopp
Idéfattig i tanke och tal

513
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Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, argsint, lynnig, sur, lattstott och allmdnt
overkdnslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvforsjunken.

Svar att & kontakt med.

Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.
Okoncentrerad.

Trott och oforetagsam.

Skdms och tycker att det vore bast fér alla att man
inte fanns eller forsvann.

Svart att ta emot hjdlp.

Terridng, kartor och visioner vid depression

Terrdng:
Nedstdmd Kartor:
Sur, grinig Vérdels
Trott, oforetagsam CREEES
Angestfylld Ingen tycker om mig
Sover simre Misslyckad, kan inget
Minns inte Dum och ful
Meningslost
Hopplast

Visioner:
Slippa lida

Inte vara en belastning

Sluta gora andra
besvikna

D3, ta livet av mig

515

Kriterier for “egentlig depression”

Minst fem av fdljande, minst tva veckor:
o Nedstdmdhet eller irritabilitet

e Anhedoni - ofrmdga att kdnna glddje

o Aptitstorning/viktfordndring (alternativt utebliven for
dldern normal viktuppgdng)

Soémnstorning

Psykomotorisk stérning

Energiloshet

Kdnslor av vdrdeloshet eller skuld

Svérighet med koncentration, tdnkande, beslut

Tankar pd déd, dédsénskan, tankar och planer pd
sjdlvmord

516

Hur stdller man diagnosen egentlig depression?

De vanligaste symtomen vid
depression
+  nedstdmdhet

minskat intresse eller
minskad glddje
aptit- eller viktpdverkan
somnstorning
agitation eller hdmning
brist pd energi
kdnslor av vdrdeléshet
nedsatt koncentration
eller obeslutsamhet
tankar pé déd och
sjdlvmord

Hur mycket besvir?

- minst 5 av 9 symtom
varav

- minst ett av symtomen
méste antingen vara
nedstdmdhet eller brist
pd intresse eller glddje

- symtomen forekommer
dagligen, eller s@ gott
som dagligen

- symtomen har forelegat
under minst tv& veckor

Samt: | Symtomen fororsakar ett kliniskt signifikant lidande for
patienten eller en nedsdttning av den sociala eller |
yrkesmdssiga funktionsférmdgan eller av ndgot annat viktigt
funktionsomrdde. — 27

Maskerad depression

o Pseudosomatisk depression
o Pseudoneurotisk depression
0 Pseudodemens hos dldre

0 Beteendestérning hos yngre

Svarigheter och risker

Patienter med depression
+ Koncentrationsproblem

Patienter med dngest
- Kan prata pé

* Uppgivna + Svért att héra hur
+ Trotta mycket de lider
- Faordiga + Ofta missférstddda

+  Ger nedsatt kontakt

+ Tror inte att ndgon
bryr sig

- Svért ta emot hjdlp

+  Avvisande

77
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Fler svdrigheter vid depression och angest

Skdms och kdnner sig som en belastning

Kan vara taggiga, griniga, aggressiva och otrevliga
Har vanligen negativa varderfarenheter i bagaget
Kan bli suicidala som féljd av sitt tillstdnd, och vid
negativa vardupplevelser!

Vi kan inte "objektivt” registrera hur en annan
ménniska mér utan att samtidigt pdverka detta

mdende pd ndgot vis. Var bedsmningsprocess dr en
del av behandlingen.

“Manlig depression”

e Sankt stresstolerans
e Utagerande

e Aggressivitet med
bristande
impulskontroll

e Antisocialt beteende
e Missbruksbendgenhet
e Depressivt

tankeinnehdll

e Oftare suicid

e Sdmre insikt om sitt
hjdlpbehov

e Mer sdllan kontakt

med sjukvérden

e Sdmre compliance
betrdffande olika
behandlingsstrategier

521

Att forstd depression

Depression pdverkar de flesta av manniskans
unktioner

tdnkande

kdnsloliv

viljeférmdga

varseblivning och tolkning av verkligheten
sjdlvbild

energinivé

somn

aptit

[y Iy

Madnga aterinsjuknar!

% recidiv efter forsta skovet

50 —

\ \ \ \ \
1 2 3 4 5 ar

Bild av professor Bo Runesson, NSP/KI

523

525

"En dag bjuder han hela avdelningen pd helstekt oxfilé
som vi inhandlar tillsammans. Han lagar middan sjdlv,
hans avdelningsldkare doktor G dr inbjuden och
noterar hdndelsen med stor respekt i journalen...
Att f8 bjuda andra dr den stérsta glddjen, det dr
ddrfér den hdr sjukdomen blir s dyr..."

“Jag visades in till x. Han var glad, men klart sjuk. * Jag

dr jattespeedad inuti huvudet, men hdr madrker dom

ingenting” var hans férsta kommentar.”

Citat frdn Adams bok av Asa Moberg och Adam Inczédy-
Gombos

Bipoldrt syndrom

Detta tillstdnd kombinerar depressiva och
hypomana/maniska episoder.

Mani dr depressionens motsats. Den kliniska bilden
prdglas av
. eufori / irritabilitet / expansivitet
. férhajd energinivd
. 6kad sjdlvkdnsla
. snabbhet i tal och tanke
. okad kreativitet
. omdomesloshet
. nedsatt sémnbehov
. 06kad libido

Patientens handlingar dr ofta omdomeslosa och
pclll*rlengen kan senare bittert fd dngra vad han stdllt
till med.

527
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Mani och besvirlighet

o Sjdlvcentrerad, lagempatisk
e Forhojd sjdlvkansla, grandios
e Bristfdllig sjdlvinsikt

Vet bdst sjdlv

e Lyssnarinte

e Irritabel, ibland aggressiv och farlig
e Omdomeslas, stdller till det

e Grinslos

o Opélitlig

528

Glom inte att...

..en del av de "unipoldra” depressionerna
i sjdlva verket ar bipoldra och krdver
annan behandling dn de fér idag!

529

Att reglera sitt humor
Omstandigheter /
héandelser

Goda

Neutrala

Déliga

530

Att reglera sitt humor - det normala

Omstandigheter /

handelser

Goda

Neutrala 1

Déliga Ro6d kurva = humér,
sinnesstamning

531

Att reglera sitt humér - den
depressionsbendgne

Omstandigheter /

handelser
Goda
Neutrala
. Rod kurva = humor,
Daliga sinnesstamning
532

Att reglera sitt humor - den deprimerade

Omstandigheter /

handelser

Goda

Neutrala

Déliga Rod kurva = humor,
sinnesstamning

533
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Att reglera sitt humor - den melankoliske

Omstandigheter /

héndelser

Goda

Neutrala

Déliga Rod kurva = humér,
sinnesstamning

534

Att reglera sitt humaor - den bipoldre

Omstandigheter /

héandelser

Goda

Neutrala

Déliga R&d kurva = humér,
sinnesstamning

535

Att reglera sitt humor - den kanslorika /cyklotyma

Omstandigheter /

héandelser
Goda
Neutrala
. Rod kurva = humor,
Déliga sinnesstamning
536

Att reglera sitt humor - den instabile

Omstandigheter /

handelser
Goda
Neutrala

_ R6d kurva = humdr,
Déliga sinnesstamning
537

Att reglera sitt humér - den instabile

Omstandigheter /

handelser

Goda

Neutrala

Daliga R6d kurva = humor,
sinnesstamning

538

Att reglera sitt humér - vem klarar detta?

Omstandigheter /
handelser

Goda

Neutrala ﬂ /X
U/

Déliga sinnesstamning

539

R6d kurva = humor,
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Att inte ta in redliteterna kan st& en dyrt!

Omstandigheter /

"A sunny disposition” / den hypertyme

Omstandigheter /

héndelser héandelser
Goda Goda
Neutrala ﬂL Neutrala
p p Rod kurva = humér

; Rod kurva = humor, f !
Dal ’ Dél i amni

o2 sinnesstamning 19a sinnesstamning
540 541

“A sunny disposition” / den hypertyme

Omstandigheter /
héandelser

Hur behandlas depression idag?

o Psykoterapi
0 Stodterapi
o Kognitiv /beteende/terapi

Goda 0 Psykodynamiskt orienterad terapi
a (Interpersonell terapi)
o Psykofarmaka
0 Antidepressivam fl
Neutrala
o ECT - elektrokonvulsiv behandling
. LjUS
, Rod kurva = humor, Fysisk aktivitet
Daliga sinnesstamning 0 Iy
542 543

Malsdttning med behandlingen...

..skall vara fullstandigt tillfrisknande!
« frihet frdn depressionssymtom
« dtervunnen arbetsférmaga

« tervunnen social funktion

Detta mél kan uppnds fér det stora
flertalet patienter om tillgdngliga
behandlingsméjligheter utnyttjas
konsekvent

Q (SBU)

544

1 Kunskap}

\[2 Professionell behandling:]\

| 3. Egenvérd (= ett Klokt liv)

|Ldraom| |Aktivering] |[Motion| |Kost|

|Slappna av| | Gemenskap|

Kérlek|

ﬂ[
|Mening| [Humor| [Alkohol| |[Jobbet |
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Depressionsbehandling (SBU)

ECT

God psykoterapi
effekt =2

??2? (ej provat)

lakemedel

placebo

Dalig
effekt
Latt Méttlig Tacl} till Marie
depression depression sberg, KS
546

Sammanfattande modell for depressionsbehandling

Alltid: Ldkarbedsmning, stodjande
samtalskontakt

Vanligen: Antidepressiv medicinering

Dartill: Atgdrder riktade mot problem och
utlésande / vidmakthéllande faktorer

Ibland: Psykoterapi

547

Undanrgj - om mojligt - eventuella utlosande och
bidragande faktorer

< Somatisk sjukdom
< Missbruk
< Ldkemedel

&= 2
2.
« Psykosociala problem R
o Arbete
o Relationer Q"

o Ensamhet
o Konflikter

o Ekonomi

Psykoterapi vid depression

> Oavsett terapityp uppnds framgdng férst om
patienterna aterupptar aktiviteter som var
normala eller lustfyllda fére depressionen.

> Mest stdd for effekt finns for beteendeterapi,

kognitiv terapi eller en kombination av dessa.

SBU

549
Handlingsvdgar vid depression
Att hjdlpa en
fdrﬁc'iel?r:'lr:ningf-och Liten kontroll  Viss kontroll Stor kontrol
ing
praktiska forslag < >
Kénslor Tankar Handlingar
551
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Vad fungerar verkligen?

1. Ldra sig att kritiskt granska
och ifrdgasdtta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

A Liten lathund

Ta ordinerad medicin
Skét kontakterna med vérden
Ldr dig s mycket som méjligt om depression
Var uppmérksam pd tecken pé férséimring
Lev klokt

a undvik situationer som kan géra Dig sérbar

for nya depressioner

a hdll rytmen

0 stressa lagom

0 slarva inte med sémnen

0 var farsiktig med alkohol

a rér pé Dig

0 gor saker Du tycker om

0 umgds med ménniskor Du mér bra av
Ténk pé hur Du ténker

Mina “sérbarhetsfaktorer” - saker jag mér
sdmre av eller riskerar bli sjuk av igen

o Identifieraallt du kommer p&
0 Stress
0 Ensamhet
0 Mdnniskor
o Konflikter
0 Situationer '8
0 Hdndelser
o Livsstil
0 Dygnsrytm
0 Arbetsmiljon
a Alkohol/droger

o Undvik/gtgédrda dem

sjukdomstecken, “tidiga varningstecken"”

Mina tidigare
depressioner har
borjat med foljande
symtom:

Om jag eller mina anhériga
mdrker nagot av dessa
symtom ska vi vidtaga
féljande atgdrder:

. (Kontakta min ldkare)

. (Ta kontakt med...)

(= )

OV RO (DM
w =

554
| Uppmuntra patienten till | Stotta pd ratt satt
\ egenvard (= Kokt 1IV) ) o Uppmuntra din anhériges kontakt med sjukvarden
= Folj gdrna med vid bescken
5 —— . = Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid besoket
m Lara om m [I[Aktlvermg ]’ [I[ Motion ]ll = Hjdlp henne att félja ordinationerna
= Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi
— = Om din anhorige forsdmras - se till att behandlaren
[l [[[A'mho' ]l] [I[ Gemenskap ]I shabbt informeras

[Kaértex] [Mening]  [Slappna av]

[gopbet]

556

557

Vs

i
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Det allra viktigaste du kan géra sjdlv dr att
ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling

e Psykoterapi
e Antidepressiva ldkemedel
e Elbehandling

558

Stétta pd ratt sdtt

a De’r gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pa den drabbade och dennes faktiska férméga
For I&ga krav innebdr att din anhérige inte f&r
optimal hjdlp att anvdnda sin egen férméga att
arbeta sig ur depressionen.
= For hoga krav medfér att din anhdrige kdnner sig
missforst@dd och kan dven medféra att hon
forsdmras i sin depression pga upplevelsen av
overmdktiga krav.

559

Stotta pd rdtt sdtt

0 Stédet bar i mdngt och mycket vara ett stad till
aktivitet i lagom omfattning
64a upp ur singen
- Ataoch dricka
+ Duscha
+ Handla
+ Ta en daglig promenad
« 6a till arbetet om din anhérige klarar det

Stotta pd rdtt sdtt

o Vdl avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
+ Handla
= Laga mat
+ Diska
= Hdmta barn pé dagis

o Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
= Hyra och &vriga rdkningar
= Kontakter med forsdkringskassan
= Kontakter med arbetsgivaren
= Kontakter med arbetsplatsen
+ Kontakter med sjukvérden

Stotta pd rdtt sdtt

o Se till att din anhdrige avvaktar med stora och
viktiga beslut.

0 Prata med din anhériges barn och andra
nédrstdende personer, och hjélp dven dem till
den férstdelse och kunskap som Du sjdlv har
skaffat Dig.

562

Négra saker patienten helst bér undvika

Stora och viktiga beslut.
Patagliga férdndringar.

o Flytta

e Bytaarbete

o Starta skilsmdssoprocesser
Stora ekonomiska transaktioner.

Langa och dyra resor.
Storre sdllskap.

6Gril och hdrda argument.
Krav pd att “rycka upp” sig.
Att ge upp.
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Om patienten har sjdlvmordstankar - se till
att han far snar/omedelbar ldkarbedsmning

Suicidforsok

Suicidplaner/ suicidavsikter/
suicidmeddelanden

Suicidénskan
Suicidtankar
Dodsonskan
Hopploshetskéansla
Nedstamdhet

Okad risk!

Kognitiv terapi vid depression

Férstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och lasa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fdrdigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kanslor och tankar

Bérja Gteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mdr bra av

Négra vanliga férvrdngningar hos den
deprimerade

Al

3

“Svarta glassgon” pd manga omrdden. W
Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkdnslan; kdnsla av att inte duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

Tappar sjdlvfortroendet; kdnsla av att inget klara.
Tror att han/hon inte klarar jobbet.

Tror att han/hon inte dr till glddje for familjen
och vinnerna.

Tappar hoppet om framtiden.

Ser det forflutna i mérka fdrger.

566

[ I s R R R R )

[m]

[m]

—

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

o Kommer automatiskt.
o Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
a Fyller ingen meningsfull uppgift.

o Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
samre.

o Forhindrar att man n@r det man vill i livet.

567

Hur kan man tackla detta?
C:

a Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
0 Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

o Korrigera dem (“svara pé tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

Vad du kan gora sjdlv - handling

a Planera ditt dagliga schema. Gdrna lista
med dagliga aktiviteter.

o Ta itu med svdrare uppgifter genom att

skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

0 Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat
av.

569
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Varfér blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen? Illa!

Déligt fungerande kontakt med varden?  Ratta till eller byt!

Dricker? Slutal

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne? Atgdrda, sok stod!

Stdndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?

Annan diagnos, t ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion

ADHD? med ldkaren.

Fler diagnoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med likaren.

Svérbehandlad depression? Podngtera att du inte
ar fullt Gterstdlld
dnnu!

570
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poﬁenfen

Den sjalvmordsnam

o isken for

_ om att bedgma r r

s?\iilvrnord och hjdlpa denl
riskzonen

Varje psykiatrisk patient...

..skall betraktas som en potentiell
sjdlvmordsrisk innan undersokning

och beddmning skett!

573

Vaga frdga

Var inte rddd fér att fraga om dédsénskan
och sjdlvmordstankar!

Patienten vill oftast skona oss frén att héra...

<L

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

Sjéalvmordsrisk vid depression

De flesta med depression har suicidtankar och
6kad suicidrisk

Utga fréan att en deprimerad patient ar
suicidbenagen tills han/hon évertygat dig om
att sé inte ar fallet

L

Frdga alltid!

Patienten som "“suicidhotar”...

..ar kanske suicidal!
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En patient med sjdlvmordsrisk.

..Skall betraktas som ett akutfall av
samma dignitet som kirurgins
akuta buk och medicinens
hjdrtpatient, och dr alltsd i behov
av akut omhdndertagandel!

2016-02-14

"Hon dr bara ensam”

578

"Hon dr bara ensam”

Att vara ensam dr inte sd
“bara”. Sharare dr ensam
det jdvligaste en mdnniska
kan vara.

f

r

4

Ta ensamheten pd allvar
och forsok hjalpa patienten
med den.

579

90% av alla suicid har sin
bakgrund i depression,

alkoholism, stress eller
krisreaktioner

580

\V En “suicidriskbedomning” dr
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrankomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Fragan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

i

Négra varningssignaler fér hég suicidrisk

+ Hogt pa suicidala stegen

Suicidforsok

Anl PRSrR—) Jetiridmeddeland,

Suicid;ankar
Dodsonskan

Hopploshetskansla

Nedstamdhet
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Ndgra varningssignaler fér hég suicidrisk

Tidigare suicidforsok

Suicid i slakten

Ddlig kontakt under samtalet (om&jliggsr adekvat bedémning)
Svér dngest

Svér nedstdmdhet

Tung hoppléshetskansla och fortvivian (aven om
dodsonskan/suicidtankar negeras)

Sémnstorning

Isolering

Berusning

Skam- och skuldkdnslor
Berusning

Oavledbart &ltande
Svért somatiserande

583
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En patient med sjdlvmordstankar
behover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pd ett
“olosligt” problem.

Hjdlp honom finna en bdttre losning (eller
att acceptera att problemet inte ar ett
"problem” utan ett villkor han méste lédra
sig leva med).

Det suicidala rummet

Odéverlagt tfrots kaos
kdnd bakgrund
Svartsyn och

tunnelseende

hoppléshet

Nar inte andra [T

Driver handlandet,
péskyndar

angest

“Vill leva,

men inte s@ har" ambivalens

Hjdlp patienten ut!

Probleminventering, —
kaos
ge struktur Vikariera som
hoppléshet 2 hopp, aktualisera
tidigare
Involvera B . . krislosning
ndrstéende, <SSl
var tillgdnglig . . . Omsorg,
anges =~ medmdnsklighet,
ldkemedel

Ta over ansvar,
hjdlp patienten se’

ambivalens

Tack till Bo Runeson fér bilden! 585 Skalen for 01’1- 'eVQ Tack till Bo Runeson fér bilden! 586
| Puniﬁndrom ‘ Realdngest
4 —  BRSSREINGT
D Agorafobi Krisreaktion
™ Anpasshingsstsrning

Att mdta en mdnniska
med dngest

Separations- ]

Social fobi
Seku
Specifik fobi psyk
| Tv&niss‘ndrom ‘ ‘

| Generaliserat
l o | I

(At streseyndron
Posttraumatiskt
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Att formd oroa sig kan vara en vérdefull tillgéng

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

Vem som helst kan oroa
sig, det dr ldtt... men
att oroa sig for ratt
sak, i rdatt omfattning,

@ tillfalle, av ratt skal
! och pé rdtt sdtt... det
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skl och pa rdtt
sdtt.. det dr inte ldatt.

Aristoteles Sa inte Aristoteles!

Diagnostik

Om primdrt dngestsyndrom, differentiera vidare:
- Hur tar sig Gngesten uttryck?
- Nar kommer dngesten?

| - Vad utlgser dngesten, vilka situationer &r svéra?

- Vad tdnker patienten ndr han har dngest?

Kan man se att patienten har angest?

Ibland:

+ Spdnd
Stel
Koncentrationssvdrigheter
Rastl6s, uppskruvad, “pd helspdnn”
Psykomotorisk oro
Irritabel
Skakningar
Svettningar

2016-02-14

Testfraga:
| Vad dr “flygradsla"?

Hur vanligt &@r angeststérning?
Punktprevalens Livstidsprevalens |
1. Social fobi 2-19 % 13 % f
2.6AD / 6As 2-4% 48% |
3. Tvdngssyndrom 1-2% 2% i
4. Paniksyndrom 3-6 % i
5. Agorafobi 3% 1-8%
| 16.PTSS 3-6 % (infodda svenskar) |||
i 13 % (utlandsfoddai Sv)
| | 7. Specifik fobi 47 % 10-13 %
1-5 6,7 % (PART) 20 %
1-7 12-17 % (SBV) Kvinnor 25-30% (SBU)
Mdn 13-20% (SBU)
Svéra besvir av dngslan, oro | 4 % (man)
eller &ngest (Fhi 2004-2006) | 7 % (kvinnor)
L Angestsyndrom, primérvérd | 15-30%

Svarigheter och risker

Patienter med depression Patienter med &ngest

Uppgivna Kan prata p&
Trotta Svért att héra hur
- Féordiga mycket de lider

+  Ger nedsatt kontakt Ofta missforstddda

+  Tror inte att ndgon
bryr sig
Svért ta emot hjdlp
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i Sjukgymnastik

e

Behandlingsmetoder vid Gngestsyndrom
Farklaring och information till patient och garna anhérig
- broschyrer och lastips

- patientforening

- internet

- mdlsdttning att ddmpa symtom och &terta férlorade funktioner
Ldkemedel, ffa SSRI, SNRI, bensodiazepiner och vid
GAD dven pregabalin
Psykoterapi

- individuell

- grupp

- internetterapi

- biblioterapi

Avspadnningstraning

Stadjande och jagstdrkande forhdllningssatt

+ Information, gdrna patientbrochyr, ldstips.

Angestsyndromsdllskapet ( ), Ananke
), Stodsajten for drabbade av
panikdngest och social fobi ( e

Avdramatisera och lugna.
Formedla empati.

Stad, hjdlp patienten lgsa problem.

Finns utlosande faktorer eller forsimrande
omstdndigheter som kan atgdrdas?

e

|

[ Tabell Il Psykoterapier som visat effekt vid behandling

av dngestsyndrom hos vuxna.

\

Angest- ognitiv  Bete- Avslapp- Kognitiv Psyko-  EMDR
syndrom  |bete- ende- ning terapi, dyna-

ende- terapi KT misk

terapi, med terapi

KBT expo-

nering

Panik- 1 2 3
syndrom
Specifika 1 1
fobier
Social fobi 1
Tvangs- 1 3
syndrom
PTSD 2 1 2
GAD 2 /
PTSD = posttraumatiskt stressyndrom
GAD = generaliserat dngestsyndrom SBU 2007

EMDR = eye movement desensitization and reprocessin,
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Principer fér behandling av dngestsyndrom

Nar det nu finns vetenskaplig evidens fér val av behandling I
bér vi i vdrden naturligtvis utgd frdn den! |

Ska behandlas.

Ldngvarig och energisk behandling.

Symtomfrihet efterstrdvas, men...

De flesta blir béttre, men fd blir helt bra och manga
dterfaller ndr behandlingen avslutas.

Kombination av antidepressiva ldkemedel och psykoterapi ar
vanlig, men det dr oklart i vilken utstrdckning kombinationen
6kar behandlingseffekten.

Fa studier som virderar effekten av behandling av patienter
med samtidig depression eller flera dngestsjukdomar.

+ Psykopedagogik

Exempel pa samtalshjélp vid dngestsyndrom
Stadjande/ jagstdrkande

Kognitiv terapi
Beteendeterapi, bl a exponering och responsprevention
Kognitiv beteendeterapi
Traumafokuserad KBT
EMDR
Terapi i grupp
+ (Psykodynamisk terapi? Mkt begrdnsat vetenskapligt
stod vidy behandling av dngestsyndrom)
(Psykoanalys?? Obefintligt vetenskapligt stod)

Fokuserade och korta psykoterapier med kognitiva och
_beteendemodifi inslag har bdst doku i

- Ger forsdmrad livskvalitet.

+ Okad konsumtion av somatisk vérd.
- Overdadlighet.
+ Okad sjdlvmordsrisk (paniksyndrom: 7-8 ggr ¢kad risk)

Behandlingsférdrajningen illa ty

Drabbar unga i kénslig dlder.
Angesttillstdnden dr uttalat kroniska.

Sociala konsekvenser (ensamhet, fortidspension,
ekonomi).

Hag risk for somatiska och psykiatriska komplikationer
samt missbruk.

Stora kostnader for samhdllet.



http://www.angest.se/
http://www.ananke.org/
http://www.sps.nu/
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[[* HAD SUALVSKATTNINGSFORMULAR

Stor samsjuklighet |

Stllan
Inte alls Audrig

* Andra Gngestsyndrom SCIY
- Depression och dystymi é;\w/é/

|+ Missbruk ﬁ; j ‘

1. Jag ki
ettTV- elor radioprogram:

Valdigt ofta

Ganska ofta

* Personlighetsstorning V. v

+ Somatiska sjukdomar < @) @/‘j)

Social fobi | | Symtom vid social fobi |
+ Rddsla for uppmdrksamhet/kritisk granskning i ‘ I It ” fetins ‘
sociala interaktions- och prestationssituationer. | | - Radd for att stamma, tappa trdden, sattai halsen,

+ Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller godinagot OIGmf“g,*' SF,"”a m: kéffe:'"

visa symtom p& &ngest. * Blotta tanken pa bJ(_Jdang, mCll.‘I_'_ld parestaurang,
grupparbete -> panikkansla, hjdartklappning, svettning,
| svaghetskdnsla, orolig mage.
|+ Svdrt ringa okind person/myndighet, g& pd posten,
‘ dta infor andra osv.
Uppfattas som blyg, osdker, indtvind, blir ev mobbad i
skolan.

Kan ha stark forvintans@ngest Idngt i forvdg.

Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.
Situationerna undviks alternativt uthdrdas under
stark dngest.

Funktionsstorningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.

Specifik fobi

Ndgra vanliga "svara" situationer |

En av de vanligaste psykiska starningarna. |

Uttalad, bestdende och irrationell rddsla for sdrskild !

* Muntligt framtrdadande foreteelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutna rum,

Dans | maorker, hojder, flygplan, blod, sprutor, tandldkare) som man
+ Grupparbete ddrfor forssker undvika. i
Ata med andra i + Individen dr medveten om att rddslan dr éverdriven.
| \ - Kurs i 11 + Exponering leder till dngest.

Undvikande beteende vanligt.
A Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande.
9 9 Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - 6verlevnadsvdrde. ||

Kassaks | - Vanligen finns dock samband med pévisbar hdndelse,
Badstrand ‘ betingning.

+ Personalfest

Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering.
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Generaliserat dngestsyndrom

* Orealistisk och dverdriven éngesf och oro
kring manga teman, samt svarigheter att
kontrollera oron.

+ Spdnd vaksamhet i form av sémnstérning,
svérigheter att slappna av och
irritabilitet dar vanligt.

+ Ofta kombinerat med kroppsliga symptom.
T ex muskelvark, orolig mage, skakighet,
trotthet, lufthunger, hj(‘ir"rklarpning,
svettningar, munforrhet, yrsel,
urintrédngningar, sviljningssvdrigheter.

Bryt de onda cirklarna!

Panikattacker

4

Oro for nya attacker, “forvdntansoro”

Undvikande av platser/situationer, agorafobi

2016-02-14

Panikattack - en fruktansvdrd upplevelse

- Intensiv dngest som snabbt * Minst fyra av féljande:
stegras till en kulmen och - andningspdverkan,
s& sm&ningom ebbar ut ‘;"‘_{V"'"kaﬂns'w
- Helt évervdldigande EEorosIsmanton
i hjartklappning eller
Kraftiga

bultande hjdrta
sympaticussymtom svindel, ostadighetskadnsla

+ "Jag hdller pé att do" - illamdende
- "Jag héller pd att forlora - skakningar, frossa
forstdndet” - svettning

domningar eller stickningar
- overklighetskdnslor

- rddsla for att dg, bli tokig
eller tappa kontrollen

Delfenomen i ménga
psykiatriska syndrom

I vilken situation utloses attackerna?

* Paniksyndrom - neutrala situationer.

+ Social fobi - fruktade sociala situationer.

- Specifik fobi - specifik fruktad situation.

- Tvangssyndrom - vid exposition for situation som
tvangssyndromet gdller. T ex smuts vid
renlighetstvang.

- PTSD - stimuli som pminner om stressorn/traumat.

* Missbruk - ffa abstinens, ev rus.

- Depression - ndr den allménna dngesten dr som virst,
ofta pd morgonen.

- (GAD - fluktuerande dngest. Ej attackvis)

Den som dr i kris kan behova professionell hjdlp vid

Thdllande sémnstérning

- Stark dngest dagtid

Psykotiska reaktioner

- Depression

- Sjdlvmordsrisk

Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion

- Overdeterminerad reaktion pga tidigare svért
trauma eller aktuell personlighetsstorning

Posttraumatiskt stressyndrom

+ Utsatt for exceptionellt hotfull/katastrofal situation
(déd, allvarlig sjukdom, hot, véldtdkt, incest,
naturkatastrof, tortyr, gisslan, koncentrationsldger,
bombning) och reagerat med intensiv rddsla,
hjdlploshet och skrdck.
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- Pdminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker

+ Generell kinslomdssig avtrubbning vanligt - nedsatt vitalitet,
nedsatt intresse, kdnsla av likgiltighet och framlingskap infor
andra manniskor, begrdnsade affekter, avsaknad av
framtidstro.

Posttraumatiskt stressyndrom

Den traumatiska hdndelsen &terupplevs i form av pldgsamma
tankar / minnesbilder, mardrémmar eller flashbacks.

ddrfér allt som pdminner om traumat.

Bestdende tecken pd éverspindhet i form av t ex.
sémnsvdrigheter, vredesutbrott, koncentrationssvérigheter,
6verdriven vaksamhet, ldttskrdmdhet.

+ Ibland bristande tillit till vrden och till andra

Svar diagnos att stilla

Diffus, brokig symtombild.

+ Partiellt syndrom vanligt.

- Vanligen samtidig depression och dngest.
+ Ofta tidigare psykisk ohdlsa.

+ Tolkbehov vanligt.

mdnniskor 6 h t.
- Resignation och uppgivenhet, varfér tala med nagon?

- Ibland fokus pd annat, som bostad och
uppehdllstillstdnd.

2016-02-14

Posttraumatiskt stressyndrom

+ Andra vanliga yttringar dr
- Fobiskt beteende och psykologisk insndvning
- Negativa sjdlvbilder - skyddslashet, skuld, of6rmdga
- Stoérningar i emotionell anknytning
- Tillbakadragande frén relationer
- Rubbat fértroende till medmdnniskor och sociala spelregler

+ Ibland kroniskt slutstadium med olika inslag av
agorafobi, specifika fobier, depression, missbruk,
social isolering, kansla av meningsloshet och
likgiltighet infor relationer.

Hur vanligt dr det?

10-34 % efter starka traumatiska hdndelser.
- Livstidsforekomst 3-6 %.
- Flyktingar i Sverige 10-30 %.

- Studie av 148 asylsékande i Sverige fran Mellangstern,
Latinamerika, Afrika, Balkan, Os‘reuropa och Asien:
- 117 PTSD - 79%! - varav 67 haft s-tankar/s-férssk
- 24 annan psykisk sjukdom
- 7 psykiskt friska
Marcello Ferrada-Noli 1996

Behandling av PTSS
+ Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi
+ Exponering
+ EMDR i kombination med exponering
+ SSRI

+ Stressinokulering (efter sexuella Gvergrepp)
- Internetbaserad KBT

- Savdl sertralin som kortvarig kognitiv terapi givet
tidigt i forloppet synes minska risken for att
utveckla PTSD

Akut stressreaktion och PTSD

Akut stressreaktion
KBT

PTSD

+ I forsta hand traumafokuserad KBT med
exponering

- I andra hand EMDR

+ I tredje hand SSRI

Debriefing ska inte anvdndas efter traumatiska
hdndelser for att forebygga PTSD!
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Forslag till "“behandlingstrappa” vid |
masstrauma

Alla:

Staod (vdnner, familj, lokala myndigheter och
frivilligorganisationer)

l Testfrdga:
|| Vad ar “flygradsla“?

Okontrollerbara symtom trots stad:
Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

Debriefing kan férvdrra tillstdndet och
rekommenderas ej vid masstraumal

"Flygradsla” kan vara uttryck for:

Specifik fobi (vanligast)

Social ngest

Panikdngestsyndrom med agorafobi

GAD

Tvdngssyndrom

RiFSS

Existentiellt; adekvat och rationell rddsla?

Vad dr en vanférestallning?

* Definition En forestalining som
# Tillstdnd med allvarligt stord realitetsvérdering * Ar uppenbart felaktig och orimlig
* Symtom * Ar okorrigerbar
* Vanforestallningar * Inte kan forsts utifrdn personens kulturella bakgrund
# Hallucinationer eller begavningsniva
# Forvirring

* Desorganiserat tal eller beteende

640 642
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Ar patienten psykotisk?

\‘

* Obeslutsamhet

* Inadekvata affekter
* Sjalvforsjunkenhet
* Minskat talflode

* Minskad motorisk
aktivitet

*

Upplevelse av kontroll
och styrning

* Storningar i
tankeforloppet
Forfoljelseidéer
Hérselhallucinationer
Tankeflykt

*

*

*

643

Vanfoérestallningssyndrom

'\‘

« Vanforestallningar (orimliga och icke korrigerbara
foérestédliningar)
* Icke bisarra - géller sddant som &r principiellt tankbart
* Avsaknad av ”’schizofrena” symtom
* Bisarra vanférestaliningar
Uttalade hallucinationer
”Negativa” symtom
Funktionsnedsattning, utdver vad som betingas av sjdlva
vanférestéliningen

*

*

*

644

Typer av vanforestallningssyndrom

\‘

* Forfoljelseparanoia * Erotomani
* Kverulansparanoia
* Svartsjukeparanoia
* Hansyftningsparanoia
* Dysmorfoparanoia

* Megalomani
(storhetsvansinne)

* Anosognosi

* Pseudograviditet

* Parasitosparanoia
* Sjukdomsparanoia

645

Paverkad av grannen

En gift kvinna i 70-arsdldern inkommer till psy!

akutmottagningen. Tidigare frisk. Sedan ett drygt halvar samre
aptit, dalig koncentration, oro, rastléshet och dalig sémn. Tror
att grannen ovanfor paverkar henne med hjalp av ett
flaktsystem som surrar oavbrutet. Han riktar flakten mot
patienten vilket ibland ger henne smértor i kroppen. Hon anser
dven att grannen borrar i hennes golv ”fér att jévlas” med
henne. P g a denna péverkan har patienten inte kunnat sova i sin
sang, flyttar runt i lagenheten for att komma undan och har
aven forsokt fly sin lagenhet. | status noteras sankt
sinnesstamning, tankeinnehall av depressiv valér, nedsatt
mimik. Férestaliningar om att grannen paverkar henne s3 att
hon har svart att sitta still.

646

Schizofreni

A. Karaktdristiska symptom

'\‘

1) Vanforestallningar

2) Hallucinationer

3) Desorganiserat tal (t ex uppluckrade associationer,
splittring)

4) Patagligt desorganiserat eller katatont beteende

5) Negativa symptom, dvs affektiv avflackning,
utarmat tankeliv eller viljel6shet

648
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Vanfdrestallningar vid schizofreni

Hallucinationer vid schizofreni

Bisarra Icke bisarra

* Kontroll, styrning och Hénsyftning
paverkan Forfoljelse

« Tankedetraktion Grandiositet

* Tankepasattning ;Jall_vf_orrmgelse

. Lo . = Religion
Tankeutsdndning/broadcasting Svartsjuka

* Magiskt tankande + Somatiska

* Kroppsliga # Dysmorfoparanoia

649

Hérsel Ovriga
*  Hoérbara tankar * Syn
Argumenterande # Lukt
Kommenterande * Kansel
Imperativa/befallande « Smak
Musik * Somatisk
650

Prodromalsymtom och residualsymtom

# Oro * Betygen sjunker
* Nedstamdhet # Ouppmarksamhet

* Sémnsvarigheter * Koncentrationssvarigheter

* Markliga tankar * Metafysiskt intresse, religidsa
# Udda beteende grubblerier

# Social tillbakadragenhet * Astrologi

* Kedjerokning

* Forgiftningsideer, svalt

# Sjalvforsjunkenhet
* Aptitnedsdttning

651

Neuropsykiatri

Justitieminister Beatrice Ask
I Socialpolitik nr 2, juni 2007:

”Troligen har vi vil nigon form av

bokstavskombination hela hdgen.
Jag ar livradd for att sma barn skall
fa en stampel i pannan tidigt om att
hir finns en risk”.

Tack till docent Kjell Modigh!

"Svérigheter att ta andras perspektiv"
(bearbetning C Gillberg, 1995)

Tack till Susanne Bejerot! 60

96



2016-02-14

" .« woga o Vilka formdgor behéver vi for att klara livet
Exekutiva” férmagor i det moder?\a samhdllet?

> Arbetsminne. Koncentration Forstd andras inre

> Organisering av tankar. Reglera liv, empati

> Planeringsformaga. uppmdrksamheten Omsesidigt samspel,
> Problemldsning. Reglera social interaktion

> Mental flexibilitet. aktivitetsnivan Kommunicera

o Férmdga att skifta frén en forestdllning till en Impulskontroll Férmedla sympati

annan. "G4 frén A till B
o Impulskontroll. « Planera
o Sdrskiljande av affekt. o @remiiserE

e Genomfora

Perceptionsstarningar och svdrigheter med Funktionsnedsattning?
exekutiva funktioner och kognitioner

. T en milj6 som inte tar hdnsyn till personens
> Svart att planera, organisera, sortera funktionsnedsdttning/férmaga blir denne
) S_vr‘ir'r att sortera sinnesintryck, klara av funktionsnedsatt.
sinnesstimulans o Detta leder till stor stress som ger symptom och

o Svart att komma ihdg " PP
, Svart att hantera nya situationer LRISShIS Sl ook

, Své@rt att klara av frustrationer
o Svart att klara av sjdlvklarheter
o Annorlunda upplevelse av tid

. Svdrt att hitta

, Stresskdnslig

R
11. Be proactive (freedom to chose)

Utvecklingsstorning / mental retardation

_— o . Problem vid
&IZ- Begin with the end in mind (choice) S ADHD o Generellt nedsatta funktioner/férmdagor.
, IQ<70.

@ 3, Put first things first (action) g o Diagnos genom neuropsykologisk testning.
o Annan behandlingsstrategi/bemstande delvis.

S Patienter med ADHD har som grupp 15 enheter lagre IQ
an “normala”

i Problem vid
* 5. Seek first to understand, then Asper'gers ‘
to be understood (understanding syndrom e e 5
<L Stressade av det vardagliga livets oundvikliga krav i vart
Yy samhdlle.

6. Synergize (creation)
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Kdnner du igen dig? -
Hyperaktivitetssyndrom (AD/HD)
1. Hur ofta har du svérigheter med att avsluta de sista

detaljerna i en uppgift/ett projekt ndr de mer krdvande OuppmarksamheT
momenten har avklarats? . Hyper\akﬁv,'-re-r
2. Hur ofta har du svérigheter med att fd ordning pd saker och ..
ting ndr du ska utfara en uppgift som krdver organisation? e Impulswﬁ'e‘r
3. Hur ofta har du problem att komma ihdg avtalade méten, t ex
ldkartid, eller &taganden?
4. Hur ofta hdnder det att du undviker eller skjuter pd att sdtta DAMP
igdng med en uppgift som krdver mycket tankemoda? o X X
5. Hur ofta hdnder det att du sitter och plockar med ndgot, o DAMP- Deficit in Attention, Motor and Perception

eller skruvar pa dig och rér hdnder eller fatter nar du dr = ADHD + svérigheter med motorik och perception
tvungen att sitta en ldngre stund?

6. Hur ofta kdnner du dig dveraktiv och tvungen att hdlla igdng,
som om du gick pd hagvarv?

Symtomen skall leda till funktionsinskrdnkning Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP
/ hinder i det vardagliga fungerandet...

Dyslexi
Autistiska drag hos hélften med svér DAMP

Dessa patienters livsbana praglas av allt vad deras ADHD Klurr}p.ighef . .
stéller till med (forlust av arbeten, o Auditiv perceptionsstorning
studiemisslyckanden, ddliga relationer). Bristfillig tidsuppfattning

& Planeringssvérigheter

~ . o . N Automatiseringsproblem, t.ex. utfgra inlarda
Frustrerade over sina svdrigheter, sjdlvkritiska, usel rérelseménster
sjdlvkansla.

.1 flera olika situationer och miljcer.

Man ska inte kunna kompensera sin ADHD med andra
faktorer, t ex hog intelligens.

Till den psykiatriska éppenvardsmofmgning“en kommer en drglg‘r 30-8rig man Att fb’r‘s‘r& en madnniska med ADHD

p 9a avsevdrda svarigheter. Bekymren

K % d sedan
smabarnsaren.

ar forelegat dn

) ) Symtom pd ADHD
Det handlar om stdndiga problem med koncentration och uppmdrksamhet. Han o Lo -
satt och drémde sig bort i skolan, hade svart att ta in information. Han Symtom pd ovriga tillstdnd, dvs samsjuklighet
har alltid haft svart att klara laxor. Han har aldrig kunnat ldsa en bok,
utan glommer bort vad som hdnder och har svart att félja traden.

Han har alltid haft svart att stdda sitt rum, svdrt att organisera och F.unk:l’lonsinskr‘.anknmg v ADHD
strukturera saker, pdbarjar saker som sedan inte blir slutférda. Funktionsinskrdnkning av samsjukligheten

Han kiinmlar' sig r‘:\eﬁm}!‘r ;r;d‘r‘rbav eé?r Idnbgr'e surrt\)’ral. Pat ;ylcker att g«;‘n

egentligen skulle ha fatt betydligt battre betyg i skolan dn vad han nu R

e ydlig Y9 Psykologiska konsekvenser

Sociala konsekvenser

Berdttar att han dr impulsiv i sitt tal och gdrna siifqer precis vad som faller |

honom in. Han har svart med minnet, tappar Iaft traden, har svart att hdlla

sig fill dmnet, gar latt "upp i varv” i olika'sammanhang och tycker sjdlv att

han har ddlig egenreglering av sina psykiska funktioner.

Han blir stérd av flera |jud samtidigt och tycker att det dr svirt att tdnka i
ett sorl av andras roster.
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ADHD hos vuxna - Fraga: vad ska man behandla?
kvarvarande problem / symtom

o Svdrigheter att hantera "smd och férvintade”
vardagsbekymmer och stressorer;

« Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i
problemlésningsférmdgan

o Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder

o “Labila". Korta spontana eller reaktiva depressiva
episoder - ibland vdxlande med uppvarvning.

o Temperamentsfulla - 6vergdende utbrott
o Relationsproblem
o Somnproblem

Svar: funktionsnedsdttningen!

MaISGTTnIHQ med "behﬂnd“ngen" AUTISTISkCl S\/mTOI'\'\ =" WlngS Tr‘iad"

, Diagnos
- Forstaelse ~ Social ;
> Undvika sociala och psykiatriska pdlagringar funktionsinskrdnkning
Rddda sjdlvkdnslan
> Anpassning av miljon
o Fungerande social situation
o Lindra vissa symtom Begrinsade

s CS- konc;nfrqfiorl, uppmdr_!(samh.e.‘r, intressen,
organisationsférmaga, humarstabilitet, e
sjdlvkansla, minskad risk for missbruk Kommunikativ

storning

bristande
férmdga till
fantasi, udda
lekbeteenden

Aspergers syndrom

Férstar inte smsesidig social kommunikation eller
“sociala regler"

> Ndstintill of 6rmdgen att luras eller manipulera
o Lillgammal, “lilla professorn”

, Hagtravande sprdk

Enformig sprakmelodi eller t.ex. gdll rést

o Kan prata alldeles for mycket: “gapdig”

o Stelt kroppssprak; anvinder inte gester normalt

> Mimik som inte passar tillfdllet eller utsldtad mimik
o Klumpig i motoriken

o Mobbas ofta i skolan
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Aspergers syndrom (forts)
Personer med ASD har ofta avvikelser inom:

Saknar god férméga till inkdnnande (men kan ha god

férmaga till medkdnnande)

Rigid i tanken - férstar 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 klddd, “kostymer"

Har ofta svart att kdnna igen ansikten

Ndr kan man misstdnka att en person har AS?

Yttre/beteende: Ofta rutinbundenhet. Beteendet kan ibland
inge misstanke om svért tvdngssyndrom, psykossjukdom eller

utvecklingsstarning.

Formell kontakt: Mer eller mindre tydliga avvikelser i
kommunikation och socialt samspel. En del dr tysta och

tillbakadragna, i sdllsynta fall mutistiska, andra ar mycket

verbala. Monolog kan féredras framfor dialog. Bristfdllig

icke-verbal kommunikation dr vanlig, inkluderade avvikande
anvindning och timing av exempelvis 6gonkontakt, gester och

ansiktsutfryck. Sprakbruk och rastldge kan ibland vara

monotont, repetitivt och stereotypt. Samtalen utgdr ofta

frén patientens egna intressen. Nyanser i sprakef och
abstrakta resonemang kan vara svéra att forsta for
patienten. Uttryck och liknelser kan folkas konkret,

bokstavligt. Ibland finns andra sprékavvikelser, sdsom ekolali

eller att tala hagt for sig sjdlv.

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro

Socialt fdrgblind (“Pippi pé kafferep”)

Lég intuitiv social forstéelse

“Léser av" ddligt (psykopater ldser av bra)

Svért se andras behov, men bryr sig

Rak kommunikation - sdger rakt ut det vi menar
Saknar “farstu”, tar in andra till kéksbordet direkt

Umgdnge krdvande och trottande, behover vara ensam
ibland

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norré

Mentaliseringsférmaga, “theory of mind".
Central koherens.

Exekutiva funktioner

+ Automatisering

+ Generalisering

Social stil

1. Klassiskt avskdrmat, drar sig undan frén social
kontakt

Passiv men inte undandragande
“Aktiv men udda”
Rigid, overformell social stil

Nar kan man misstdnka att en person har AS?

Emotionell kontakt: Kan ibland vara reserverad, avsﬂfﬁndsmgande
eller pdtrdngande, distansls. Varierande grad av svarigheter att
tolka emotionella stimuli kan finnas, liksom svarigheter

med inlevelseformdgan i andras tankar, kdnslor och avsikter.

Psykomotorik: Stereotypt, repetitivt rorelsemonster kan
forekomma liksom hammad, agiterad eller pa annat sdtt avvikande
mimik och motorik.

Affekter: Kan ibland uttryckas mindre tydligt.

Tankeférlopp/kagnition: Ofta avvikande, tendens att fokusera mer
pd detaljer an pd helheten. Svdrigheter att manipulera och integrera
abstrakt information, sdrskilt sddant som rér socialt samspel.
Sdrskilda domdner kan finnas med exceptionell kognitiv kapacitet.

Psykostecken: Ibland auditiva, visuella eller sensoriska
perceptionsstorningar, men ej regelrdtta hallucinationer eller
vanfarestdllningar.

Specialintressen

Férmdga till djup koncentration

Repetitivt beteende, “love of sameness”, “enkanalighet!
(skilj mot tvéng)

Stark integritet, principfast

Bryr sig inte om grupptryck, vill inte gora om sig

Gér inte i flock utan rakt fram

Gillar inte kallprat

Arlig, uthdllig, lojal

Ofta gott hjdrta, generds, trofast

Ser varken upp till eller ner p& andra -> kunderna gillar
dem, men inte chefen

Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egha tankar
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo

Sprdkliga egenheter (hagverbal, missuppfattar
metaforer, uppfattar orden bokstavligt)

Svért med fordndringar, svért att dndra sig, svért
byta riktning

Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv"

Svag “central coherens” (tar in detalj efter detalj,
lagger sedan ihop pusslet)

Tar ldngre tid ldra in fardigheter

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Hall det du lovat

Hall avtalade tider

Dém inte -> personen slipper forsvara sig

Réran beror pd of 5rmdga, inte slarv (sakligt problem,
inte moraliskt)

Vid konflikter och problem: forklara vad som hdnde,
hjdlp till att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt trottande)

L&t slippa ostrukturerad gruppsamvaro

Farklara alla "osynliga regler”

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Forsok forstd innan du forscker fa personen att
dndra ndgot (blir annars “dressyr")

Ge mycket tid for eventuella fordndringar (som en
prém, behover tid att “flytta pd pickupen”)
Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles
for sent), blir bara ledsen. Ge feedback direkt
istdllet (“Nu gjorde du s hdr, ndsta géng vill jag att
du istdllet gor s@ har...")

Belsningar ska komma omgdende, vara tydliga och
gdlla ndgot personen sjdlv dr ngjd med

En coach nyckeln till framgdng pd arbetet
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norréo @

Annorlunda perception ("kniv i 6rat”)

Blir latt sensoriskt overbelastad -> irritation och
utbrott

Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande nar
tittar bort)

Ser ofta munnen forst (det ar ju den man pratar
med)

"Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer
“"nollstdllda” ansikten)

Stel mimik -> andra tror att man inget kdnner

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norrg @

Ge en funktion att fylla pé arbetsplatsen

Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/atgdrd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t gora en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
dver roran i ldgenheten)

Personlighetsproblematik
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Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

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

ou

Vad dr ett realistiskt mél, dvs vilken "nivd
interventionen p&?

ska vi lagga

Bérja "utifrén och indt", eller tvdrtom?

Personlighetsstorning i DSM-IV

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

Kluster B: Dramatiska, férgstarka, instabila
personligheter -

antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-stérning.

Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstidndig, tvngsmdssig p-stérning.

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

Psykopati Borderline

Narcissism

Personlighet och

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

vuxendlder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, af fekftivitet,
mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

Cluster A: Enstériga, avvikande, udda, excentriska,
sociala kontaktsvérigheter.

Kognitiv-perceptuell struktur
Schizoid, schizotyp, paranoid personlighetsstarning

Cluster B: Utagerande, stokiga, dramatiska,
fdrgstarka, instabila .

Impulsivitet/beteendekontroll “bad"

Narcissistisk, histrionisk, borderline, antisocial
personlighetsstarning

Cluster C: Angsliga, undvikande.

Angestbendgenhet

Osjdlvstdndig, tvngsmdssig, fobisk
personlighetsstarning

Personlighet och

Hur dr du = hur ar din personlighet?

= Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
Ldtt eller svért f& kontakt med andra?

+ Trivs med, skyr eller rent av behover uppmarksamhet?

= Spontan och impulsiv eller blyg och férsiktig?
Saker eller osdker i framtrddandet?

« Vinlig eller lattstott?
Kritisk eller godmodig?

« Pedantisk eller slarvig?

» Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt manster av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag"
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Personlighet

“Det inrotade maonster av tankar, kdnslor och
beteenden som karaktdriserar en individs unika
livsstil och anpassning, resulterande frén
konstitutionella faktorer, utveckling och
sociala erfarenheter”

WHO 1993

Personlighet och

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt utsatt
- 1 ex i sjukvdrden och i kriminalvrden -

forstdrks of ta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Tank tanken tidigt

Skilj pé state och trait

» Det "kdnns" ofta i kontakten, vicker starka kdnslor,
anspdnning

s+ Svérigheter i behandlingen - kan forsvéra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svdrt passa tider, svérférstdeliga
reaktioner och handlingar

+ Patienten verkar ha en problematisk relation till ménga andra

madnniskor

Missndje, klagar pd allt och alla, besviken, bitter, avvisad
Sociala funktionssvérigheter - arbete, studier, relationer
Anamnes frén patient, anhérig, personal
Barndomsanamnes

% Social utredning
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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

Hur vanliga dr personlighetsstérningar?

Normalbefolkning: 9-13 % totalt
Specifika ps: 1-3%
Borderline: 1-2%
Primérvard: 20-30 %
Inom psykiatrin: 30-70%
KS 6ppenvdrd 1999: ndra 50 %
o KS slutenvdrd 1999:  drygt 25 % (BPD st

OBS: Varierande svérighetsgrad!

Att mota en patient med personlighetsstorning

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

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

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

> Samtidigt dr patienten ofta vildigt lig for inbillade
eller verkliga avvisanden och separationer och kdnner sig
ofta ldtt Gvergiven.

+ Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kénslor

kan ldtt bli allvarliga och resulterai t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.
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Paranoid personlighetsstérning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne.

Misstdnker partner for att vara otrogen.
Upplever angrepp mot sig frén andra.
Uppfylld av tvivel pd vinners lojalitet.
V@gar inte visa andra fértroende.

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

Bemét med
respekt

Rdttshaveristens personlighetsstruktur

Q Personligheten prdglas av aggressiv sjdlvhdvdelse,
parad med misstro mot auktoriteter och samhdllets
administration.

Q Haller pd sin rdtt, éverklagar frdn instans till instans.

Q Varje avslag goder misstron och kverulansen.

Q God men smal intelligens, god formdga att uttrycka sig.

0 I botten Idg sjdlvkansla och kénsla av maktléshet som
foder agg och bitterhet. Kverulansen kan ses som ett
forsvar mot dessa kanslor.

B: Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende manster av

Grandios kdnsla av att vara betydelsefull

Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt

Tror sig vara speciell och former

Krdver beundran

Orimliga férvdntningar om sdrbehandling

Utnyttjar andra fér att nd sina mdl

Saknar empati

Giiia avunds_]uk" L&t henne "sitta kvar pd
Arrogant och hogdragen tronen”.

Forklara vanligt varfor inte
speciell behandling kan ges.
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Kverulansparanoia - kartor och férvantningar

Vdsentligen en paranoid personlighetsproblematik som nu hdngt
upp sig pd ndgon sdrskild person eller situation.

Upplever angrepp mot sig frdn andra, tolkar in krdnkning i
oskyldiga yttranden.

En “nyckelupplevelse” som upplevs som en krdnkning satter
igdng processen. Kan vara en reell oréttvisa eller ett bakslag
som han sjdlv framprovocerat.

Nar han vdl borjat klaga kan han inte balansera den upplevda
oférrdtten mot allt annat viktigt i livet, krdnkningen tar
overhanden.

Det dr sdttet att argumentera som avgsr om en
reaktion/klagare ska betraktas som paranoisk.

Behandlingen dr vansklig

Den basala misstron kommer att gdlla dven ldkaren,
varden och behandlaren. Den som inte d@r for dr emot!

Behandlingsmotivation saknas ndstan alltid.

Méjligen kan man fa personen att reflektera litet éver
vem han vill ska ha makten Gver hans tankar och
handlingar

Ibland tvéngsintagning om han uppfattas farlig.
Neuroleptikaeffekten hogst osdker.

Forebyggande kan vara att andra tar hansyn fill
somligas ckade kanslighet for formenta krdnkningar.

Mer om narcissism

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

Vill bli uppmérksammad och beundrad

Beroende av beundran, andras gillande @r det enda som fér
dem att m& bra

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

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

Kritik eller avsaknad p& beundran kan framkalla starka negativa
kdnslor och beteenden

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

Framhdver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina
férmenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt 6verldgsen

Oférmagen och ovillig att bry sig om andra. Allt kretsar kring dem
sjdlva.
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Mer om narcissism

Liksom vid psykopati s& “finns" inte andra mdnniskor, dessa dr bara
en farlangning av dem sjdlva

Andra personer &r huvudsakligen instrument for att uppné beundran
och makt

Arroganta

Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Férvintar sig perfektion frén alla

Vanliga regler gdller inte dem, de kan tilldta sig mer @n andra

Deras skrytsamma sitt kan ofta ses som ett slags kompensation fér
bristande sjdlvkansla och sjdlvfértroende

En del blir Casanovor i sin jakt pd bekréftelse

Narcissistens tragik

Nar allt ar en rattighet kdanner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fér

' &

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar!

Terrdng, kartor och visioner vid narcissim

Terrdng, personen:
Helt vanlig ménniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

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

Vanliga regler gdller inte
mig

Terrdng, andra:
Lika mycket vdrda
Inte intresseradea
ge sdrbebafidli Karta, andra:

Inte lika vdrdefulla som
Jjag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”

726

Psykodynamisk modell

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati
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Narcissism Hur uppstér narcissism?
Samarbete
Integritet Svag sympati, bryr sig inte Ddligt ként, men ndgra tdnkbara mekanismer dr
Saknar sjdlvkdnnedom. andras behov. Q Barnet haussas for mycket eller for litet
Felaktig - grandios - Utnyttjar andra for att nd egna Q “Curling"
sjdlvbild. mdl. 0 Fokus pé sjdlvférverkligande, egofixering
Overkiinsliga fér andras Behéver inte bry sig om andras
dsikter, klarar inte kritik. férvdntningar. Barnet behdver hjdlp med att finna balansen mellan att bry sig
Ointresserad av andras Fértjdnar andras respekt och om sig sjdlv och andra. Ldra sig samarbeta osv.
integritet. gillande, ensidig beundran och
. . sdrbehandling, eftersom han dr
Den egna integriteten helt speciell och former.
dominerande.

) )

Narcissistens onda cirkel Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man mdste fd all denna uppmérksamhet och

. o o o
Man finner dem ofta i positioner som innebdr status och beundran fér att md bra. Utan den mdr man ddligt.

makt, T ex i politiken, foretagsledningar och i media.
Overallt ddr man kan synas och mérkas. En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och "bli ndgon” blir vanligen bitter och olycklig
(typexemplet “den fallne narcissisten” och den

a i .
Positionen och upphdjelsen goder i sin tur ldtt den svdrbotade depressionen)
narcissistiska sjdlvbilden sd att personen blir dnnu mer
uppbldst och sjdlvupptagen.

& 1%
B: Borderline personlighetsstérning @

"The bottom line" vad gdller narcissism

gdllande affekter, sjdlvbild och relationer, samt

. Skrdckslagen infor separationer
En manniska for vilken allt dr en rdttighe . Idealiserar och nedvdrderar
glddje eller tacksamhet fér ndgo . Storning i identitet och sjdlvbild
tillkommer en ju - och dr dd . Destruktivimpulsvitet (slgsaktig, sexuellt,

en fattig mdnniska som drogmissbruk, hetsdtning)

Sjdlvdestruktivitet (suicidforsck, skdrningar)

Affektiv labilitet

Kronisk tfomhetskdnsla

Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,

temperamentsutbrott, slagsmal)

Kortvariga grdnspsykotiska episoder
Bli inte arg

eller

provocerad
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Vem som helst kan bli arg - det dr
latt. Men att bli arg pd rétt person
och lagom myckeft, vid ratt tillfdlle, av
rdtt anledning och pd rdtt sdtt - det

dr inte latt. Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kdnslor och
affekter som, utifrdn situationen och den
kulturella kontexten, dr rimliga och adekvata
samt “lagom” ldttvéckta, starka och l&ngvariga.

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

Aristoteles,
Nichomakiska etiken

Borderlinebegreppet Hur vanligt dr det?

1-2 % av normalbefolkning har BPS
11% av 6ppenvdrdspatienter har BPS
19% av slutenvdrdspatienter har BPS
2/3-delar forbattras i 30-drs dldern
0 Borderline personlighetsstorning (BPD) 10% dér i suicid

Ofta missbruk och depression samtidigt

0 Borderline personlighetsorganisation (BPO)

Mer om borderline Mer om borderline

Instabila + Har svért att lita béde pad sig sjdlva och andra vilket gor
pasig sy 9

s Stora och snabba humsrsvangningar relationer mycket besvirliga och instabila.
Instabil och snabbt vdxlande delvbild (véirdelss -> + Skrdmda av separationer men beter sig sé att de ofta blir
fantastisk) avvisade

+ Svartvitt tdnkande « Blir latt uttrdkade

+ Idealisering och nedvdrdering + Tomhetskdnsla
Impulsiva « Deras personliga grénser har ofta ignorerats eller trampats pé.
Ibland explosiva % Oftare dn andra varit utsatta for incest, véld eller kdnslomdssig

Skapar ofta kaos omkring sig forsummelse som barn.
Kriser vanliga %+ Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)
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Varfor skada sig sjdlv?

Lindra spénning och dngest

Hejda skenande tankar

Kdnna fysisk smdrta i st f psykisk

F& en kénsla av behdrskning och kontroll
Bestraffa sig sjdlv, fa utlopp for sjdlvhat
Rena sig

Visa upp sitt lidande

Fa utlopp fér vrede

Férhaja eller slippa ifrén sexuella kdnslor
Kdnna spdnning, f& en kick

Hava kdnslor av tomhet och avstdngdhet, terfd kontakten

med verkligheten

6o)

Andra personer dr vdrda att tjta\)
men jag dr det infe. Hade jag
haft bdttre betyg, varit sotare,
bdttre pd flera saker, dd hade
jag varit vdrd 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.

Frén intervju med flicka med
dtstérning, SvD sept 2006 E

744

Impulsivt sjdlvskadande

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

Benny Pdlsson
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Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

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

Ohanterliga kidnslostormar

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

Vid férbattring (hotar sjdlvbild)

Ung idag - sjdlvmord

Q 7-8 % av alla flickor och 2-3 % av alla pojkar 16 &r
gamla har forsckt ta livet av sig.

0 10 % av flickorna pd gymnasiets vérdlinje har
forsokt ta livet av sig.

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

Ung idag - sjdlvdestruktivitet

Flickor skar sig

“Nu har det kommit tvé nya ski‘rropuldru tjejer till min klass...

jag har inte en chans och skolan var det enda som hall mig
uppe... mina fordldrar har jag aldrig sett kyssa varann... jag
vet inte vem jag dr & jag litar inte pd ndn, jag dr s& ensam @
Jjag hatar mitt liv."
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skada sig sjdlv?

Lindra spénning och dngest

Hejda skenande tankar

Kdnna fysisk smdrta i st f psykisk

F& en kénsla av behdrskning och kontroll
Bestraffa sig sjdlv, fa utlopp for sjdlvhat
Rena sig

Visa upp sitt lidande

Fa utlopp for vrede

Férhaja eller slippa ifrén sexuella kdnslor
Kdnna spdnning, f& en kick

Hava kdnslor av fomhet och avstdngdhet, Gterfd@ kontakten
med verkligheten

Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

2016-02-14

Olika typer av sjdlvskadande

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

Tvdngsmdssigt sjdlvskadande (trichotillomani)
Impulsivt sjdlvskadande (borderline)

Kommunikationsférsok ndr ingen ho

0 Pojkar misshandlar andra
0 Flickor skadar sig sjdlva genom att skéra sig och pd andra vis
Q "Tillitsbrist-sjukdomar"?

Verkligt eller upplevt évergivande/avvisande
Kanslomdssig overbelastning eller kdnslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kanslostormar

Dissociation (kan uppstd infér dvergivande eller ndgot
annat som upplevs hotande)

Vid forbattring (hot dlvbild)

Hur behandlar man borderline?

+ Ofta ddlig behandlingsmotivation betrdffande
personlighetsstarningen, soker far sekunddra problem

+ Stabilitet och kontinuitet i kontakten

« Gemensamt forhdllningssdtt om flera deltar i
behandlingen

« Fokus pd sjdlvdestruktiva handlingar
Fokus pd ev missbruk
« Behandla ev depression
« Social fardighetstrdning
« Vid psykoterapi
= Avgrdnsat fokus
+ Realistisk mdlsdttning
= Problemorienterat

"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 ju inte.

Jag mdr juoald

Ytterligare behandlingsmagjligheter vid borderline

Antipsykotisk medicinering - endast vid psykotiska symtom.

SSRI - vid depressiva symtom och ibland mot affektiv
instabilitet, impulsivitet och aggressivitet.

Icke-selektiva MAO-hdmmare.

Litium och karbamazepin - kan prévas vid sjdlvdestruktivitet
och impulsivitet ddr andra insatser inte rdcker till.

Bensodiazepiner - undvik helst pga risk for beroende och
kontrollforlust.
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Dialektisk beteendeterapi Mentaliseringsbaserad ferapi

Individualterapi under ett &r
Social fdrdighetstrdning i grupp

Terapeuten tillgdnglig 24 tim/dygn
P gy e Att mentalisera innebdr att gora

egna och andras handlingar

begripliga utifrdn bakomliggande

mentala avsikter; som dnskningar,
Minskat sjdlvskadebeteende tminstone tv& &r kdnslor och férestdllningar

Eventuellt minskat behov av sjukhusvard
Minskad droganvindning hos missbrukare

Fér att kunna méta en patient med borderline mdste . . i
man forstd tillstandets karaktar. Psykopaten i eft notskal:

Mitt bdsta tips: lds ndgon av dessa!

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

porderline sett inifrdn
skavit

Richard A Mo

el

“Core features"”

. Frdga: Hur vet jag om en fér mig ny
R ndios mdnniska som ger ett trevligt
Q Manipulativ intryck egentligen dr psykopat?
Q Kylig brist pd medkansla

a Hal, opdlitlig ch :
Qb9 charm Svar: Det vet du inte
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B: Antisocial personlighetsstorning, “psykopat”

Fore 15 @rs dlder

0 aggressivt beteende mot manniskor och djur
0 skadegorelse

0 bedrdgligt beteende

0 adllvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 @rs dlder

.Personlighetsstruktur/karaktar
Brist pd skuld- och
skamkdnslor
Brist pd dnger
Brist pd djupare empati
Brist pd sympati

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
0 bedrdgligt beteende

0 impulsiv eller of6rmégen planera

0 stdndigt ansvarslos

0 saknar dnger Var tydlig

L&t dig inte
duperas

Tvé aspekter av psykopati

2. Beteende

o Ndr andras kdnslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gora vad man sjdlv tycker
sig ha mest glddje och

nytta av

l Att man dven har

bristande impulskontroll

och oférmdga att forutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
bdttre

C: Fobisk personlighetsstorning

Social hdmning, kadnslor av otillrdcklighet och
overkdnslighet for kritik

Upptagen av rddsla for att bli illa omtyckt eller
avvisad i sociala situationer

Undviker kontakt om ej sdker pd att bli omtyckt

e Kdnner sig ldatt fo gad

e Undviker aktiviteter d

an kan bli kritiserad
eller avvisad

Hdmmad i nya sociala situationer p g a kanslor
av otillrdcklighet

Ldg sjdlvkansla, mindervérdeskdnslor

Ser sig som socialt oduglig och underldgsen

2016-02-14

Hares psykopatichecklista, HPC:

11. Promiskudst sexuellt beteende

. Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem

. Fol

rhjd 13. Saknar realistiska, ldngsiktiga

sjdlvuppfattning/grandios mal

. Bel

uttrdkad
. Patologiskt l6gnaktig

. Be

. Saknar dnger och
skuldkdnslor

L YA
. Ka

férmdga
. Parasiterande livsstil

. Br

hov av spdnning/blir ldatt . Impulsiv

. Ansvarslgs

. Tar inte ansvar for sina
handlingar

. Mdnga kortvariga
dktenskapsliknande
forhdllanden

. Ungdomsbrottslighet

. Overtrddelse av villkorad
frigivhing/utskrivning

. Kriminell mdngsidighet

drdglig/manipulativ

liga affekter
II/bristande empatisk

istande sjdlvkontroll

Négra tankar om att beméta en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa ménniskor finns!

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellost inre
Kédnner du igen tillstdndet hos ndgon sd klarar du dig vanligen
frén allvarlig skada

Utgé frén att informationen du far dr felaktig/férvriden
Utgé frén att personen férséker manipulera dig

"Terapeutisk allians” uppstér sent, om alls, i terapiférloppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

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

Psykopater anvinder andra som ett sdtt att né sina egna mél
- vad férsoker personen just nu fé av dig?

Undvik dem om alls majligt

C: Tvangsmadssig personlighetsstérning

Upptagen av ordning, perfektionism
och kontroll

Upptagen av detaljer

Svart genomféra uppgifter

Fixerad vid arbete i st f fritid och vdnner
Oflexibel i vdarderingar

Kan inte géra sig av med skrdp

Ovillig att delegera

Sndl mot sig sjdlv och andra

Stelbent och envis

Ge patienten tid
och t8lamod
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Forslag till agenda

C: Osjilvstdndig personlighetsstorning

Beroende, behov av att bli omhdndertagen, kldngig
Svért ta vardagliga beslut
Vill att andra ska ta ansvar i hennes liv
Svért uttrycka avvikande 8sikt
Végar inte ta initiativ
Mén om att vara till lags
Obekvim och hjlplés pd egen hand
Saiker genast en ny relation ndr en upphor
Orimligt upptagen av rddsla for overgivenhet

8. Hur kan medarbetaren férebygga skadlig stress och psykisk
ohdlsa?

Tdnk pd att
patienten
vill vara till
lags mot dig

. Lastips for alla som
i vill s
p— y lugn

- \f \_// . harmoniskt liv

Att hantera stress - vad
kan jag sjdlv gora?

grundbok om

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv
Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev médnniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur manniskan bytte tillvaro

Stephen Covey The 7 habits of highly effective people . X
Martin Buber Manniskans vdg

Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5 N " " . .
Ingebright Steen Jensen Ona Fyr - fér dig som vill lyckas med andra Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje

Lisa Wade 5@ lyckas du som medarbetare. Fg ett battre liv p& Andgrs Engquist Of“ konsfen “ﬁ samtala
jobbet Daniel Goleman Kénslans intelligens

Christer Olsson Vart dr du pd vdg - och vill du dit? Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte far magsdr

Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du? Peter Wihrborg Stress och den nya ohdlsan
Livet i familjen Aleksander Perski Ur balans
Kay Pollack Att vixa genom maten Duktighetsfdllan
Att vilja glddje Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?
Jan Carlzon Riv pyramiderna Scott M. Peck Den smala vigen
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr fér sent Owe Wikstrém Langsamhetens lov - eller vadan av att dka moped genom

Louvren

Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En virdefull vardag dr méjlig! . X .
Lin Yutang Konsten att njuta av livet
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Vad kan arbetstagaren sjélv
gora for att motverka skadlig
stress och psykisk ohdlsa?

Mina egna arbetsvanor

. Gor de viktigaste sakerna forst.

. Strunta i skitsakerna.

. Klara av oundgdngliga privata telefonsamtal pd
morgonen.

. Skapa ldngre block av ostérd tid for de tyngre
projekten, och gor dem medan du dr pigg.

. Pausa och rér pd dig var timme.

. Skat trdningen.

. At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
dag.

. Skriv ergonomiskt p& datorn.

. Taen sen arbetskvdll i veckan.

. Hantera stress konstruktivt.

Vad gér du om det bérjar blinka rétt pd
din bils instrumentbrdda?

Kroppens larmsignaler: var férsta Gtgdrd dr att
forsoka fa tyst pd dem!

Men att jag mar som jag mar beror pd nagot.

Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Thailand ett par veckor ldr inte heller atgdrda
din taskiga sjdlvkansla (eller vad det nu handlar
om).

2016-02-14

@z

Hur gér du sjdlv far att hdlla din stress pd en
acceptabel nivd?

Finns det ytterligare saker som du skulle kunna géra
eller ldra dig?

Vad kan du sjdlv gora for att motverka skadlig
stress - ndgra vanliga férslag

Sagt av Gorhan Hellstrom

Stresstest -> redan déd sedan tre ar tillbakal
Kroppens larmsignaler: var férsta @tgdrd dr att
férsoka fd tyst pd dem!

“Lypsyllasningar”.

Att jag mdr som jag mdr beror pd nagot.

Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Allt nytt innebdr ndgon form av stress.

Oro farligast av allt, stressar maximalt.

113



Vad gor jag i jobbiga situationer?

Riktning = mina
virderingsstyrda
I&ngsiktiga val
och beslut

>

Obehag:

+ Tankar

+ Kanslor \ Flyktbeteendem

+ Konflikter kortsiktig

+ Stress lindring av
obehag

Tack till Kristofer Zetterqvist

For att veta var vara grdnser gar
mdste vi kdnna efter, och lyssna pé
vara inre signaler - dven de svaga.

Budskapet

+ Reagera pd varningssignalerna:
Tratthet som inte gar Gver efter en normal natt- eller helg\’/‘i‘[a -
Somnstérning

— Olustkinslor infor dagen

— Emotionell labilitet

- Irritabilitet

- Konflikter

- Oférmdga att sldppa obehagliga tankar

— I 6kad omfattning tinka pd arbetet och ta det med sig hem

- Glomska

- Koncentrationssvérigheter
+ Men lita inte pd att du kommer att kdnna dig trétt som en
tidig varningssignal! Stark motivation kan drénka kdnslan tills
sammanbrottet dr ett faktum.

Lakartidningen nr 36 2011

g

2016-02-14

Gor en kedjeanalys

Kortsiktig

Ldngsiktig
konsekvens ->

Situation -> Reaktion -> Beteende ->
konsekvens

Riktning = mina

Obehag: g s
« Tankar vdrderingsstyrda
* Kanslor \ Flyktbeteendem langsiktiga val
+ Konflikter kortsiktig och beslut
+ Stress lindring av

obehag

) ]
Tack till Kristofer Zetterqvist

.innan det gatt at fanders!

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vért sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vért sdtt att vara.

Aleksander Perski
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Hur ska man leva, frégade mig i
ett brev en som jag tankt stdlla
samma frdga.

Nu och som alltid férr, vilket
framgdr ovan, dr inga frégor av
sddan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Fysisk aktivitet

Fritidsintressen

Ha roligt

Avkoppling

v

Tack till Kristofer Zetterqvist

Ndr ska DU borja?

“Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f@ det
precis sd, men vi far dndad inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi maste bérja om fran bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, véra dlskade och vara
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt an."

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Farslag till ny syndabekdnnelse

"Jag stressad, splittrad mdnniska, som inte
hinner allt det jag vill, och som kdnner skuld
for att jag inte ger den tid jag borde till
mina barn, vdnner och férdldrar, jag anropar
dig, evighetens och tidloshetens
kdrleksfulle och barmhartige Gud, att du
lyfter av min bérda och ger mig frid..."

Bengt Wadensjo, f d biskop, SvD 9/10 2007

Allt héngerihop?

Viktig, vird att
mé bra
Personligt
ansvar

"Tdnk om vi tog ett steg &t sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det récker Idngt att vi tar
vé@ra egha drémmar pad allvar; att vi véljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfér fler mikrovdgsugnar.”

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2016-02-14

115



2016-02-14

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte? Om vi nu vet, varfar gor vi det inte?

Taskig sjdlvkdnsla, har inte “rdd" att riskera avvisande?

Faktiskt omdjligt, + ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten eller vad det nu gdller?

Svag sjdlvkansla, bekrdftelsebehov?

Ond cirkel - for stressade fér att orka ta itu med vér
stress?

M@r for déligt, jobbigt att ta itu med ndgonting alls i
livet?

Begrdnsad formdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér &t
pé jobbet?

Deft roliga kommer “utover”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill intae dumpa min stress p& andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?

Stressad?
Gor en lista dver saker du ska SLUTA med!

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Fraga forst varfér du

gor sa mot dig sjdlv!

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker!
798

R G o e Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forscker

bevisa mitt virde genom att vara
Vi prdglas till att tro att duktig.

. Jag kénner ibland att jag méste vara
litet bdattre dn andra for att duga
” . e . ” infér mig sjdlv.

pr‘eSTCl'l'lon . karlek . Min sjdlvkdnsla dar alltfor beroende

av vad jag 8stadkommer i mina

dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvéng att

dstadkomma ndgot vérdefullt hdr i

livet.
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Alltfar god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

* P& svenska arbetsplatser rder brist pé accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och formdga. 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 svélja hdrdare istdllet
for att angripa kallan.

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

Norrménnen rycker p& axlarna.

+ I USA och Storbrittanien visar |&gavlonade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvirligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gdtt ver grénserna.

Bjorn Isfoss, lidkare, Lakartidningen nr 10, 2005

Ett sunt ja eller nej

Speglar min egen vilja
- Svarar pd fragor som vad jag vill och inte vill, vad jag
orkar och inte orkar, vad jag behdver och inte behaver.
- Handlar om ndgot stérre @n just denna fréga - vad dr det
jag vill med mitt liv?
Kommer ur djupet pd oss sjdlva.
Ar inte egoistiskt utan sunt.
Skyddar oss frén éverkrav och utbrédndhet.
Bygger pd insikten att ett ja dr liktydigt med ett nej till
ndgot annat, och vice versa.
Att veta vad jag vill dr ett satt att ta makten Gver mitt liv.

Ar du ja-sdgare eller nej-sigare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Ldr dig vara “smartlat”

Nar vi dr avspdnda dr vi Trevli]qa/ idérika och gér fdrre

misstag - dr mer effektiva helt enkelt. Vi kan arbeta
mindre men fa mer gjort.
+ Slarva litet mer for att orka vara pd topp ndr det verkligen
gdller. Tillrdckligt bra, inte mer. Oval
Fokusera.
= Gor en sak i taget. Flera saker samtidigt bara stressar och
trottar.
= Stdng ute storande moment (mail, telefon).
Satsa inte jdrnet pd jobbet, familjen, hemmet och fritiden
samtidigt.

Jennie Sjégren, frén PS!
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)r sdger vi ja hdr vi menar nej?

Vi har ddlig sjdlvkdnsla.

Vi dr déliga pd att kdnna efter och ta véra signaler pd allvar.
Vi sneglar for mycket p vad som férvintas av oss.

Ett osunt sdtt att soka kdrlek och bekridftelse utifrdn.
Rédda for att ndgon ska bli ledsen.

Rddda for att behdva ta en konflikt.

Rddda for att bli ensamma.

Réddda att betraktas som en trékmans.

Rddda for att uppfattas negativa.

Rddda att aldrig mer bli tillfrdgade.

Vi kdnner det som vért ansvar att hélla andra p& gott humér.
Vi har fastnat i rollen att tycka att allt ar roligt eller
livsviktigt.

Ar du ja-sagare eller nej-sdgare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Att ldra sig ett sunt nej

Lev ett reflekterande liv.

Prioritera béttre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme fér det liv du
vill leva.

Stdrk din sjdlvkadnsla.

Sldpp skuldkdnslan - du har rdtt att sdga nej.

Lyssna p@, och bry dig om, din innersta vilja.

6a pd magkdnslan.

Gor en analys - vad dr det vdrsta och det bdsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?

Acceptera att du vdljer fel ibland.

L&t andra sjélva ta hand om sina reaktioner pd ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hdlla dem pd humér.

Ar du ja-sigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Ldr dig vara "smartlat”

Be andra om hjdlp.

Sluta hjdlpa andra (om det dr det som dr problemet).
Sdtt rimliga grdnser, ldr dig sdga hej pd rdtt sdtt och
i ratt ldage.

Tag plats, visa vad du gér och vem du ar!

Bryt mot reglerna nér sd dr lampligt.

Bygg upp de informella ndtverken.

Fokusera pé arbetsglddje!

Jennie Sjogren, frdn PS!
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Ta itu med din prestationsbaserade s

Exempel pé pastéenden:

Jag adr viktig och vdrd att
ha det bral

Ledare i brist pd balans

“"Man kommer kanske pd det senare i livet
och angrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pa att man gér.”

Torsten Jansson, 6verviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om @ret och
forsakar barn och familj.

Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Lyssnar pa sina kdnslor och djupare behov.
Kan vilja och prioritera.

Sparar energi till annat dn bara jobbet.
Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

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

Jag ar nojd med att vara just den
Jjag ar

Jag kénner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménhet

Min sjalvkansla ar alltfor mycket
beroende av vad jag astadkommer i
livet

Jag brukar pressa mig héart for att
astadkomma nagot vardefullt har i
livet

Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte ldrt sig kdnna efter.
Inte ldrt sig gora medvetna val.

Ger upp sina egna dnskningar for att anpassa sig till
systemet.

Vdljer bort sig sjdlva, sina kanslor 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

812

Odla din sjdlvkansla.
Vdrna din integritet.
Valj sjdlv ditt liv.
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Umgas du med rdtt mdnniskor?

Viktigast for min sjdlvkansla dr min
upplevelse av att vara vdardefull
for de mdnniskor jag bryr mig
om, att jag berikar deras liv.

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

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

Mdénga saknar av olika skél férmdga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej", pa
rdatt stdlle, pa rdtt sdtt, av rdatt anledning.

“Jag vill.."

Jag vill infe..."
“Jag hinner inte.."
“Jag tycker inte om..."
"Jag vill hellre.."
"Jag foredrar att.."

2016-02-14

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

1. Levmed integritet - visa vem du &r och I&t
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

Mdnga saknar av olika skdl férméga att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill. "Ja" respektive "nej".
For detta krdvs god sjdlvkansla.

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.

Stress och kontroll

Stress dr att inte ha kontroll Gver situationen. Vill jag

minska stressen mdste jag ta kontroll.

“Locus of control”: kan jag pdverka och hantera det som

intrdffar i mitt liv, eller dr jag bara ett hjdlplést ré for
vinden?

+ "Inldrd hjdlpléshet” mycket stressande.

+ Jubdttre copingférmdga man har desto hégre krav kan man
klara utan att reagera med stress.
Att ta kontrollen:

- Andra det som gér

— Justera dysfunktionella kartor

— Rimliga ambitioner

— Se det beslutsutrymme och de handlingsmgjligheter som
faktiskt finns

Skaffa stod
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Egenmakt dr en av de viktigaste ingredienserna for
vilmdende och ett lyckligt liv

En av de viktigaste faktorerna for att mé bra dr att ha
kontroll och makt over sitt liv.

Detta dr liktydigt med att kunna vélja. Utan férmdga att
viil ja, ingen egenmakt. Vi mdste inse att vi har ett val for att
kunna ta makten éver véra liv.

Den viktigaste delen av denna kontroll &@r den éver vdra egna
tankar, reaktioner, kénslor och attityder.

Denna kontroll dr dessutom en forutsattning for att vi ska
kunna ta vért personliga ansvar, som dr sjdlva fundamentet i

2016-02-14

Vem viljer dina m4l?

"Ménga slésar forgédves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver for att imponera pd
mdnniskor de inte kdnner

[.]
resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
aldrig fér och glémmer bort att njuta av de
mdnga ting de borde vara tacksamma for, men
vilkas vdrde de upptdcker forst ndr det
sent.”

en mogen och vdl fungerande personlighet.
Men vi kan inte utdva var egenmakt, vilja och ta kontroll
om vi inte upptdckt mjligheten!
Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Michael Rangne 2016-02-14

Vilket forhdllningssdtt viljer du?
Vilken sorts passion har du for ditt arbete? ket forhdllning G/ e

Harmonisk passion Tvdngsmdssig passion

+ Engagerar sig i sitt + Upplever stindig » ? k_w. B Proaktivt och kreativt:
arbete for att det ger konflikt mellan arbetet eaxtivi: Férutse stressorer, vélja

dkta glddje. och det 6vriga livet. Defensivt svara pa hélsosamma och bra

- - - olika S:r‘eSSOI‘EF‘, reaktionssdtt, behdlla
Upplever kontroll 6ver + Har ingen kontroll 6ver ofta p& ohdlsosamma kontrollen, forsska finna
sitt arbete. sitt engagemang. sdtt som minskad utmaningen och det roliga

somn, skrdpmat, i det som hdnder.
Upplever balans mellan alkohol.

arbete och fritid. . Du dger stressen och
Stressen har dig. viljer hur du vill férhdlla
Kan koppla bort arbetet dig till den.

pd fritiden.
_—

Robert J Vallerand, SvD 4 sept 2011

Tips fér att md bra Lathund i stresshantering

1. Inse att du kan vdlja vV Annars

2. Vilj A }f RPN vgil jer
L VV nagon
J annan

(sjdlv) at dig!
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2016-02-14

Jag &ringet offer

I'slept and dreamed that life
was joy.

I'awoke and saw that life was
Service,

I'acted, and behold, service
was joy.

Men jag mdste ju dnda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting!

Du valjer det (men det
kan vara svart att
inse detta).

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

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

Spanskt ordsprak

Vi kan vélja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

832 Michael Rangne 2016-02-14

Vi é@r fria att vidlja, men..

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

Spanskt ordsprék

2016-02-14 Michael Rangne

vl ditt liv

Du méste ingenting - du véljer det

Att bérja vilja medvetet dr att bli ansvarig for sitt liv

Du kan inte vdlja vad som helst, men du kan alltid vdlja din
reaktion pd det som hdnder och du kan alltid vélja att géra
det bdsta av din situation

Du kan ddremot inte vilja konsekvenserna av dina val

Forsta valet: vad vill jag med mitt liv, vart vill jag?

Tack till Christer Olsson
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Skickar vi med véra barn de férdigheter de behsver?

Frihet
Tvéng att vilja

Ansvar fér valen och
dess konsekvenser

<

Stolthet och
sjdlvkadnsla?

2016-02-14

Lutar din stege mot rdtt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om du...

+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar férgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

 Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra manniskor?

ﬁbFrctmgé’mg och "success" forutsdtter att min stege lutar

mot ratt vagg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner fér vem
jag vill vara och vad jag vill @stadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhidllet vill.

“There is only one success - o be able to
spend your life in your own way"”
(Christopher Morley)

Férestdll dig din egen begravning om tre ar

Din bdste vin, din partner, ditt barn, din chef och en néra

arbetskamrat hdller var sitt tal éver dig

— Vad skulle du 6nska att de sdger om din karaktdr, dina
prestationer och ditt bidrag till vdrlden och till andra
madnniskor?

— Vad skulle du 6nska att de sdger om dig i din roll som

© van?

make?

arbetskamrat?

fordlder?

samhdllsmedborgare?

— Vad tror du att de skulle sdga om dig om begravningen var idag?

— Hur behaver du leva och vad behéver du dndra i ditt liv for att
de, ndr den dagen kommer, ska sdga det du énskar om dig?

Begin with the end in mind

Din maka/make, dina barn, din bdste vin och din
nirmaste arbetskamrat hdller tal pd din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

En vdg till lycka och sjdlvkdnsla

Att leva efter mina djupaste
vdrderingar.

Djupgdende karaktdrsodling - inte ytlig
personlighetsutveckling.

Vem jag dr - inte yta och sken.

Kort sagt: att leva efter MINA EGNA
djupaste vdrderingar, inte efter andras
dsikter om den yta jag visar.
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"The thick of thin things"

Hur mdnga kommer pd sin dédsbddd att dnska att de tillbringat
mer tid pd kontoret eller vid TV n?

De allra flesta kommer istdllet att dnska att de spenderat mer
tid med de manniskor de dlskat - familjen, barnen, vdnnerna och
dem man varit satt att tjdna.

Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vinner, integritet och annat viktigt i vért liv vért arbete?
Kulturen sdger “jobba hdrdare, satsa, offra dig ett tag".

Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hdrdare arbete i sig.
Balans och sinnesfrid féljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hogsta prioriteringar och som lever med
fokus och integritet mot dessa.

Hur viljer du dina mal?

Ett bra mél mdste utgd frén och vara
samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

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

Vart &r du pd vég - och vill du dit?

Blunda en stund och forestdll dig
livet precis som du skulle vilja ha
det. Dina relationer, din hdlsa,
Jjobbet.

Skriv ner vad du kommer fram till.

Michael Rangne

2016-02-14

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...

= Om vi anvdnder dem klokt; som medel att
tillfredsstilla véra djupaste behov.

= Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och
forsummar viktigare saker for att komma dver dem.

Utmdrkande for kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste virderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde glddje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kinsla av tillhérighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvdnds for att styra och berika fdarden - inte i tro—
att lyckan vdntar ndr jag nétt mdlet.

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

relationer

Michael Rangne
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Malgaller
[ [vadduvilha Vad du inte vill ha

Vaddu  Behdlla Ta bort
har

Vaddu Vil uppnd Undvika
inte har

Var ftillbringar
du ditt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

Vem har sagt att det dr latt?

o
Q)
Otur o™

Fags; Skam
o, .
%0ty Voteingar Svek
Skuld
Kritik

Foroldmpningar _..
PIINEAT earluster

Misslyckanden

Kairy OkSloshe;

S
Sorg Y, Dod

Olyckor

Ensamhet
Konflikter

Sjukdom

2016-02-14

Kontroll 6ver livet dr jattebra for
vdlbefinnandet

men...

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

Eller hdr?
Det mesta som handlar om ANDRA
madnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar
Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Det dr
stressande
Mig sjdlv - vdlja, ta att dgna sig
ansvar och férdndra ar sadant
man inte kan
Mina vanor pavepka!
Vissa sdgen
Mina knslor
Mina kartor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge lgften till mig sjdlv och andra

vélja mitt liv

kontroll §r inte samr

EN BRA MANNISKA STYR STALY
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)
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VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

Kontroll och stress

Skaffa kontroll over det
som gdr

OCH

il CA ﬁ
Mw\f:’b
)

S
P Med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

“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

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Kontroll och acceptans

Det dr ratt litet vi faktiskt kan kontrollera, sdrskilt ndr
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan of ta bara férhdlla oss pé olika sétt till det som
sker.

"S@ hdr dr livet och s hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”

Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfora sig och sitt med andra som man tror har det
bdttre forstor glddjen med det man har.

Jamfor istdllet med alla som har det sdmre dn du (ndstan
hela jordens befolkning) s@ kdnner du tacksamhet och
mér bdttre!

PS 4/2009

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

Ken Keyes

Men det finnsnagot du kan kontrollera!

vdlja, fatta beslut och
ina handlingar och ditt livl

Deft dr bara resultatet du inte rdder dver.
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Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Fihns det

nagot
Tolkning/attityd/tanke annat sdtt
om det som hander att se pa

Beteende/handling
styrd av kanslan

det hdr?

ACT i ett notskal

Vi férorenar vart ndrvarande med minnen fran det férflutna
och oro fér framtiden. Om vi Igter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

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

Férvéintan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olsbara.

Hur férhdller jag mig till det som hédnder mig i livet dr den
viktigaste frdgan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!
Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsféllorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckliga

Arbeta pd att nyansera dina kartor och
rimlifiera dina krav och férvantningar

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

2016-02-14

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

De flesta komplexa ménskliga problem dr olgsbara.

Saker hdnder hela tiden.

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

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

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

Tvé Ko

Frégor MO TRUKTTY 4

rq”h‘”ﬂedsi
9
How can I

enjoy this
person,

situation,
place,

challange?

Vilka valmgjligheter
har jag just nu?

Visionen Accepterar ej
diskrepansen

Terrdngen

Reagera nadr det |
inte kdnns bra,
forssk forsta
vad det gdller
Kan ej Jobbiga

Férstar ej kdnslor
o * hantera 4
véirlden vérlden konflikter,

optimalt lidande!
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Du kan inte vdlja rdtt vdg om du inte FORSTAR!

M@r inte bra/
har problem ’

Andra vér nskan/
vision/farvintan

' N

Andra Andra

. . . tanken/bilden/tolkningen
situationen/vdrlden ey Y

intrdffade

Kognitiva scheman och
grundantaganden

Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk (ev
= dysfunktionell)
Sok tolkning/tanke

=

Hdndelse

professionell

hjdlp om du
kor fast!
Negativ

sinnesstdmning 870

Robbins har fel - allt dr inte smdsaker!
Att formd oroa sig kan vara en vérdefull tillgang.

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

Vem som helst kan oroa
sig, det dr ldtt... men
att oroa sig for ratt

sak, i rdtt omfattning,
tillfélle, av ratt skal 9

och pd ritt sdtt... det
ar inte latt.

vid rdatt tillfdlle, av
rdtt skal och pé rdtt
sdtt.. det dr inte ldtt.

Aristoteles . y
Sa inte Aristoteles!

2016-02-14

Sortera dina uppgifter i ritt fack — och ta
konsekvenserna av sorteringen!

Allt jag tror/tycker

Faktiskt for mycket
méste goras behover

som verkligen

i realiteten inte M/:S'I;E goras hdr ->
kér pd och tar slut,

utforas sdger ifrdn
‘,‘ = eller |ter bli
Terrdngen
..-> séger ifrdn,
accepterar att
inte gora

& jobbet perfekt

och en missngjd

chef/fru om
nédvindigt ge9

Visionen

Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt &r smasaker

Anthony Robbins

"Mindfulhess"”
(medveten ndrvaro, sinnesndrvaro, intentional awareness)

“Mindfulness is the awareness that emerges from
paying aftention...
s on purpose

s in the present moment
= non-judgementally

to things as they are”

Jon Kabat-Zinn
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Stanna upp
Observera
Acceptera
Respondera Insikt, avslappning,

L&t gé stressreducerande
beteende pd sikt

Kontroll éver stressorn

Att bryta stressen

+ Gor ndgot at orsaken till stressen
— Se gver din livssituation. Vad behéver férdndras?
- Ta itu med din déliga sjdlvkénsla
— Ldr dig sdtta grdnser och sdga nej
— Involvera arbetsplatsen om den bidrar till stressen
+ Pauser, terhdmtning och vila
+ Skaffa kravlosa frizoner dér du gér s@dant du tycker om
+ Somn (om du kan)
+ Regelbunden motion (var dag)
. (Lj{mg&s med mdnniskor du tycker om, och som tycker om
9
* Avslappningsévningar kan vara bra for somliga
+ Sok professionell hjdlp om du inte sjdlv lyckas
— Men bara sjukskrivhing rdcker inte
— Grupptrdffar kan vara mycket bra

Somn och hdlsa

“"Behandla somnproblematiken [...] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller f@r behandling kan man inte bli
battre.”

é‘l

Aleksander Perski

2016-02-14

Peak performance

Fokuserad koncentration.
Medveten ndrvaro, "mindfullness”.
Mental rorlighet och flexibilitet.
Effektivt tdnkande.
Nyanserad och adekvat uppfattning av verkligheten.

“Du” dr inte ddr!

Tar du hand om din kropp som du bér?
Vad skulle du kunna férbédttra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?
Ngjen?

Motion?
Stress?

Michael Rangne 2016-02-14

Budskapet

Mycket stark samvariation mellan stress och sémnstérning
Lésningen pd stress och tidsbrist d INTE att sova mindre!
Planera in sémn i agendan

Ju mer aktivitet, desto mer vila behdvs. Viktigaste vilan dr
sémn, som hogpresteraren emellertid plagar skdra ner for att
"hinna med".

Dértill uppstdr negativa spiraler ddr sémnens kvalitet férsamras
av stressen och darfor inte fungerar vederkvickande ldngre
Aven akftiviteter kan fungera som &terhdmtning, OM de
kdnns roliga och kravlésa, och sker helt frivilligt och utan
press

Aktiviteter ddr man inte trivs eller kinner sig accepterad som
den man dr ger INTE &terhdmtning

Naturen har en starkt stressreducerande effekt

Fysisk aktivitet virdefull, men bér ske pd arbetstid

]

Lakartidningen nr 36 2011
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Somn och hdlsa

+ B&de sémnens langd och dess kvalitet viktigt ur hélsosynpunkt.
+ Bddadera farsdmras vid stress.

+ Mycket talar for att det dr den stérda terhdmtningen
sharare dn stressen i sig som genererar problemen.

. Stérd/o‘rillr‘dckligﬂ sémn ger funktionsnedsdttningar (+ ex
koncentrationssvarigheter och férsdamrat minne) som star i
proportion till ssmnbristen.

«  Samband mellan stérd/otillrdcklig sémn och hdlsoproblem (t ex
insulinresistens, diabetes, fetma, metabolt syndrom,
utmattningssyndrom, depression, hjdrtsjukdom).

+ Sémnstorning reducerar anabolismen, fordandrar
cortisolregleringen och immunférsvaret.

+ Stressade personer har hagre andel "microarousal”.

+  Kort sémn (>6 tim) viktigaste prediktorn fér UMS hos unga, i

ovrigt friska individer.

]

Ldkartidningen nr 36 2011

Fuska med omdéme

" Dukan slarva och missksta dig litet
grand da och d@, men farsok inte
gora dygd av nadvdndigheten eller

livsstil av undantaget!

Hur vi stressar oss sjdlva

Upplever kraven hagre dn de dr.
Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre dn den
dr.
Skiljer inte pa brattom och viktigt.
“Jamforelsehelvetet” - Idter andra vara normen och
mfor oss med dem.
“Additionsstress" - vi forséker nd upp till summan av alla
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.
“The imposter syndrome".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Délig sjdlvkansla underldttar allt dettal

2016-02-14

Saker som alla "vet” men ldtt glommer

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

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.
Rér pd dig.
Ta pauser och |Gt hjédrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

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

oy
Bra saker Déliga saker Bra mdnnisk Déliga mannisk }\

HDAN SIORD &V Jii ROSHEDEN

...varav f

= Forngjsamhet.
Ifrdgasdtt "kraven - vems dr de egentligen?
Sjdlv vilja véra virderingar och leva efter dem.
Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gor 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 @n vi tror - om vi forscker!
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

. §;rgl‘drda var svaga sjdlvkdnsla och inte symtomen pa /
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Att halla kursen i livet

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

Lev medvetet, lev med frégan. Du ér vdrdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

Avsdtt minst en halvtimme - fast tid - var vecka till
dig sjdlv: hur du mér och hur du anvénder din tid.

Lds ndgot litet var dag.

Fér en dagbok éver tankar och personliga &taganden.
Skriv frdn “"bdda hdllen”.

Strdva efter vil valda, sjdlvéverensstdmmande mdl.
Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.

Hdmta stod hos andra.

Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Vad kan man sjilv gira for att motverka skadlig
stress?

Kunskap och intresse far problemet.

Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

Inse att det finns odndligt att gora men begrdnsad tid. ==
“Ménniskan mdste bara tvé saker - vélja och d&".

Tyck om dig sjdlv.

Frén offer till styrman.

En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.

Inte dennal

Insatsen ni gor under arbetstid dr
sjdlvklar. Det dr vad ni gor utanfor
som raknas.

Finn Lied, norsk industriminister

2016-02-14

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig
stress?

Frén offer till styrman.

En dos hdlsosam “psykologisk
anarki”.

Pausa mellan varven.

Balans i livet.

Odla flera intressen.

Social gemenskap - odla dina
relationer.

Skratta, och prioritera livets
gladjeamnen.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

Behandling av utmattningssyndrom

1. Back to basics! Ldra sig 2. Socialt stéd
leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
) ;ZTI';n 4. Avspdnningsmetoder
M 5. Arbetsinriktad
- at . .
) rehabilitering
- Vila, pauser - del
- Variation 6. Ldkemede
- Fritid
- Familj Slutsats: sIuh:x inte leva
B ett normalt liv fér att
du inte "hinner”, for
- Regelbundenhet forr eller sedan kommer

du att bli tvungen att
ldgra dig leva igen!

Vill du lyckas med karridren och trivas pd jobbet?

Vilj chef - inte jobb eller branch
— En bra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger ndring.
— Ett otydligt ledarskap dr den storsta stressfaktorn.
— En ddlig chef &r vanligaste anledningen till att man sdger
upp sig, héller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk.
2. Vilj en féretagskultur som stémmer med dina vdrderingar.
3. Hitta ett jobb som kdnns kul, som du brinner for.
4. Gor saker du dr bra pé.
5. Var dkta, var dig sjdlv.
6. Planera inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker
upp.
7. Taen paus i livet dd och d@ och reflektera gver om du dr
ddr du vill vara.

Kairos Future
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Hur skulle mina méten med n
utgdr frén att varje

Skydda dig sjdlv

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad fér ndgon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, I8t dig berikas.

Fokusera pé det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet for det som sker och det du fdr.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tv& for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten
(béda parter).

Stétta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna méten i gruppen
om stress och hur ni har det, gdrna ledda av utbildad
samtalsledare.

Stod utanfor arbetet.

Ha ett liv.

Att uppleva glddje och mening. Varje méte kan ge
oss hagot for egen del.

- Att gora gott, ge ndgot till en annan manniska

- Att ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv.
Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag méter.

2016-02-14 Michael Rangne

Visa chefen T Haéller du med?
Fa bersm

Stdrka min

o ) “Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
sjdlvkdnsla  Har inget

mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfor
allt om hur du mar och kénner dig nir du
arbetar.”

Inre
tillfredsstall

Materiell “Happiness is the only lasting cure for stress.”

tillfredsstdll

else
Michael Rangne 2016-02-14

Vilj hur du ser p3 ditt jobb (eller byt) “Peak experiences"

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmagor
Lonearbete dr ett tungt och trakigt, tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
men nddvdndigt, ont? | forssk att klara ndgot svart och
| meningsfullt.

Arbete dr en mgjlighet till glddje, mening, lycka,

utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...
6da och slit kan t o m gora oss lyckligal? Mihalyi Csikszentmihalyi
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“Det hdrligaste Gdet, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av

forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att géra.”

Jag kan inte vara pé jobbet &tta timmar
om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte blir sl

Priset du betalar for 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.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Jag tdnker inte sdga att du ska jobba mindre.

Men kanske skulle du kunna ha det lite
roligare ndr du jobbar?

Att fordndra sitt liv dr ndstan omgjligt.
Méjligen kan ndgot av detta fungera:

« Frdlsning.

+ Ndstan dé (olycka, cancer).

+ Fatta ett beslut, pé allvar, pd
forbaskad god grund, pdminn dig om
motivet och beslutet var dag, férkunna
det for andra, be alla om hjdlp.
Férsok inte klara det sjdlv, i smyg!

Tar jag tillvara alla majligheter till arbetsgldd je?

Min arbetsplats:
1 2 3 4 5

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen?

"Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, behdrska och
utféra ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?
Kommunikation?

. Delaktighet?




2016-02-14

Det egha ansvaret

Och en hel del "stress” pd jobbet handlar
Mycket "stress” handlar egentligen egentligen om
om vantrivsel pé jobbet.

.o o . .
D4 hjdlper det inte att jobba ofor'maga aft pF'IOI"ITCI"G.
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd ndgot! Rékna inte med att chefen, samhdllet
eller din fru gér det at dig! Bara du
sjdlv kan vdlja ditt liv.

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE LYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN!

Bristande dverensstimmelse med de férvdntningar man sjdlv har. Bristande &verensstiil med de férvantni man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar. Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrékning. - Understimulering och uttrdkning.

Beldningen uteblir Bel6ningen ufeblir - ) )

0 Resultaten uteblir, man nr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves. 3. Resultatenuteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit: féngdves.
a Fér litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat o Fér litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

o Man far for litet fillb;:ks far litet knsloméssig 'ndri"g a  Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder. N . J o g
Negligering och krdnkningar.

Allmént ddlig stdmning pd arbetsplatsen.
Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Negligering och krénkningar.
Allmdnt délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder. Man ser ingen mening med det man gér.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.
integriteten. o

l SAMT TA KONSEKVENSERNA Ay RESUL
% Vilka av dessa problem har ni hos er?

Man ser ingen mening med det man gar.

Ldgg dig i flowkanalen och begdr Se till att tillgodose dina
chefens hjdlp om det behédvs djupaste behov dven pd
arbetet!

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning

Svérighetsgrad / krav

Wty Cobmmy W 4

! Gemenskap och
E—_O tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
behov

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll
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Om det inte funkar...

Michael Rangne 2016-02-14

Vi maste sjdlva mé bra och kénna sjdlvrespekt
for att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egna vérderingar och
dvertygelser.

Dérfér blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

916

Medarbetaren har ett eget ansvar

.« Atertasin egen motivation frén cheferna, bli
sin egen kraftkdlla pd arbetsplatsen.

+ Kan dé péverka sin arbetsplats och f& det mer
som han vill ha det, i riktning mot utveckling
och trivsel.

+ Ldra chefen de beteenden som denne saknar-.

Om du t ex saknar bekrdftelse, borja med att

sjdlv bekrdfta din chef.

2016-02-14

Lev med integegritet!

Bestdm vad som dr mest vdardefullt hos
dig och kompromissa inte bort det.

Michael Rangne

Medarbetarskap och chefskap - olika sidor av
samma mynt

Chefens onskemdl pd Medarbetarnas
medarbetaren: onskemal pd chefen:
. + Fortroendeingivande
- Cn.svlar‘sTagande .+ Réttvis

04a » Oppen
 Initiativrik « Motiverande
+ Engagerad « Tydlig

+ Samarbetsvillig

Ett underutnyttiat sitt att f§ det bittre p§ jobbet:

Beskriva for min chef vilket

ledarskap jag behover!
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Du och din chef S4 lyckas du som

dr inte med i olika meddtbetare
lag - ni sitter i a; Sy Hitta ett jobb du tycker om.

A Gor det bra.
|
samma bat! Och g& hem.

Michael
2016-02-14 Rangne

Alla delar @r viktigal

Fa jobbet gjort.
Fé jobbet gjort i tid.

Jobbet Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.

Privata relationer
Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

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

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hdlsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne Michael Rangne 2016-02-14

Lisa Wades tolv rdd fér hur du lyckas som medarbetare Tips far att bli en vdardefull medarbetare som sjdlv trivs
\ pd jobbet

Fé jobbet gjort. 0 S

F& jobbet gjort i tid. Se vad organisation ..OCH il dina egna behov!

F& jobbet gjort i tid - med ett leende. behéver... = Du dr pd jobbet en stor del av
Kdnn dig sjdlv. « Satsa pd samarbete. ditt liv. Se till att f& ut mer dn

Férsta dig p& and . lénen for alla timmarna.
orsta dig pa andra. = Forsck se saker ur andras Mening och glddje!

Stotta din chef. “ synvinkel - dven din chefs. Du dr en “produktionsresurs”.

" i
Se den stora bilden. Vad.Pahovar deav dlg'ﬂ Utveckla dig sjdlv och ditt
- Begir klara besked frdn kunnande kontinuerligt.
Tank sjdlv. din chef om vilka

Var lojal. férvintningar han har p&

... dig.
10. Skaffa dig tjockare hud. Begiir regelbunden

11. Var klok. spontan &terkoppling - vad
12. Ha ett liv. gor du bra, vad kan du
| gora bdttre och HUR?

I B N

Insikten att livet dr mycket
mer dn arbetet kan gora dig
till en bdttre medarbetare.

Ansvaret for allt detta ligger
pd dig sjdlv.

Michael Rangne 2016-02-14
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Konstruktiv stresshantering

Perspektivférmdga 4. Mental reglering
— Jag vet vad jag vill — Narvaro, kunna uppleva och
— Prioritera - vdlja och vilja bort njuta

— Planera for vilbefinnande i — Aktivt skifta sinnestillstdnd

vardagen — Positivt tdnkande

2. Autonomi 5. Aktiv kroppskdnnedom

— Egna kanslor och virderingar — Uppfatta, férstd och ledas av

- Sjdlvrespekt kroppens signaler

— Tl konflikter 6. Aktiv vila och &terhdmtning
3. Sthérighef/sﬂjd — Batteriladdning mellan varven

— Skapa gemenskap - Férsittasig i vilotillsténd

- Ge och ta emot stad 7. Fysisk energireglering

— Motion, ndring, méttligt med
gifter
1

Men du sjlv d&?", Malmstrém och Holm,

Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Goda sociala och ekonomiska forhdllanden
Bra socialt ndtverk
— Gott socialt stod
— Hég social status
— Hag utbildning
— Makt och inflytande
2. Goda livsvanor
3. Aterhdmtning
. Somn

Kvinnor och stress

F)

Yiva
Elyin-Nowak —
2 aa(ii0et

ifsson och Lotta Thorelius

2016-02-14

Tips fran coachen

Var ndrvarande i ditt liv (ndrvarogvningar).

« Formulera virderingar inom dina viktiga livsomréden
och @terkom till dem ofta.

+ Konkretisera dina vdrderingar i konkreta
handlingar/steg och planera in ndr du ska utféra dem.

+ Gor smé, bra saker kontinuerligt for att hdlla nere
stressnivan.

Aka till Thailand ett par veckor gér ingen stérre
skillnad fér kvalitén pa din vardag

N Tack till Kristofer Zetterquvist

Tre tips for gott ledarskap Tre livsdeviser

1. Var nyfiken och 1. Det dr ditt liv, lev s@.
intresserad av . .
personalen. Ldr kdnna 2. Det finns inga
dem fér att kunna mellandagar - ta hand
beméta dem. om varje dag som om
2. Ldr dina anstdllda att det var den sista.
prioritera.

3. Vaga vilja bort, det ger

3. Var tydlig. L&t i a "
o Tyelg. et ngen 9 plats fér annat.

ifr@n métet svdvande i
ovisshet.

Kvinna med barn - en

Pa jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
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Kvinnor och stress

Pdverkas mer av stressen hemma @n mén gér.

+ Kvinnors stress dkar pd kvillen, sdrskilt om de har barn,
mdans stress minskar.

+ Kvinnor har ofta ansvar for dagliga sysslor, mdn for
“engdngssaker”.

+ Kvinna som kdnner sig stressad i familjen eller relationen
lper tre gdnger s@ hog risk att fa aterfall efter en
hjartinfarkt.

+ Tradning i att reducera stress minskar dadligheten efter en
infarkt.

+ Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever

negativ stress pd arbetet har trefaldigt ékad risk att

drabbas av hjdrtinfarkt eller plétslig hjdartdad.

Hur undviker man att bli utbrdnd trots hog stress?

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

2. Vdgar sdga nej (om de kénner dig jdktade eller trétta).

3. Prioriterar 6msesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. Vardagen upplevs meningsfull pd alla omréden, gar
meningsfulla saker.

5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, somn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som
ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Hékansson: Engagement in in occupations among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

Férslag till agenda

8. Hur kan organisationen férebygga skadlig stress och psykisk
ohdlsa?

2016-02-14

Kvinnor och stress - ndgra réd

Tdnk feministiskt - problemet dr strukturellt, inte individuellt”
Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvillstid

"Trdna pd sjalvtillit”

Se till att Gterhdmta dig var dag

Ifrdgasdtt kraven och din idealbild

- Tro inte aft alla andra dr s fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pd jobbet, en fantastisk fordlder, en
attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en supereffektiv vardag, baka
brad, laga ekologisk mat - samtidigt?

— Du kan vilja nd ot bdttre, att prestera litet mer eller vara mer social -
men du kan ocksa vdlja att lata blil

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din réakning, vare sig pd
Jobbet eller hemma

- Ldgg inte for mycket kraft pd att vara till lags
— Var inte f6r noggrann, “chansa of fare”

- Trdna pd att std ut med kdnslan av ddligt samvete (den dr vanligen inte
befogad)

SvD 7 dec 2008

God sjdlvkdnsla

Gor att du kdnner dig vird att ha roligt pd
jobbet.

Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pé
Jjobbeft.

Minskar risken for utbrandhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en férutséttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mdr och
hur ditt liv ser ut.

Hur dr din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdlsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hadlsoskapande?
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Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom, slutsats

Multimodal och multiprofessionell
» Enbart KBT récker inte for arbetsdtergdng
+ Rdd om och hjdlp med livsstilsfordandringar

— Stressreduktion och &terhdmtning

— Kravlgs vila

— Goda sémnvanor

— Balans mellan vila och akftivitet

— Fysisk aktivitet

Behandla sémnstérningen

Psykoterapi, gdrna i grupp, med fokus pd béttre férbédttrad

stresshantering
*  Arbefsplatsen ska vara involverad. Samordnade
arbetslivsatgdrder i samverkan med FK och AG/AF.

+ Kollegiala samtalsgrupper (bdde preventivt och vid manifest
ohdlsa).

Lakartidningen nr 36 2011

]

Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans
med kollegor med fokus pd stress och med utgdngspunkt i sin
egen situation och sina egna erfarenheter.

+ Ge mdjlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor fran
olika arbetsplatser.

+ Ge méjlighet till att bdde f& ge och fd ta emot stéd frén
kollegor.

+ Ge mdjlighet att genom att arbeta med individuella
férdndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

+ Deltagarna skulle ge forslag pd organisatoriska férdndringar som

skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utbi

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbridndhet kunna férebyggas?

Krav och resurser
» Tid, ork och arbetsro

+ Reflektion och eftertanke

» Feedback

+ Arbetsledning

Kamratskap och arbetsglddje

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utbi

2016-02-14

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt stéd har positiva effekter pd sdvil fysisk som psykisk

hdlsa. Sdrskilt ndr man bdde far och ger socialt stéd!

+ Studie: 5-8 deltagare, 2 h/vecka i tio veckor, utbildad
handledare.

+ Deltagarna valdes ut p g a hdg podng pd OLBI. 23 % tackade ja,
varav 96% kvinnor, de med hég grad av utbrdndhet/utmattning
tackade nej i hégre grad.

« Deltagarna valde sjdlva tema for trdffarna.

+ Deltagarna valde ett kortsiktigt férdndringsmél efter varje
traff.

+ Resulterar i upplevelse av ldgre krav pd arbetet, bittre hdlsa,

ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i

arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi

Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
* Maktloshet

+ Gransdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

« Konflikter pd arbetet

« Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna férebyggas?

Krav och resurser: "Mdl och resurser mdste stamma Gverens - vi som

arbetar bland pafienterna far ta emot missngjet frdn allmanheten ndr

resurserna inte rdcker fill." "Synliggéra och vaga prata med varandra

om vdra inre och yttre krav.”

* Tid, ork och arbetsro: "Lugn och arbetsro utan stdndiga fordndringar.”

Rekrytera fler yngre fill varden, dldern tar ut sin rdtt, jag orkar inte

med alla nya krav och férdndringar ldngre.”

Reflektion och eftertanke: "Kollegiala grupper, stadgrupper for

samtal och tid for eftertanke. Vi'i varden ser sG mycket lidande,
tragiska saker som vi bar med oss.”

*+ Feedback: "Mdste fd hora att vi gor ett bra arbete, inte bara att vi

kostar sd mycket pengar.” “Lyssna pd mig och ta mig pg allvar ndrcf'ag

sdger. att det dr for mycket arbete.” "Varlle individ"maste bli sed

utifrdn den man dr, kdnslan av att vara behgvd.”

Arbetsledning: “Stdndig dialog chef-medarbetare om arbetets

utvecKling, och ha ett dppet och tillditande arbetsklimat. Diskutera

vad som dr realistiskt att orka med.” "Langsiktiga, konsekventa

fordndringsstrategier - rersonalen mdste hinna folja med.”

Kamrufskue och ar efs% ddje: "Arbetsgemenskapen mdste komma
t{llbaka - oka gruppkansfan pd arbetsplatsen.” “Vara observant pd hur
vara arbetskamrater mdr och kdnna igen tecken pd utbrdndhet.”

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi o
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Resultat

Bdttre upplevd hdlsa.
+ Ldgre upplevd utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymtom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmdjligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hégre grad.
Okat upplevt socialt std i arbetet.

2016-02-14

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motve

1

\\/ Vad kan chefen och organisationen
[ gdra far att motverka skadlig

‘ stress och psykisk ohdlsa?

|
!
) & Vad utmarker en '
1 bra arbetsplats?

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?

Foretagets medvetna satsning pa
medarbetarnas trivsel avgor vilka

medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

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

Teach a man to fish and you

feed him for a lifetime."

Michael Rangne

Vad kan arbetstagaren sjilv gbra for att

motverka skadlig stress och psykisk ohﬁlsa?‘f

U
| I
!
’.
<

Férslag till gruppdvning pd din arbetsplats

Forssk komma pd nagra saker som du sjdlv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
pdverka .

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka nodvdndiga férdndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

Michael Rangne 2016-02-14
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Vad kan organisationen gora for att forebygga v

ohdlsa?

Det finns mdnga hundra férslag bara i detta bildmaterial (men
mycket fdrre saker man kan géra ndr ndgon redan blivit sjuk). Man
kan oméjligt komma ihdg dem alla.

Hégsta ledningen maste medverka genom att ge goda
forutsdttningar for att skapa en bra arbetsplats.

Man behover kort och gott skapa en arbetsplats dédr normalt folk
kan trivas, kdnna glddje och mening osv.

Vilket man bara kan gora om man vet vad médnniskor verkligen
behéver.

Vilket i sin tur férutsdtter chefer som kan, vill och har mandat
for detta. Utbilda, stotta och ge dem utrymme for att ta vdl hand
om sin personal.

Férutsdttningarna pd somliga arbetsplatser omdjliggér effektivt
arbetstrivsel och kommer dérfér oundvikligen att alstra héga nivéer
av ohdlsa.

How happy are your people?

“Varje ledare vdrd namnet vet hur deras
medarbetare mar. Detta dr ledarens
msta ansvar, och det ska inte behévas
en massa tértbitsdiagram frdn
personalavdelningen for att visa det - du
bér redan veta hur de mdr utifrdn dina
dagliga kontakter med dem."

2 o
} Vad kan chefen gora for att forebygga ohdlsa?

Gor redan ndr medarbetaren bérjar klart att du dr angeldgen
om att hen ska m@ bra och att du vill bli kontaktad sé snart hen
inte gor det. Forklara gdrna att det dr din béde viktigaste och
mest meningsfulla arbetsuppgift.

Men lita inte pé att alla férmar signalera, utan triffa
regelbundet och obligatoriskt samtliga. Stress och arbetstrivsel

ska alltid vara ett fokusomrdde vid medarbetarsamtalen.

Informella maten kan naturligtvis ocksd anvindas for att f& en
bild av hur personen mar.

0 Ha stress och arbetstrivsel som en fast punkt pd APT.
Ndr individuella behov framkommer, gér ndgot.
Nér brister pd arbetsplatsen framkommer, Gtgdrda dem.

2016-02-14

Du behéver besluta dig fér att dina medarbetare ska md bra,
veta hur det gér till, formedla féresatsen till medarbetarna, se
till att du har mandat och férutsdttningar uppifrén samt félja
hur dina medarbetare mér.

Viktigast: monitorera fortlépande samtliga “dina” medarbetare!
Du mdste helt enkelt veta hur de mér.

Metod: goda samtal, som bottnar i din medmdnsklighet och din
kompetens gdllande hur man hjdlper ménniskor att md bra.

Det dr inte s@ svért - de allra flesta medarbetare kan mycket vl
beskriva vad de behéver, och de flesta har ocksd rimliga krav.
Om du infe tycker att denna bit dr genuint rolig och
stimulerande, eller om du tycker att det inte dr ditt jobb att
hélla p& med detta har du hamnat pd fel post.

"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.”

Stress pa jobbet bagatelliseras i medarbetarsamtal

Karlstads universitet

Individuella medarbetarsamtal &ir inget bra forum for att diskutera frigor om balans i livet. Det iir
alltfor riskabelt for medarbetaren att uttrycka att hon eller han upplever stress. Det visar forskare vid
Karlstads universitet.

dersika hur arbetsplatser kan underlatta for sina anst tt bade gora karridr och ha

ast c
ypotes var att medarbetarsamtal kunde vara en bra grund for att i lugn och ro f3 diskutera

estationshjande och inte klaga. Det sigs till och med

men iir stark att d
" ger Christina Olin-Scheller, som ir lektor i

uttryekli T

1 @ hundra anstilida. Hela personalen fick svara pi en enkiit om hur de upplever
en. Darutdver har dtta medarbetarsamtal videofilmats och analyserats av vl sprikvetare, en sociolog och en

litteraturvetare

dr unikt. Detiiry ka litet, mes sar pi mycket intressanta ménster, Eftersom

ir riskullt att klaga pATTBATIoRallandena och
o

mellan chefen och enskilda medarbetare, efterlyser forskarna mer

Det kan till exemp ningar efler gruppsamtal, siiger Christina Olin-Scheller

Forskningen ar en del av projektet Jimiixt vid Karlstads universitet. Projektet arbetar for att skapa mer jimlika villkor i

Utskrift frén forskning se
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“Bad jobs kill people”

* Undersékning: 821 vuxna, 20 8rs tid
Sncers id, arbetsdag 8,8

g R:sgl‘ral:r:'be Isom upplevde ddlig stdmning och dalig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hég risk att dé d
som inte gjorde det. : attdoanes

Sharon Toker

Kort frén start?

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

Har du som dr chef tdnkt pd att..

Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget.

Han lamnar dig.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

“So often the problem is in
the system, not in th

people.

u put go

Taskig arbetsplats - en principskiss

Stress
Daligt
! ledarskap
Integritets- \
; Bristande
konflikter arbetsglddje

967

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Att vilja ratt chef
kan lagga atskilliga
friska ar till ditt liv!

Den som upplever sigha en da-
lig chef 15per hbgre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-
stif

Man i Stockholmsomradet
som nar en studie inleddes var
missndjd med sin chef (opte 25
procents stdrre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.
g—Mo varstod vid Korrige-

ring for traditionella riskfakto-
™

‘Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet ar daligt loper
Bkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pa in-
tervjuer med narmare 20 000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien.s

141



2016-02-14

to run downhil "Vid sidan av bra arbetskamrater

) N
NN “Shit has a tendency

! brukar en bra chef framféras som
/ \ \ absolut viktigast ndr det gdller att
forma den goda arbetsplatsen.
,\);ngﬁ C\!\{\:’Eﬂ - Samtidigt finns en utbredd kritik mot
dagens chefer. Det gor ledarens

LN, formdga till att skapa vdlmdende pé en

\
ggi&g: géa&g, [é«&ﬁ Eg\is,g, - [éQE arbetsplats till en av de stora
= = - a framtidsutmaningarna.”

iz i3 99 999 99939 9
“ “ “ “ “ “ “ & & “ “ Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)

Vill du ha en bra ledare - anstdll en sGdan Chefsutveckling som prevention?

« Tillfdllen for ldrande och utveckling av den egna rollen
« Kurser, mentorer eller coachning
« Dialog- eller backstagegrupper

At1 skicka folk pé kurs har ett begrdnsat virde.

En mdnniskas karaktdr kan du inte géra mycket &t.

Gemensamt fér de metoder som utvirderats i ovan ndmnda studier dr att
fokus ligger p& verkliga problem och dilemman som de deltagande

Det finns bra bocker om ledar‘skap men presenterar samt att metoderna dr manualbaserade.

“Med tanke pd den relativt entydiga bilden av vilka chefsbeteenden som
bidrar till battre hdlsa bland personalen finns det dock all anledning att
se chefsurval, framfér allt bortgallring av dem med negativa
ledarbeteenden, som en preventiv tgérd."

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

Féretag med friska medarbetare

Ledarskapet pdverkar medarbetarens hdlsa

Ledarskap som dr férknippat med | edarskap som dr forknippat
god hilsa hos medarbetare: med délig hdlsa hos

+ Ger medel sd att man kan medarbetarna:
genomféra arbetet * Auktoritdrt beteende
(information, mandat och « Tvingar sin sikt p& andra

tydlighet) .
+ Uppmuntrar att man deltar i Agerar odkta

Utmdrks av mer utvecklat arbete avseende
Ledarskap
Kompetensfarsarjning
Kommunikation
Delaktighet

utvecklingen av arbetsplatsen Ovdnligf + Halsa och sjukfrénvaro
+ Ger stéd + Drar sig undan Har en tydlig ledarskapsfilosofi ddr bdde sociala och
- Inspirerar yrkesspecifika kunskaper betonas.
- Visar integritet (rdttvisa) Har ett battre utvecklat organisatoriskt stod till
+ Integrerar medarbetarna s@ att Iedarna: " o .
man kan arbeta bra Satsar i hogre grad pa internrekrytering av ledarna.

tillsammans

L "Hélsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd
www.dagensjuridik.se i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid“‘
i
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Néjda medarbetare bryr sig om resultatet.

"Unhappy people don’t give a damn.”

"Happy employees vastly
outperform unhappy ones.”

Michael Rangne 2016-02-14

Varfor har den stressrelaterade ohdlsan 6kat?

Arbetséverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade

livsbelasthingen dr av betydelse. Sllan bara problem pd
jobbet.

+ Rationaliseringar och neddragningar pd arbetsplatserna
troligaste forklaringen.

+ Empiriskt stod for att storleken pd personalhedragningen i
de svenska landstingen i borjan av 1990-talet var kopplad
till antalet l@ngtidssjukskrivha fér psykisk ohdlsa fem ér
senare.

* Upprepade omorganisationer, dndrade roller och sociala
strukturer mm spelar troligen ocksé roll.

Kan det vara sa att arbetstrivseln och arbetsglddjen - som
beror av flera av de ovan ndmnda betingelserna - dr den
avgdrande faktorn (min fraga)?

Lakartidningen nr 36 2011

]

Chefers behov

+ Inflytande
+ Stad uppifrén
« Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdckligt stéd ->
férmér inte ge tillrédckligt stod.

SACO, 2000

2016-02-14

Varfér har den stressrelaterade ohdlsan okat?

Samhdllsfardndringar pé 1990-talet?
Personalneddragningar pd arbetsplatserna
Okade effektivitetskrav

Ldngre arbetstider

Stérre ansvar for individen att sjdlv avgrdnsa sitt arbete
Reducerade trygghetssystem

Otrygghet i arbetet

Okad arbetslgshet

Lakartidningen nr 36 2011

]

Spekulation om orsakerna

Det uppdrivna samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion
eller att smita undan en stund.

Uppldsning av existerande grupper. Vi fér vér bekrdftelse och |

kénslomdssiga ndring frén andra, och dessa dr inte sjdlvklart
utbytbara.

Otydligt ledarskap och suddiga arbetsbeskrivningar, i
kombination med krav pd héga prestationer.
Individrelaterade faktorer som t ex bristfillig sjdlvkdnsla,
svdrigheter att sdga nej och sitta grénser, existentiella
faktorer, meningsldsa eller omgjliga arbetsuppgifter.
Kulturellt betingat fornekande av kdnslors avgorande
betydelse. Vi befinner oss stdndigt i négot slags
kénslotillstdnd, och detta dr drivkraften for allt liv.

Lars Tauvon, Likartidningen nr 46 2007

Chefers arbetsvillkor

Héga krav och lite stéd.

Konstant fordndringstryck och strukturomvandling
— Platta organisationer

— Mdlstyrning

"Fria" arbetstider.

Hdg arbetsbérda och hég arbetsintensitet.

Stdndigt mentalt sysselsatt med jobbet, tar det med hem,
kan inte koppla av.

Brist pd dterhdmtning.

Fokus pd arbetsuppgifterna, hinner inte lyfta blicken, blir
isolerad frén medarbetarna.

Ensamhet, ej stéd p& “samma nivg".

Sémnsvérigheter (32 %).

Trotthet (30 %).

Bristande arbetslust (12 %).

SACO, 2000
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Arbetsglddje - ett annat ord for
energi och effektivitet

Fraga vilket chefskap hen
behover!

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

Varfér dr det viktigt att du tar dig tid med dina Férslag till rutin for ledare
medarbetare?

" . o0 (34 ~ . Fundera éver hur dina medarbetare - en i taget - mdr och trivs pd
Man kan inte "inte ha tid" fér att trdffa och prata med dem om arbetet.

man dr chef, inte ens for att hinna gora sitt "eget” arbete. Det drlosd 8 - 5 i
ingdr i ditt jobb att ta dig tid for dina medarbetare. ' ﬁ&%ﬁ:&!;ﬁr%’gSthfkfegdpr(r]\gqi;?;rmoabfsig;}/erq vederbarande i tysthet
ArbeTsz};!édje uppstar och utgérs i hog grad av véra dagliga . Avsdft sedan en kvart per medarbetare for ett mote ddr du
interaktioner medarbetare emellan. diskuterar fragan och stdmmer av alternativt tar reda pd svaret.
Dina medarbetare har sikerligen massor med idéer, forslag, . Frdga vad var och en skulle behéva fér att uppleva genuin, maximal
frdgor och tvivel som de vill och behover fd ta upp med di
dr vdsentligt bade for dem och for foretaget att de bere
mojlighet fill detta. Det dr ocksd bésta sattet att oka deras Passa pd att ocks@ fraga dem hur de tycker att du utfor ditt
mofivation, engagemang och fillit. uppdrag som deras chef och be om synpunkter pd vad du kan
Att ha tid fér din personal dr bésta sdttet att visa att du forbdtira. Detta kan medféra att du fdr héra en del jobbiga saker
forstdr, virdesdtter och uppskattar dem och det de om dig sjlv. Betdnk dd att definitionen pd en bra ledare inte dr en
dstadkommer. Tacka personﬁ'g‘r och specifikt for deras insatser ?gg‘bd$;r(31||s1}|: At aeniEc ugl'gc‘;]rf‘ggggg;ﬁ;“ ssllgs?rcgch
?glt\efri:’];rgfedlu att de fillfor ndgot, att de gor en skillnad for tacka for den feedback gl’u fan: PP g !

. a . Visa i handling att du tagit till di ntuell kritik som du finn
Dessutom: hur ska du kunna veta hur dina medarbetare mdr och b;_f%éu; ing aft du tagit 1illdig av eventuell kritik som du finner
trivs pa jobbet om du inte tillbringar tid med dem? Upprepa punkt 2-4 regelbundet.

g‘ Det arbetsglddje.
S

66r vad du kan fér att tillgodose realistiska 6nskemdl.

Michael Rangne 2016-02-14 989

Chefens centrala uppg\'f’rer‘ Fyra tips om hur du
blir en bittre chef:

“Det centrala i

Utveckla manniskor. chefsskapet dr att

Lyfta fram ny talang, nya perspektiv och andras skapa tillit och det

kompetens. bygger man genom att

Leda laget. vara rdttvis, pélitlig

Sdtta foretagets behov fore sina egna. och forutsdgbar mot

Genomfaora fordndringar. sina medarbetare.”

Christer Sandahl
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Chefers satt att leda har betydelse fér
medarbetarnas vdlmdende

+ Hadlsofrdmjande ledarskap tycks handla om

— Tydlighet vad gdller uppdraget i stort, roller och uppgifter
for den enskilde medarbetaren

— Samtidigt som man behdver visa omtanke och vara lyhsrd

(Jdmfér "barnuppfostran”: Barn behéver tvd saker - virme
och grénser)

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid o
Tillit
betyder
mest
GPW:s defini-
tionavenut-
markt arbets-
plats dr en dér
medarbetarna

R a . "litar pa méan-
Medarbetarna vid en “great place to work Juiomeae;
arbetar for, ar
+ Litar pG@ médnniskorna de arbetar fér. raliacieryad
- le gor och trivs
* Ar stolta 6ver vad de gor. med méinnis-
. -y, korna de arbe-
+ Trivs med mdnniskorna de arbetar frtlsam:

tillsammans med. el il
Tillit mellan
ledare och

e i medarbetare &

Tillit mellan ledare och medarbetare dr detsom bety-
der mest for att

det som betyder mest. enarbetsplats
ska vara bland
debiista.
Kiilla; Great
Place towork

Hdlsofrdmjande och férebyggande insatser inom SLSO

A

Kompetensutveckling
Flexibla arbetstidsmodeller
Utvecklingssamtal
Gemensam vdrdegrund

Friskvérd

Féretagshdlsovérd

Aktivt jamstdlldhets- och mdngfaldsarbete
Systematiskt arbetsmil joarbete
Genomtdnkt lonepolitik

Kriterier for ett gott ledarskap

Férmagan...

. att skapa ett gott klimat pd arbetsplatsen.

. att skapa bra team som samarbetar.

2016-02-14

. att utveckla medarbetarna utifrén individens

egna majligheter.

. och modet att utveckla och férdndra
verksamheten.

. att formulera och uppfylla verksamhetens mél.

. att inspirera och entusiasmera medarbetarna.

Okdnd “jury”

Foretag som uppfattas som “a great place to work":
Fokuserar pd och arbetar med foretagskulturen, dven i

sdmre tider.

Medarbetarna dr viktiga.

Stora investeringar i personalen.

Fokus pé att attrahera de bésta medarbetarna.
Inser att ngjda medarbetare ger ngjda kunder.
Kommunicerar dven de svdra fragorna.

Tar ett samhdllsansvar.

Involverar medarbetarna i beslutsfattandet.
Informerar medarbetarna.

Satsar pé friskvard.

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar mdnniskor trivs!
Behoven varierar, men s& gott som alla vill:

= Ha roligt.
Uppleva ndrande relationer.

Bli sedda och bekrdftade bdde som
madnniskor och for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Vilj dina vérderingar och lev dem. St& for dem i alla
riktningar.

Det dr inte fel att vara professionell, men det dr viktigare att
vara medménniska. Inget sldr en ménniska som bryr sig pd
riktigt.

Man kan inte leda mdnniskor som man inte respekterar och
tycker om - sd se till att hitta det bdsta hos varje
medarbetare.

Du har inga “anstdllda” - du har bara madnniskor som vdljer att
I&na ut sin tid s& ldnge de f&r sina egna behov tillgodosedda.
Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett
privatliv.

Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behaver er hjalp.
Frén stormiga storméten till trivsamma traffar.
Systematisk probleminventering i gruppen och individuellt
+ Vad dr problemen nu?
Vad vill och behéver du/ni fér att vara ngjda?
Hur kan vi komma dit?
Tydlighet - detta erbjuder vi, och detta vill vi ha frén Kliniken,
Om man dndd inte trivs dr det battre att man soker sig dit man trivs,
frdamst for sin egen skull.
Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebdr, vad vi ger och
vad vi forvéntar oss. Skickas ut innan ndgon far komma pa
intervju.
Frén 17 till 45 ST-ldkare
Man tog dit sina kompisar.
Satsning péd trivsel, egenmakt och réttvisa (ndsta bild).

Négra slutsatser for egen del

En mdnniska som inte trivs med jobbet och med livet i stort
kommer inte att prestera sitt bdsta.

Vill man hjdlpa medarbetarna till goda prestationer méste man
utgd frdn grundldggande ménskliga behov och underldtta for
medarbetarna atf tillgodose dessa dven pd arbetsplatsen.
Ledarskap dr inte en teknik eller en metod. Snarare dr det en
syn pé livet, ett forhallnlngssah‘ och en relation till andra.

Fér att vara en bra ledare mdste man bry sig om sina
medarbetare, och visa att man vill dem val.

Dessutom underldttar det avsevirt om man tycker om sina
medarbetare, @tminstone fér det allra mesta.

Man kan inte forvdnta sig perfekta medarbetare eftersom det
inte finns perfekta manniskor. Man fér gilla det som gér och
acceptera resten.

Uppgiften: att géra sd gott det gdr, inte att nd ett visst
resultat.

2016-02-14

Vem soker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behdvs
Raka rér och schyssta puckar
Férmdga till perspektiv och humor

Vill jobba hos oss

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

Vad vi gjorde

. Sa‘rsmng pd trivsel, egenmakt och rdttvisa
Regelbundna maten individuellt och i grupp.

Maximal individuell anpassning - ordna enligt énskemdl, alternativt
forklara varfér det inte gér.

Maximal flexibilitet betrdffande ledigheter.

Borjade f6lja semesterlagen.

Lonedversyn, mer rdttvisa loner.

Jourarbetet fick battre ersdttning (fére mig) -> full frivillighet
uppndddes.

Gara allvar av handledningsobligatoriet.

Gemensam resa var host.

Knytkalas hos mig vart &r, julmiddag i gruppen osv.

Idag mycket god stdmning och samarbetsanda i gruppen.

Hur anvdnder vi organisationens tre centrala
resurser?

1. Medarbetarnas uppmarksamhet
2. Medarbetarnas tid
3. Medarbetarnas energi
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Att |6sa problem loser inga problem

* Los inte problemet bara for stunden!

+ Skapa strukturer for att minimera risken att
samma problem aterkommer.

+ Skapa en beredskap for hur problemet ska
handldggas om det dndd aterkommer.

Arbetsgivarnas handlingsmajligheter utifrén modellerna

4. Anstringnings/beloningsmodellen
— Rdttvisa (I6n, befordran)

1. "Person-Environment Fit"
— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning — Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status

Rimlioa ki —  Okad sjdlvkadnsla
e 5. KASAM
— Tillrdckligt antal M

medarbetare - BemW'v het
— Information om vad som - pegriplighe

hdnder — Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll 6ver arbetssituationen
— Adekvat belgning
— Braarbetsgemenskap
— Klara riktlinjer fér befordran,
rdttvisa

Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydliga mdl och ramar

3. Krav/kontroll/stodmodellen

— Manniskor, inte bara
medarbetare

- Gemensam mdlsdttning

Rekrytera folk som passar in

+ Det dr stressande att inte “passa” in, att inte dela
organisationens mdl och virderingar, att inte “vara
som de andra”.

+ Testa mot foretagets vdrderingar redan vid
anstdllningen
— Tydlighet!
Vad vi gor, hur, varfér, kontexten?
— V@ra vérderingar, vér manniskosyn.
— Vad forvdntar vi oss av dig, vilket dr uppdraget?
Vilka stressorer har vi?

2016-02-14

Férhdllanden som framkallar stress i arbetslivet

"Person-Environment Fit"

— "Hitta rdtt man pé ratt plats": individbedsmning + kravprofil for
arbetet

Krav/kontrollmodellen

3. Krav/kontroll/stédmodellen
— "Socialt stéd eller socialt klimat"
— Isolerad, utan stéd av arbetskamraterna

4. Anstrdngning/beléningsmodellen
Bristande KASAM
"Bristande Maslach”

o

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstringning/beléning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete semt-Mastach

Terrangen

Visionen
Kartan

Ber;‘ipligheﬂ—» Hanter!
| S— A —=

Ar du pé rdtt stille?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats
att fylla, och ju béttre vi lyckas hdrmed,
desto bdttre trivs vi med var tillvaro [...]

Manga nervésa svdrigheter har sin grund
i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

Hdlsoldra, 1947
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Medveten rekrytering ger tre ganger ldgre
sjukfranvaro

"Dessa foretag har tydligare strategier for ledarskapet
och tar i stérre utstréckning till vara personalens idéer
om hur organisationen kan forbattras. For dem dr det
sjdlvklart att medarbetarna dr delaktiga i det
kontinuerliga forbdttringsarbetet.”

Magnus Svartengren, professor vid KI

Studie vid SLL’s Centrum foi

Medveten rekrytering ger tre ganger lagre
sjukfranvaro

Positiv instdllning till 5ppna diskussioner.
+ Férmdga ta emot kritik frdn personalen.
+ Oftare direktkontakt med personalen (gér runt, eller
frekvent telefonkontakt) -> ndrhet till personalen och
bdttre inblick i vad som hdnder.

+ Planerar verksamheten I&ngsiktigt och drar nytta av
tidigare erfarenheter.

Studie vid SLL’s Centrum foi
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Medveten rekrytering ger tre gdnger ldgre
sjukfranvaro

Rekryterar cheferna internt.
Karridrvdgarna dr tydligare.
Genomtdnkta strategier for att f& personal som
passar in i organisationen.

Vdrderar ledaregenskaper som social kompetens.
"Satsar pd att f@ duktiga medarbetare".

"Att trivas i gruppen och acceptera och dela
foretagets vdrderingar dr minst lika viktigt som rdatt
kompetens.”

Kompetensutvecklingen styrs inte bara av
verksamhetens behov utan ses dven som personlig
utveckling.

Studie vid SLL’s Centrum foi

Funter | Arthurm i Andrews
Perfekt férutsiigande av personens prestation 10
av intervju och begh 0,63

“Assessmentdvningar” alt assessment center 037 0,65 0,65
Beteendeinriktad infervju 0,62

054 054 054
Arbetsstickprov 053 053
Begdvnings- och intelligenstest 0,51 054
Férdighetstest 051
Kompetensbaserad intervju 0,55
Strukturerad infervju 051 051 0,35 0,32
“Frdighetstest och arbetsprover” 045
. gar och p ighet" 0,40
Personlighetstest (med fokus pd integritet) 041
Ostrukturerade intervjuer 038 0,34
“Typiska alt. “vanliga" anstéllningsintervjuer 015 017
“Personlighetstest” 036
“Kombination av personlighetstest” 0,42
Sjdlvbiografiska data 035 044 040
Personlighetstest (samvetsgrannhet) 031

026 026 015 015
Yrkeserfarenhet i &r 018
Antal utbildningsér 010
Grafologi och astrologi 0,02 (grafologi)  <0,10 000  001-002
Slumpméssigt samband mellan urval och prestation 00

Féretag med fd sjukskrivna

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
rora sig fritt.

. Satsar pd ledarskapet. Stdd till ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar std for sin

dsikt men kan lyssna pd andra, l6ser sakkonflikter.
. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hégst 15 understdllda.

Hur chefen kan forebygga psykisk ohdlsa

Utveckla en virdegrund dar alla behandlas med respekt och
vardighet.

Ledarskap ddr alla kinner sig delaktiga i beslutsprocessen.
Alla ska ha kontroll éver sin arbetssituation och sina
arbetsuppgifter.

Alla ska ha ritt kvalifikationer fér sina arbetsuppgifter.
Medarbetarnas arbetsbérda ska vara hanterbar.

Flexibla arbetstider fér att underldtta jamvikt mellan
familjeliv och arbetsliv.

6od fysisk arbetsmilj6.

Utveckla en kultur dér 6ppen och drlig kommunikation
uppmuntras, och ddr stdd och 6msesidig tillit dr normen.

Frén Hjédrnkoll
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Friska féretag dr battre pd att:

Se till att foretagets vdrderingar dr vilkdnda for alla.
* Planera verksamheten ldngsiktigt, baserat pd tidigare
erfarenheter och pé féretagets historia.
* Medvetet arbete kring ledarskapet
— Vara tydliga med vilket ansvar ledarna har, vad som krévs och
férvdntas av dem.
— Virdera social kompetens, utéver férmdgan att producera, vid
rekrytering av ledare.
— Rekryteraledare och medarbetare internt och ha tydliga
karridrvdgar inom foretaget.
+ Rekrytera personal effer var de passar in och inte enbart
efter kompetens.
+ Se till att de anstdllda kdnner till sina befogenheter och
begrdnsningar.

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhdlsa och Karolinske

En positiv arbetsmil jo
(studie av arbetsplats med mkt god arbetsmilj6)

Adekvata resurser och begriplig struktur
Gemensam upplevelse av meningsfullhet
Tillit och delat ansvar i arbetsgruppen

Pdlitliga, rattvisa, férutstgbara, engagerade och
omtdnksamma chefer

A

Upplever att den gemensamma visionen forverkligas i det
dagliga arbetet.

+ Stolt over att gora ett bra arbete.
« Tillrdcklig kontroll 6ver sin arbetssituation.

+ Arbetet belénande i sig sjdlvt, upplevs meningsfullt och
viktigt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbi
i

Stresshantering pé arbetsplatsen

Léngsiktigt arbete, tar aldrig slut.
« Stresshantering pd bdde organisatorisk och individuell niva.
* Arbeta utifrdn mdl och vérderingar.

+ Delaktighet och arenor fér maten. Informations-APT och
diskussions-APT.

« Skapa tid for reflektion.
+ Kontroll och autonomi.
+ Levsom du ldr.

* Hjdlp medarbetarna kinna igen stress hos sig sjdlva och
varandra.

« Hjdlp medarbetarna hitta trivseln i vardagen.

Hur dr vi med varandra hadr?

2016-02-14

Friska féretag dr battre pd att:

Se medarbetaren som en resurs, att inte Ita

kompetensutvecklingen styras enbart efter verksamhetens

behov utan att den dven ses som en utveckling for den
anstdllda.

+ Fa medarbetarna delaktiga i fordndringsarbetet och att ta
tillvara deras idéer.

+ Vdrdesdtta informella informationsvdgar och ha direkt
kontakt med medarbetarna fér att f& veta vad som hdnder i
organisationen.

+ Vara 6ppna fér diskussion och kritik och ha en positiv
attityd till att l6sa problem.

* Ha strategier och policies fér sjukfrénvaron och att vara

insatta i hur mdnga som dr korttids- respektive

l&ngtidssjukskrivna och varfér.

Studie vid SLL’s Centrum for fol

Frihet, kdrlek och mening - de viktigaste
strategierna for stresshantering pd arbetsplatsen

Frihet och handlingsutrymme
— "Offer for omstdndigheterna” dr illa ute
2. Socialt stad
— Socialt stad viktig buffert mot stress
— Utanforskap dr en enorm stressor
— Utan gott socialt stéd dr vi vdldigt mycket mer sérbara
3. Mening och sammanhang

— Aft inte se sig sjdlv, sitt jobb och sitt liv i ett storre och meningsfullt
sammanhang dr en stress i sig

Jaﬁ har en viktig uppgift i livet. Att jag finns och vem jag dr spelar
ro

— Underldttar en personlig virdeskala, och ddrmed att vilja mitt liv

— Ger forstdelse, samband och férutsdgbarhet, skar vér kdnsla av
kontroll

— Ger "minnen av framtiden”, framtidsdrémmar, tdnkbara
hgndlingsplaner som gor att vi inte standigt blir 6verraskade och tagna
pd sdngen

Fér svdrare att klara skade krav och stdndiga férdndringar om vi inte

kan forutse dem

Socialstyrelsen 2003

Stresshantering pé arbetsplatsen

Skapa tid fér dterhdamtning.
Kolla att personen kan koppla av pd fritiden (annars illa
stressad).

Hjdlp medarbetaren ha det bra och {4 néring dven privat.
Motverka ensamhetsupplevelse privat och pd jobbet.
Hjdlp medarbetaren se att man sjdlv kan reglera sitt inre
tillsténd.

Hjdlp medarbetaren till mer realistiska tankar och
tolkningar. Vilka hjdrnbanor vdljer jag att skapa just nu?
Vid svér stress: se till att medarbetaren fér professionell
hjdlp.

Men stress dr sillan ett individproblem. Psykoterapi + Gter
till samma kontext -> dterfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hogst 15).

.
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En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat beléning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Okad risk for utbrdandhet

Alltfor hoga krav
Bristfdllig kontroll
Bristande gemenskap och stéd
Brist p@ meningsupplevelse
Bristfdllig beloning (i vid bemdrkelse), ordttvisor
Vdrderingskonflikter

(Maslach och Leiter)

oo s wn e

Existentiella faktorer som rdttvisa och meningsfullhet har
visats vara mycket viktiga for arbetsmotivationen och som
orsaker till arbetsrelaterad ohdlsa.

Arbetsplatsen - fokus fér interventiol

Maximera eller optimera?

Du ska inte férscka “maximera” gruppens prestationer.
Att stdndigt 6ka pressen, 6ka kraven, begdra

dvertid osv gor att medarbetarna férr eller senare
tar slut och sjukskriver sig eller byter jobb.

OPTIMERA gruppens prestationer dr béttre. Det
innebdr att ta ut det mesta ur gruppen, utan att
skada dess mgjligheter att leverera ldngsiktigt. /

2016A0hddl Rangne

2016-02-14

God psykosocial arbetsmiljo enligt Maslach

Lagom krav (krav/kontroll/stéd)
Inflytande (krav/kontroll/stéd, KASAM hanterbarhet)
Socialt stéd (krav/kontroll/stod, KASAM hanterbarhet)
Meningsfullt arbete (KASAM, mening)

Forutsdgbarhet (KASAM, begriplighet)

Beldning (anstrdngning/beléning)

coswN e

Maslach och Leitner

Befrdamjar hdlsa

. Autonomi (KASAM, krav-kontroll)

. Kontroll (KASAM, krav-kontroll)

. Mening (KASAM)

. Beléning (effort/reward, KASAM)

. Social anknytning (krav/kontroll/st5d)

God kontroll éver arbetssituationen

Autonomi
Kunhna styra sin tid
Kunna reglera arbetsmdngden

Kunna styra arbetsuppgifterna
Gdrna & utlopp for
“sjdlvforverkligande” / "hogre”
behov som kreativitet och att
uttrycka sig sjdlv och sin
personlighet
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BESLUTS-
UTRYMME/
KONTROLL

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden - ae e .

Viktigast for trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):

Bra arbetskamrater (70%)
God bemanning

Delaktighet i beslut kring verksamheten
Tillrdckligt med administrativ tid
Mgjligheter till kompetensutveckling
Kollegial samverkan pé arbetsplatsen
Vdlorganiserad mottagning

Majlighet att variera arbetstiden

® NGO A WN =

(1114 svar)

Hur leder stress pé arbetet till sjuklighet?

Krav/kontroll/stédmodellen:
+ "Spdnt” arbete (hoga krav + litet beslutsutrymme) orsak till
ca 10 % av alla hjdrtinfarkter
+  Ontirygg/nacke/skuldror: héga psykiska krav, litet
belutsutrymme, ddligt socialt stéd okar risken.
Kombinationen av bdde fysiska och psykosociala
péfrestningar i arbetet ger kraftig éverrisk for
landryggsvirk hos arbetande kvinnor.

2016-02-14

Krav-, kontroll- och stédmodellen

Kontroll/beslutsutrymme/kompetens

Den goda arbetsplatsen
i primdrvarden  ne s

Viktigast for trivseln och fér att stanna kvar (27 alternativ):
Bra arbetskamrater (70%) (stod)

God bemanning (kontroll)

Delaktighet i beslut kring verksamheten (kontroll
Tillrdckligt med administrativ tid (kontroll)
Mgjligheter till kompetensutveckling (kompetens)
Kollegial samverkan pd arbetsplatsen (stéd)
Vdlorganiserad mottagning (kontroll)

Majlighet att variera arbetstiden (kontroll)

Goda relationer
och bra arbets-
forhdllanden

® NGO AW

Anstrdngnings- och beléningsmodellen

Beldning

Anstrdngning
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Bra arbeftsgemenskap

= Pdarbetsplatsen forefaller det som att
goda personliga relationer och en kdnsla av
gemenskap mellan medarbetarna férebygger
"utbrdndhet”.

= Behdvs dven bra st6d utanfar arbetsplatsen.

= Mentor sdkert bra for ménga.

Hur @r vi med och mot varandra har?

Omtanke?
* Medkdansla?
* Forstdelse?
+ Forlatelse?
+ Uppskattning?
Integritet?

Vad skapar friska foretag?

Kant sig utfrusen, inte vdlkommen i gruppen ->
férebddar sjukskrivning!

Fryser inte ut medarbetare, och ser om det hdnder.

“Positive regards”. Utgdr frén varandras goda uppsat,
formedlar att vi vill varandra val.

Vdnlighet och vilvilja.

2016-02-14

Enbildskurs, arbetsmiljé och arbetsglddje

-

Hur d&r vi mot
varandra hdr hos
0SSs?

Hur &r v@r arbetsmilj&?

6rén zon

Hag tillit

Dialog

Entusiasm

Arlighet

Vidnskap och skratt
Omsesidigt stod

Arbetet upplevs positivt

En kansla av att tillfora ndgot
En gemensam vision
Vinskaplig konkurrens
Samarbete

Optimism

Férmaga att ldra av misstag
Oppenhet infor feedback

Réd zon

Lég tillit
Skuldbeldggande
Utanférskap
Rivalitet
Misstidnksamhet
Girighet
Besservisserattityd
Undanhdllande
Férnekande

Ironi och sarkasm
Undvikande av risker
Millimeterrdttvisa

Misstag daljes eller
bortférklaras

Man skyller pd andra

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Féretag behover BADE kultur och struktur

Struktur
Chef
Kan beslutas, t ex
organisationsform
Ofta det enda
organisationen arbetar
medvetet med

Kultur

Ledare

Vdrderingar, hur vi dr mot
varandra

Kan inte bestdmmas, méste
levas

Har vi valt vé@r kultur? Eller
lamnat kulturutvecklingen &t
slumpen?

Tack till Christer Olsson
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Foretagets kultur och medarbetarnas behov

Organisationen
Sedd, hord, bekrdftad, uppskattad behsver skapa

Individ, inte utbytbar en kultur som

Behsvd uppmuntrar
detta

Ansvar, initiativtagande, arbetsglddje
mm dr resultat av kulturen

Tack till Christer Olsson

“Utveckling"

Ar det kulturen eller strukturen vi utvecklar?

Man kan 6ka strukturen utan att riskera kulturen, om man
gor det rdtt

En organisations utveckling beror av madnniskornas
utveckling. Mdnniskorna mdste bérja vara annorlunda mot
varandral

Skilj pé personlig utveckling och personlighetsutveckling

Tack till Christer Olsson

Vilka urvalskriterier anvdnder vi for val av tjdnster

och produkter?

Det dr inte priset utan kdnslan som styr véra val
Vi vdljer madnniskor och kadnslor

Vi vill ha att géra med madnniskor vi tycker om

Vi gillar de vi tror gillar oss

Det madnskliga motet dr det som avgor

Vilka kdnslor kommer kunderna med, och vad vill du att de
ska tdnka och kdnna ndr de gér harifrén?

Vad vill du att dina medarbetare ska tdnka och kdnna ndr
de gér hem?

Hur tror du att kunderna och medarbetarna faktiskt
tdnker och kadnner?

Tack till Christer Olsson

2016-02-14

Vidrdefulla inslag i foretagets kultur

Synliggor mdnniskorna i organisationen

Utveckling, inte "behdlla"

Utvecklar kulturen och inte bara strukturen

Gara skillnad

Medvetet vdlja varderingar och leva dem

Vilja arbeta hdr respektive vilja ha dig som medarbetare

“Privilegium att fd dldras och vara frisk och fd arbeta med
det som dr roligt.”

Tack till Christer Olsson

“Utveckling"

Anstidll de lampligaste, inte de "bdsta”

Vad passar den hdr personen till, var kommer just dennes
begavning bdst till sin rétt?

De som redan trivs dér de dr f&r nya jobb, inte de
missnojda

Att leda sig sjdlv d@r det svdraste i ledarskapet
Gdller att hitta ditt sdtt, ditt eget sdtt

Att utveckla/s/ dr idag ofta att vélja bort, férminska,
fokusera

Optimera, inte maximera

Tack till Christer Olsson

Rdttvisa, samt klara riktlinjer for befordran

Osjdlviska och radttvisa ledare som ser till verksamhetens
basta

Tydliga och kdnda principer fér férdelning av
arbetsuppgifter, férmdner, befordran, lon

Medarbetarna har mgjlighet att framféra sina synpunkter

Medarbetarna kdnner sig behandlade med omtanke och
respekt
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Adekvat beldning

Ekonomisk

Social

Status

Erkénnande Aven i jamférelse med andra
Mgjligheter

En medarbetare som kdnner sig depraverad
eller krdnkt bidrar sdllan till en bra
stdmning pd arbetsplatsen

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behdver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
+ Meningsfullhet
Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

1058

Mél/uppdrag

Ledning Samspel

Alltid uppdraget i centrum, vad vi dr ftill for.

Samspelsproblem uppstdr ldtt om man inte dr éverens om
uppdraget.

2016-02-14

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,

d

besvarlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belonad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kansla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden

A Salutogent
ledarskap
- for halsasam framgdng

Begriplighet =——— Hanterbarhet

Salutogent ledarskap och KASAM

Mening
y N
/ N\
Begriplighet ——  Hanterbarhet

* Mening: Motivation, varfér ar vi har, vilket ar
det 6vergripande syftet?

+ Begriplighet:  Hur fungerar det har, vad gor vi,
vilken dr min roll?

+ Hanterbarhet: Jag har den kompetens, de resurser,
den tid och det stdd jag behaver.
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Ledarskapets grunder

Vad ska vi géra (begriplighet)?
— Vilket &r vért uppdrag, vad dr mdlet?
— Vem dr vér uppdragsgivare?

— Samspelsproblem uppstdr ldtt om man inte dr 6verens om
uppdraget

Hur ska vi gora det (hanterbarhet)?

— Samspel

— Tillvarata hela gruppens kompetens
Varfér ska vi gora det (meningsfullhet)?
— Ledning

Uppgiften dr att leda verksamheten mot de uppstdllda mdlen.

Géra rdatt saker, pd rdatt satt, med effektivt utnyttjande av
resurserna.

Vi trdnade hért - men varje géng vi borjade fé
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. J a? larde mig senare i livet
att vi dr bendgna aft mata varje ny situation
genom omorganisation och ocksa vilken
underbar metod detta dr for att skapa
. _illusionen av framsteg medan den
astadkommer kaos, ineffektivitet och
demoralisering.

Felaktigt tillskrivet Gaius Petronius,
smakdomare vid kejsar Neros hov,
dod 66 e. Kr

Tva forhdliningssdtt vid omorganisation

Vill inte uppfatta.
Kdmpar emot med hérdhet.
Klagar, dltar, beskyller.
Odlar offermentalitet.
Sjdlvcentrering
Anpassar sig inte, blir trott.
Brdnner ut sig.
Irritation och ilska som smittar hela arbetsplatsen.

L

Stressar sig sjdlv

Pertti Simula

2016-02-14

Omorganisera?

. Fréga férst: Ar detta MENINGSFULLT?
. Om inte - 1&t bli.
. OM meningsfullt :

— DIALOG om vad, varfér och hur.

— Faérklara meningen fér medarbetarna

— Gor det begripligt och hanterbart for dem.

Information vid fordndringar

Informations-
madngd

Senare

Tva férhdllningssdtt vid omorganisation

Uppfattar sanningen.
Férdndrar det som gér.
Anpassar arbetskvaliteten.
Planerar l@ngsiktigt.
Tdnker pd helheten.
Overfor ansvaret uppdt, men deltar sjdlv.
Fortsdtter géra sitt bdsta sd gott det gér.

g

Stressar inte sig sjdlv

Pertti Simula
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Vem vill ha medarbetare som dr stenhuggare?

Ledarens 6verordnade ansvar ar
att hjdlpa alla medarbetare bli
katedralbyggare och inte
stenhuggare.

Michael Rangne 2016-02-14

Missngje, konflikter, stress, utbrdndhet,
besvdrlighet...
i

..dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvdntningar.

4

Skapa rimliga forvdantningar
pd vad arbetet innebdr.

Vill jag hjdlpa eller péverka mdste jag arbeta hér!

Kartan

Visionen

2016-02-14

Vi — Visa chefen -
1samig sjalVRatt jag dugerf VISa mamma o "
att jag duger Jag cug Aatt jag duger] Fa berom

Stdrka min
Har inget
o | Inre
tillfredsstall

g vad driver just denna
aning
meéddrbetare?

Materiell
tillfredsstdll
else

Kan personen modifiera sina kartor och
forvdntningar utifrén realiteterna?

_ Vdrlden som Den andres
Glappet = vi tror att bild
stress den dr av varlden

Hur
reagerar

ersonen?
P Varlden som

vi vill att
den ska se
ut

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Arbetsgivaren mdste forstd vad som "driver”
varje enskild medarbetare och forsska
tillgodose dessa behov.

Ju stérre Gverensstimmelse mellan
arbetstagarens och arbetsplatsens
vdrderingar och forvantningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto béttre jobb
utfor hon/han.
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2016-02-14

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA

Tdnk dig en arbetsplats dér alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd!

S8 vad behéver just denna medarbetare fér att md bra och
prestera pd toppen av sin férmdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga

vad han dr allra bést pa

vad han allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet
vad han behéver frdn arbetsplatsen och chefen for att
prestera pa topp

Undersok sedan vilka majligheter det kan finnas och &terkoppla
till medarbetaren.

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi star fér,
vad du kan vénta dig av oss och vad vi forvdantar
oss av dig.

“OM det Iater som rdtt skuta fér dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

Funder o
En god arbetsplats forebygger utbréndhet. a{:'s:’fkurera
M . . ri
Hur &r det pa din arbetsplats idag? v
Bra idag Ddligt idag Férbattringsmajlighet

Rimlig
arbetsbelastning

God kontroll 6ver
arbetssituationen

Adekvat beloning

Bra
arbetsgemenskap

Klara riktlinjer fér
befordran, réttvisa

Inga vdrdekonflikter,
meningsfullt arbete

Arbetsblad 126

Relationer och ndrhet?
« Vdnner, fordldrar, barn, fru?
+ Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?
Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

r frdgar ingen:

“Vad kostar det att

jobba &t dig?"

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hdr?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Glddje

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Hdlsa
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Kroppsliga
behov

Du som vill trivas p4
[obbet mdste l4sa
denna!

Se separat avsnitt for
utforligare beskrivning]

Vad kdnnetecknar
foretag - och
medarbetare - som
lyckas, som ndr sina
mdl och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?

2016-02-14

Maslows “behovstrappa”
- kan era medarbetare fa
detta pd jobbet?

Sjélvfar-
verkligande
Uppskattni
Gemenskaps- PP "d
och
tillgivenhets-
behov

e,
ﬁdr?p/;gz Jen kg,

(4 /e

/g/"-d Sorn vy
lyebas hemmans
Med audpn

MED ETT FoRopp
AV LEON NORDIN

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd ldngt maste du inse
ndgot smartsamt: i de flesta féretag och

organisationer dr jobbet otroligt trdkigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

2016-02-14

2016-02-14

Men en viktig bit!

Ledarskap utan hénsyn till ménniskors drémmar och
djupare behov -

- glddje, mening, gemenskap, sjdlvkinsla, integritet,
att betyda ndgot fér andra -

- kommer inte att locka fram det bédsta ur medarbetarna
och ddrmed inte heller tillvarata organisationens fulla
potential.

Grundvdr- 5
deringarna Laipend Levande
beskrivning
Indianstammen

His‘\'oriernc Ledaren

furet
vl sof® Positionen
e\ Involvering,
62" \00 delaktighet

S 6@0
Konsekvenserna

Michael Rangne 2016-02-14

En anstillning = TVA kontrakt!
1. Det uttalade 2. Det underforstédda

ANSTALLNINGSAVT)

1086
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aft - kraft att bdra

Vi maste fd lika mycket som vi ger pa
arbetet, vi mdste f& péfylining!

En anstdlld dr en investering som
mdste vardas mft.

Michael Rangne 2016-02-14

Hdg arbetsbelastning virre..

Nér det inte dr roligt.

Vid bristande @terhdmtning.

Vid oférmdga att koppla bort de kénslomdssiga
péfrestningarna pé fritiden.

Ndr arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande éverensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

2016-02-14 Michael Rangne

Ledarskap med otillrdckliga resurser dr en
hogrisksituation for utbrdndhet. Man tvingas
kompromissa med sin egen integritet och be

medarbetarna géra detsamma.

2016-02-14

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstdi Ise med de férvd man sjdlv har.

For svéra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit forgéves.
a For litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat.

0 Man fér for litet tillbaks, fér litet kdnslomdssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmént délig stdmning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

% Vilka av dessa problem har ni hos er?

Bristande éverenssttd Ise med de férvéntningar man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och farvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man nér inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
a For litet terkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, fér litet kdnslomdssig néring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmdnt délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vid en konflikt ddr arbetsplatsens/ledningens krav for

tillfdllet synes oférenliga med medarbetarens bdsta -
hur véljer jag dé att géra, var har jag min ultimata
lojalitet?

Med andra ord - prioriterar jag medarbetarens eller
organisationens behov ndr det brdnner till?
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Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Ingen drlig feedback
Man kan inte I8na sig till vad som helst bara

for att chefen onskar det. Sdtt dig darfor Inga likvdrdig relationer
inte p@ en chefspost du inte har rdd att
lamna. Alla vill ha négot frén dig

Vem kan man lita pg?

Gaoder din eventuella narcissism och sjdlvgodhet

I

Satsa pd sjélvkdnnedom Hjdlp dina medarbetare arbeta i flow

1. Hur gor du idag fér att skaffa dig en bild av hur du och dina
insatser uppfattas av medarbetarna?

Svérighetsgrad / krav

2. Hur gér du fér att skaffa dig pdlitlig information om det
egentliga tillstdndet i din organisation?

%

Skicklighetsniva /

A
r i kompetens / kontroll

"Sjilvforverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla vdra
inneboende majligheter och talanger fullt ut, allt vi
kan och allt vi ar.

* "Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela vér d
skicklighet tas i ansprék, men uppgiften dr inte
svérare dn att vi klarar av den.

* I flow dr kraven precis lagom utifrén vér kompetens
for uppgiften, och ddrfar upplever vi varken stress
eller tristess.

I flow kdnner vi oss fullstdndigt ndrvarande ,
absorberade och levande.

* Flow dr en mgjlighet till hogre livskvalitet. Ju mer man

befinner sig i flow, desto hdgre dr ens livskvalitet.

Titta pd

1. "Flow-kanalens” bredd

2. Hur personen hanterar att
inte befinna sig i flow

>
o
<
4
~
o
o
£
o
w
30
o
-
=
©
oo
>
(%]

Skicklighetsnivd /
kompetens / kontroll
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Flow

* En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra
till négot stérre dn en sjdlv, underldttar
upplevelsen av flow.

* Sok aktivt nya utmaningar for 6kad upplevelse av
flow.

* Ju storre del av sin tid som man tillbringar i flow,
desto bdttre blir ens sinnesstdmning.

* Flow dr ett anvindbart begrepp dven i personliga
relationer. Medarbetare, barn, partner och
vanner kan bli till ren rutin om man inte hittar
sdtt att fordjupa de kdnslomdssiga banden. Det
dar bara relationer som utvecklas och mognar som
farblir frascha och njutbara.

Csikszentmihalyi 1099

2016-02-14

Hur kdnns det att vara i flow?

1. Mdisdttningarna dr tydliga.

2. Feedbacken dr omedelbar.

3. Balans mellan msjlighet och skicklighet.
4. Koncentrationen férdjupas.

5. Nuet &@r det som betyder ndgot.

6. Kontroll d@r inget problem.

7. Kanslan av tid dr férlorad.

8. Férlust av egot.

Csikszentmihalyi 110!

Ledaren, medarbetaren och flow

* Férsta fragan: vad dr det som gor att manniskor dver huvud
taget VILL arbeta?

* Frdga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i
flow.

* Frdga medarbetaren samma sak!

* Forsok sedan skapa de forutsdttningar som behovs.

Flow ger "inre" beloning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr
vdrd att gora for sin egen skull, for den kansla den ger
utdvaren.

* Forvdntan om "yttre" beléning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frdn arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvindiga farutsattningar for flow och dérur
emanerande "inre" beloningskansla.

Csikszentmihalyi 1101

Ledaren, medarbetaren och flow

* Viktiga forutsdttningar ar
- mening

sammanhang

utveckling

variation

lagom svéra utmaningar som kar med tiden

stéd frén ledningen

* Allteftersom medarbetarens skicklighet ckar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad cka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrékad vilket dr en sdker vdg till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi 1102

Skapa en organisation som stédjer
medarbetarnas mgjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

Integritet m

Smdrta

Signal/symtom

Och hjdlp dem hitta balansen mellan sin
personliga integritet och behovet av samarbete!

Samarbete

Integritet

Individ ‘l Grupp/samhille
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

1107

161



Var har du din medarbetare?
Samarbetar han fér mycket eller for lite?

Samarbetar han pd ett sétt som dr bra eller déligt for honom?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgérande for chefens insatser!

1108

Fritid och arbete - “balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vidnner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

Undersékning:
"Vad gér dig lycklig pd jobbet?”

Trevliga medarbetare
En bra chef

Bra kommunikation
Sinne fér humor

Privata relationer Jobbet

Yrkesman,
kollega

Make, far, son, van...

Fritid och
hdlsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Michael Rangne

Vad motiverar 0ss?

1. Achieving mastery
2. Feeling engaged
3. Self-improvement

Daniel Pink

Vad soker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Meningsfulla arbetsuppgifter
. M&jlighet att pdverka sin arbetssituation
. Kunna utvecklas i sin yrkesroll
. Inflytande 6ver sina arbetsuppgifter
. Kunna kombinera arbete med fritid
. Delaktig i verksamhetens utveckling
. Léneniva

I prioritetsordning, enligt underséokning av SKTF 2005 om
universitets- och hogskolestudenters attityder.

2016-02-14
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Vad séker framtidens medarbetare av sin
arbetsplats?

Meningsfulla arbetsuppgifter

Méjlighet att péverka sin arbetssituation
Kunna utvecklas i sin yrkesroll
Inflytande éver sina arbetsuppgifter
Kunna kombinera arbete med fritid
Delaktig i verksamhetens utveckling
Lénenivd

I prioritetsordning, enligt undersékning av SKTF 2005 om universitets- och
hégskolestudenters attityder.

Samt en socialt ansvarstagande organisation - dess totala
paverkan pa samhillet

Slutsats (Johan Larsson): Gér arbetsplatsen attraktiv genom
ett medvetet ledarskap!

Varfor man stannar kvar

[

Karridrmgjlighet, ldrande och
utveckling

Spdnnande jobb och utmaningar
Meningsfullt arbete, att bidra till en
verklig skillnad

LOVE'EM
Fantastiska manniskor
Vara en del av en grupp LOSE EM

Bra chef 5
Uppskattning for bra insatser
Kul pd jobbet o
Sjdlvstyre, en kansla av att kunna
paverka mitt arbete

VONOA W

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love em
or Lose’em

De faktorer som mest forknippas med en
framgdngsrik karridr

Kontinuerlig utveckling

Kdnsla av att det man gor dr meningsfullt
. Haroligt p& jobbet

Personlig utveckling

. Tjdna pengar

Balans mellan jobb och fritid

. Sitta i ledningsgrupp

. Global karridr

N UAWN S

Demoskop/Novare Accelerate, kvantitativ kartla'ggnirg +
djupintervjuer, 383 svaranden

Viktigast:
1

2.
3.
4

) ]
Work Lifeundersékning 2008, Manpower, 9400 till

2016-02-14

En bra arbetsmiljo

En anstdlld finner mer mening i sitt arbete om:

Arbetsuppgifterna dr varierande och
stimulerar hans talanger pad olika sdtt.

. Han far utféra hela uppgiften, frén bérjan
till slut.

Arbetet har betydelse ocksa for andra.

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

Varfor man stannar kvar

Flexibilitet, till exempel arbetstider och klddsel

. Rdttvisa loner och férméner

. Inspirerande ledare

. Stolthet éver organisationen, v@rt uppdrag och
kvalitet i det vi levererar

. Fantastisk arbetsmiljo
. Geografisk beldgenhet
. Jobbtrygghet
. Familjevanligt
. Teknologi i framkanten

Beverly Kaye & Sharon Jordan-Evans: Love em or Lose em

Varfar trivs och stannar folk pd jobbet?

Inte lika viktigt:

Fartroende for chefen + Hég lon

Goda karridgrmgjligheter  + Trevliga arbetskamrater
Stimulerande arbete * Hag anstdllningstrygghet
Kunna pdverka sin + Sjdlvstdndigt arbete
arbetssituation + Léng semester

F& det stod man behover
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Chefen och arbetsmiljon Rdtt attityd fordrar arbetsglddje

* God arbetsmiljo viktigt konkurrensmedel idag. Vad ger arbetsglddje?
« Férdndringsagent; f& ut forskningsresultat om en * Mgjlighet att pdverka det avgérande for
god arbetsmiljo i verksamheten. arbetsglddjen och ddarmed for resultatet!

* Bygga in arenor for samtal och dialog. M@l - rimliga, férankrade och accepterade.
+ Ge stdd (inte kontrollera). Omsesidig respekt.

+ Arbeta med ansvarstagande medarbetarskap. Uppskattning.

* Vara lyhdrd, och visa att man lyssnat. Att f8 och ta ansvar.
Trevliga arbetskamrater.
Virdig arbetssituation.
Vdrdig lan.

SK-kurs i ledarskap, troligen L-E Liljequist

Tre gyllene mgjligheter till Farslag till agenda
arbetstillfredsstillelse

Professionell stolthet, kompetens, kunna lGsa
problem.

. Gemenskapen, hur vi dr med varandra.
. Mé&tet med kunden.

9. Insatser tidigt i forloppet - vad kan organisationen géra for att
hjdlpa den som mér déligt att vdnda utvecklingen?

Ve o e T e s e Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad

fungerar? .!
ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng (ADA).

Den drabbade mér battre? . Om LUCTE pdvisar tidiga tecken pd begynnande utmattning
kan ADA dven anvdndas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.
KBT given av "arbetslivsexperter”, “labour experts” (kort
utbildning i kognitiva principer).
Den drabbade &tergdr till jobbet? - Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

"Vardagsrevidering" i grupp?

Arbetsledarutbildning?

eller

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en férédndring av
den arbetssituation som lett till sjukdom fér att ha effekt.
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Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

1. Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner
mﬁ_nlingsfull och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken fér
onhalsa.

2. Hur arbetet utformas dr en frdga fér ledningen, som ocksd kan vara
en utsatt position. Som chef eller arbetsledare kan man behsva
stod - inte bara i svdra personaldrenden i samband med
sjukskrivning utan ocksa for att hantera den komplexa chefsrollen

over huvud faget.

. Hur chefer ufévar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for

medarbetarnas hdlsa dn vad tidigare forskning visat och dr ddrmed

;T‘rerligure en viktig arbetsmil jofaktor. N

ett heltdckande system for interventioner pd arbetsplatsen bor
man dven se till att den hogsta ledningen dr involverad och, inte
minst, att den far ta del av systematiska utvarderingar som
innefattar savdl hdlsoaspekter som ekonomiska investeringskalkyler.

5. Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter har anvdnts med framgang for att

identifiera och ge stad till personer som befinner sig'i riskzonen

for stressrelaterad ohdlsa.

. I samband med sjukskrivning finns det fgr‘skninassﬂsd for att

géra tidiga insatser. De bér innefatta savdl behandling (gdrna i
som dtgdrder pd arbetsplatsen for att underlafta

atergangen till arbetet.
Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utl 1

fhvmetodik.se/metoder/stress-mental-ohalsa/

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom
att i tidigt skede intervenera pd arbetsplatsen.
2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen

(ndrmaste arbetsledare).

3. Avser att rdtta till obalansen (mellan t ex krav och kontroll) som antas
ha orsakat ohdlsan.

4. Soker lgsningar, som ibland kan involvera sdvil arbetsplatsen som
individen

— Vilka férdndringar tycker den sjukskrivne skulle behovas for att kunna
&tergd i arbete?

— Ddrefter intervjuas arbetsledaren pd samma tema.

— Tvd teammedlemmar triffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen for att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
for att underldtta arbetsdtergdng.

— Overenskommelse om fordandringar p& kort och ldngre sikt.

Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.
Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utl

2016-02-14

ad kan chefen gora for att vdnda ohdlsa tidigt? v
(Férebygg).
Vet hur dina medarbetare mér
- Regelbundna samtal, samt vid behov.

- Enkater/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCTE, QPS-
Mismatch, S-UMS, KEDS).
Hall kontakt med den som inte mér bra.

Atgdrda snarast missférhdllanden.
Kollegiala samtalsgrupper.

Négra saker man kan géra fér att ska medarbetarnas hélsa
och 6ka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

1. Beakta Maslachs slutsatser, krav-kontroll-stédmodellen samt
anstrangnings/belsningsmodellen. Skapa férutséttningar for chefen att vérda
sin personal och fr normalt folk att trivas (min anm).

Rekrytera chefer medvetet.

Lér upp cheferna inom hdlsofrédmjande ledarbeteenden och arbetsfarhdllanden.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.

Arbetsmil jo- och hdlsoenkdter, + ex AHA-metodiken.

— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade férslag ger stérst kostnadseffektivitet.

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

— Férutsdtter chefernas engagemang och medverkan.

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

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

. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna.

. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).

. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.

. Gradvis arbetsdtergdng.

o s wn

0 ® N o

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrandhe

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

6. Enkdt LUCIE -> metoden kan anvdndas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utl
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ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergéng, ADA
fhvmetodik.se/wp-content/uploads/2014/02/ADA Manual v.1.3.pdf
Urvals- Fordjupad ]
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ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Fokusomrdden och majliga interventioner vid konvergenssamtalet
+ Ska resultera i konkreta 6verenskommelser

* Minskad arbetsbelastning

+ Individuell behandling

+ Gradvis arbetsdtergdng

+ Stéd och hjdlp

+ Férdndringar i arbetsinnehdll

* Roller

+ Okad kommunikation med och stéd frén arbetsledaren

+ Hjdlp med prioriteringar

+ Utbildning

+ Beredskap vid eventuella nya problem

Tecken pd dverbelastning

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid

LUQSUS-K

Programpaket utvecklat av Arbets- och miljomedicin, Lunds
universitet. LUQSUS-K innehdller f&ljande komponenter:
LUCTE: Lund University Checklist for Incipient Exhaustion.
QPS-Mismatch: Frgor om passform mellan individ och arbete ur
QPS Nordic bedémda enligt Maslach och Leiters modell for burnout.
S-UMS: Sjdlvskatthning av Socialstyrelsens kriterier for
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for Stressmedicin,

Goteborg.

KEDS: Karolinska Exhaustion Disorder Scale, skapad av Karolinska
Institutet.

www.trialrand.lu.se.webbhotell.ldc.lu.se/lugsus/LUQSUS-
K_v.3.0 %C3%96verblick.pdf

2016-02-14

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

http://fhvmetodik.se/wp-
content/uploads/2014/02/ADA_Manual v.1.3.pdf (se
intervjustod sid 16)

+ Utgdngspunkten dr att det foreligger en "mismatch” mellan
personens /upplevelse av kontroll (férméga eller
forvdntningar) och arbetets krav, som lett fill
sjukdomsutveckling.

+  Om denna mismatch kvarstdr vid arbetsétergéng kan samma
utveckling férvintas igen.

+ Négot behéver dérfér dndras fore &tergdng. Man ska inte &ter
till samma arbete som man blivit sjuk av!

+ Dvs behandla inte bara den sjuka individen utan dven den

sjukdomsalstrande arbetsplatsen.

Resultat, ADA

+  Studie, 74 + 74 personer, ss for UMS, foljdes i 1,5 &r med registerdata

- Interventionsgrupp | Kontrollgrupp

Arbetsatergang, 60% 60%
heltid

Arbetsatergang, 30% 10%

deltid

Arbetsatergang i 89% 73%

nagon omfattning

Ejalls dteriarbete  10% 30% 50-60%

+ Resultatet stod sig efter 2,5 r for de under 45 &r, data otillrdckliga
for de dldre.

*  Men kontrollgruppen hade tackat nej till deltagande i ADA, utan att

ange ndgot skdl. Jamforbara grupper? Stérre olust?

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

LUCIE

Syftet med LUCIE ar att kunna identifiera forstadier av
utmattning:

Sémn och dterhdmtning

Avgrdnsning mellan arbete och fritid
Gemenskap och socialt stéd pé arbetsplatsen
Kontroll éver arbetsuppgifter och egen farmdga
Privatliv och fritidsaktiviteter

Hdlsobesvar

Ger tv@ skalor, en som speglar mildare tecken p@ l@ngvarig
stress (SVS) och en annan som specifikt varnar for
begynnande utmattning (UVS).
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S-UMS

QPS-Mismatch

Avsett att ge en ungefirlig bild av en individs psykosociala
belastning i arbetet.
Utgér frén Maslach och Leiters modell, i vilken utvecklingen av
burnout betraktas som orsakad av bristande passform
(mismatch) mellan individens resurser/férvintningar (OBS) pd
arbetet och arbetets faktiska karaktdr.
— Arbetsbelastning

Kontroll

Gemenskap

Beldning

Radttvisa

Virderingar
Profilen kan ge virdefull vigledning ftill vilka teman som frdamst
bor tas upp vid efterfsljande patientsamtal.

+ Sjdlvskattning av Socialstyrelsens kriterier for
utmattningssyndrom, skapat av Institutet for
Stressmedicin, Goteborg.
http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM%20
Institutet%20f%C3%B6r%20stressmedicin/Publikationer/
Formul%C3%A4r/ISM%20Formul %C3%A4ret%20s-

UMS .pdf

1. Har du nu kant dig psykiskt ochleller fysiskt
utmattad under mer 4n tva veckor? [J Nej OJa

S-UMS 2. Anser du ot denna uimaining beror pA atl du KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

varit utsatt for stress under lang tid, d.v.s. att du
varit utsatt for stor pafrestning eller upplevt dig
pressad under 6 manader eller mer? Nej LJJa

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och

3. Har du under de senaste tva veckorna upplevt: UTmGTTningSSyndr‘Om.
a) Koncentrations- eller minnessvarigheter? [ Ja I Nej Sji:ilvskaﬁningsformuldr‘, 9 fr&gor, 0-6 POﬁng per fr‘&gn.
b) Patagligt nedsatt formay it hants ki - P _ . o
s i et Y O ON 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.
c) At du varit KEnsiomassigt Itirord eller Stdller inte diagnos, men pavisar om man dr i riskzonen.
Reanereay By DN www.metodicum.se/medarbetar-undersokningar/keds-
d) Problem med somnen? Ok ONe utmattningssyndrom/
&) Att du kant dig kroppsligt svag eller :
A dubgatdig Jaopy O One www.vnss.nu/Global/BlaﬂkeTTer/om !(Es.h'rm
1 Kroppelga besvar som smavtootvak, ond www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece
brostet, hjdrtkiappning, besvar fran mage : . .
chor tarm e ohlr iod fudkdnsighe? CiJa CNel www.arbetarskydd.se/ muI?l:r\edla(dokumenT/arhcle360746
6.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+1
4. Har ovanstbende besvir (frégai-3) pétagigt www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article360747
férsamrat ditt valbefinnande och/eller din o, "
funktionsformaga (arbetsférmaga, familiellv, fritids- . 02 C+31 +
0.ece/BINARY/Stresstest%2C+sidan+2
aktiviteter eller | andra viktiga avseenden)? [[] Ja, i alira hogsta grad

Ja, nagot
[ Nej, inte alls

Rehabiliteringsgarantin (1)

Symtom, KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Minne

Kroppslig uttrottbarhet
Uthéllighet
Aterhdmtning

Infordes 2008; stimulansmedel till landstingen fér att erbjuda
vissa specificerade behandlingsmetoder for att frdmja
arbetsdtergdng for personer med ldtt till medelsv@r psykisk
ohdlsa (KBT) samt icke-specifika rygg- och nackbesvar.

+ Explicit syfte att f& folk i arbete efter sjukdom.

« Fungerar inte enligt Riksrevisionen, p g a brist pé legitimerade
psykologer/psykoterapeuter och p g a for stort fokus pd vilken
behandlingsmetod som skulle erbjudas.

+ Det som utvirderats dr arbetsdtergdng, inte subjektivt mdende.

* Ny 6verenskommelse 2015:

— Dubbla beloppet, 1,5 miljarder.

— Diverse villkor.

- "Stérre fokus pd hdlso- och sjukvdrdens roll for Gtergdng i arbete”.

— "En starkt minskad detaljstyrning av rehabiliteringsinsatserna”.
Fokus pd evidens, och kontakter med arbetsgivarna ska stimuleras.

Somn

Overkdnslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska

0V ®NOo O wN

167


http://www.vgregion.se/upload/Regionkanslierna/ISM Institutet f%C3%B6r stressmedicin/Publikationer/Formul%C3%A4r/ISM Formul%C3%A4ret s-UMS.pdf
http://www.metodicum.se/medarbetar-undersokningar/keds-utmattningssyndrom/
http://www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm
http://www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece
http://www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article3607470.ece/BINARY/Stresstest,+sidan+2
http://www.arbetarskydd.se/multimedia/dokument/article3607470.ece/BINARY/Stresstest,+sidan+2
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Rehabiliteringsgarantin (2)

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

+  Men mothugg frén ISF och IFAU, som gjort utvirderingen som
RR grundar sin bedsmning pé:

— KBT en effektiv och lénsam metod for de allra flesta.

— Man sdg forvisso ingen positiv effekt fér de som var sjukskrivna vid
studiens bérjan, men for majoriteten (80%) minskade KBT sdval
framtida vard- och ldkemedelskonsumtion som sjukfrénvaro
jamfért med annan behandling.

— KBT innebdr besparingar fér bdde stat och landsting.

— Svagt stad far att olika typer av rehabilitering skulle ska o . §
&tergdngen i arbete for dem som redan dr sjukskrivna, men KBT dr . Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
kostnadseffektivt ndr det gdller att forebygga framtida
sjukskrivning.

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdanner, medmdnniskor
. Motionera: Girna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Ge: Tid, kdrlek, uppmédrksamhet

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
» 1146

[ Kan jag s hef identifi
j I e LB [ Arbetsrelaterad trotthet och hdlsan

anstdllda med risk for utmattning?

Arbetskrav

‘ Arbetsrelaterad trotthet

| - Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och har starkt prognostiskt @

‘ stupar pé sin post. \_/grde for subjektiva

| o ' . . 5 L. hdlsoproblem som t ex

-+ Négonting har dndrat sig, den anstdllde dr inte psykosomatiska problem, Arbetsrelaterad
| somvanligs. kdnslomdssig utmattning och trotthet

|+ Negativa kanslor, irritabilitet, konflikter.
- Brist pd glddje och spontanitet.
/| Trott efter ledighet.

somnstarning.

!

Framtida
hdlsoproblem

1. Jag kdnner mig tidspressad
° H 2. Jag rér mig snabbt som om jag hade brdttom
Nagr‘ﬂ Sfl"essvarnlngar 3. Jag tycker mycket illa om att st& i ké
4. Jag blir irriterad pd andra bilister
Trott pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig sémn. 5. Jag gdr pd hdgt varv och driver pd mig sjdlv -
) . o . 6. Jag blir ldtt otdlig pd mdnniskor som gor saker och ting ldngsamt
. SIuTqr‘ brY sig om vad som hdnder, eller reagerar pd ett sdtt 7. Jag tavar med mig sjdlv och andra
som inte dr en likt. 8. Jag gor tvd eller flera saker samtidigt
. 5pecje“a k,«oppsigna]e,« (magen,hjﬁr‘mf, huvudvﬁr‘k)‘ 9. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
. .. 10.
« Trritabel Gver smsaker. 1? Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig @ven ndr jag egentligen har gott om
+ Irritabel pd sina medmédnniskor, tycker inte lika mycket om fid
dem ldngre. . Jag blir irriterad p& ménniskor som dr fumliga eller slarviga
. Jag dter fort och dr den som dr fardig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna f& sista ordet och évertyga de andra om att
Jag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Nadr jag talar med andra tédnker jag pé annat dn det vi talar om
17. Jag har svért att "géra ingenting"”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begér

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

@ N
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Jag kdnner mig tidspressad
. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom
. Jag tycker mycket illa om att std i ké
. Jag blir irriterad pd andra bilister
. Jag gdr pd hagt varv och driver pd mig sjilv
. Jag blir létt otélig p& manniskor som gér saker och ting ldngsamt
. Jag tévlar med mig sjdlv och andra
. Jag gor tvd eller flera saker samtidigt
. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
11. Jag kommer pé mig sjdlv med att skynda mig dven nér jag egentligen har gott om
tid

VENO A WN R

12. Jag blir irriterad pd mdnniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr fdrdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och évertyga de andra om att
Jag har ratt

15. Jag fdr utbrott av ilska och irritation

16. Nér jag talar med andra ténker jag pd annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "gora ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

Typer av beteende

Typ A-beteende

*  Har alltid bréttom, verkar std under stdndig tidspress, otdliga

+ Prestationsinriktade, drivs av tdvlingsinstinkt

+  Blir irriterade éver opdverkbara smdsaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

+ Stressreaktionen “fight or flight"

Typ D-beteende

+ Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Svért visa kdnslor, har ofta svért att soka socialt stéd i sin omgivning
+ Stressreaktionen “spela dod"

Typ B-beteende
+ Befinner sig i balans

+  Kan mycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

Négra frdgor:
Ar detta en person som & h t kan md bra?

Finns det forutsattningar for just denna person
att md bra hos oss?

Gar det & h t att mé bra hos oss?

Man

0-24 podng:
25-34 podng: Vissa typ A-reaktioner
35-60 podng: Tydligt typ A-beteende

2016-02-14

Frégeformuldr "Vardagslivets stress”

Lugn person

hindra flertalet

Profylax skulle kunna f
utmattningstillsténd

kan inte planera organisationen fran skrivbordet och

utifrén rent ekonomiska kalkyler.

Manniskor behaver grupptillhorighet, kontinuitet och
kénslomdssig péfylinad for att fungera val.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara basta
sdttet att kurera en mdnniska som drénerats pd
samhdrighetskadnsla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Summan av
stressnivd
och
sdrbarhet

Hur stor marginal har personen?

Sjuk

Mer dn sd

hdr s8 blir

personen

sjuk!
Frisk
Tid
1156
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Har kan man utan risk stélla krav Hér gér det nog ocksd bra
Summan av Summan av
stressniv@ . stressnivd R
och PA"_\F” §”bf_° och PI\\/_\er f"‘bf_“
sérbarhet eoren sérbarhet Utrymme far e raoren
p sjuk! tillkommande P sjuk!
péfrestningar
Utrymme for -
tillkommande Lenas sdrbarhet
péfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
1157 1158
al & orso d & ? .. ..
Vad hdnder om ndgon férscker stdlla krav pa Olle: Hur gér man som chef har?
A Utrymme for A
Summan av Tgi‘ﬁ?ﬁ?:d:r Summan av o
stressnivd F 9 3 stressnivd Linas sdrbarhet .
och 4’_\_3" ?"bf_a och P’\\ﬁe” f"bff‘
sérbarhet | ¥ M ::r:gne:\r sarbarhet :e'";‘;"e:"
Olles s@rbarhet sjuk! Inget utrymme for sjuk!
tillkommande
péfrestningar -
redan sjuk av att
leval
Tid Tid
1159 1160

Skora mdnniskors liv ser ofta ut sd hdr

A

Summan av
stressnivd e
och P ™\ VanN }c{\er'sgnbfg
o -5 ar sa olir
sdrbarhet w N\~ personen

Sdrbarhet sjuk!
Tid

1161

hen med det

Fraga MA vilken hjdlp hen vill ha, och hjdlp

o Fraga medarbetaren hur du bdst
hjdlper hennel

a Stéd den som mar ddligt att gora

s@dant hon tycker om och mér bra av

+ promenad

= fika

= prata

« trdaffa ndgon vdn i vars sdllskap hon brukar

mé bra
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Hjdlp MA géra saker hen mdr bra av

Bra saker Déliga saker Bra

Daliga ménniskor}

SDAN SIORD AV Jii ROSHEDEN

Hjdlp MA dterta férlorad mark i tid

Back to basics! Ldra sig 2. Socialt stéd
leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
- Sémn ' o
_ Motion 4. Avspdnningsmetoder
M 5. Arbetsinriktad
- at iy .
) rehabilitering
- Vila, pauser ik del
- Variation 6. Ldkemede
- Fritid
- Familj Slutsats: sluta inte leva
_ Struktur ett normalt liv fér att
du inte "hinner”, for
- Regelbundenhet forr eller sedan kommer

du att bli tvungen att
léra dig leva igen!

Q 1164

Hjdlp MA hitta balansen mellan sin personliga
integritet och arbetets krav pd anpassning. Dvs begdr
bara rimliga saker.

Integritet Samarbete

Individ J Grupp/samhille
Konformitet

Originalitet

Signal/symtom

1165

Undersok om det brustit hér, och dtgdrda i sé fall ‘

Integritet m’ Samarbete

Skapa en organisation som stédjer medarbetarnas
madjligheter att hitta en bra balans mellan egna och
organisationens behov

!

Smadrta

Sanera arbetsplatsen i tid, innan fler stryker med

Bristande aver
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

0 Resultatenuteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit férgaves.
o For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

0 Man fér for litet tillbaks, for litet kdnsloméssig néring.

med de fdrvdntni man sjdlv har.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.

Allmant délig stdamning p& arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.
Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna integriteten.

64 igenom vad som ev. fallerat, och &tgdrda

Hdg arbetsbelastning virre...

Ndr det inte dr roligt.

Vid bristande dterhdmtning.

Vid oférmdga att koppla bort de kdnslomdssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Ndr arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande Gverensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.
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Gor det mojligt for MA att arbeta i flow (sdnk kraven)

Hjdlp din MA fa ihop sitt liv

Pa—
Privata relationer

————
Flow,

———

Jobbet

[ ke
Make, far, son, van... le*me"sggn,

Svérighetsgrad / krav

Wl Conmiiyt W

| SS=——] - |

Fritid och
hdlsa

Fysisk och
Skicklighetsnivé / psykisk hdlsa

kompetens / kontroll Michael Rangne

Hjdlp MA tillgodose sina viktigaste behov dven pa Se detta avsnitt i depressionsavsnittet!
jobbet Mycket &r allmént applicerbart.

Sjdlvfar-
verkligande

Att hjdlpa en
deprimerad -
férhdllningssdtt och
praktiska forslag

Uppskattnin
Gemenskaps- PP 9
och
tillgivenhets-
behov

Trygghets-
behov

Kroppsliga
behov

Stotta MA i att ta emot adekvat vérd Stotta MA i att ta emot adekvat vérd

o Uppmuntra medarbetarens kontakt med sjukvdrden Deft allra viktigaste medarbetaren kan gora sjdlv dr
att ta emot och fullfélja foreslagen, vetenskapligt

» Folj gdrna med vid bescken \
dokumenterad, behandling.

+ Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid bescket

+ Hjdlp henne att félja ordinationerna

+ Hjdlp henne att fullfslja ev psykoterapi

+ Om din medarbetare forsdmras - se till att behandlaren

snabbt informeras
f\,

‘\

a Psykoterapi
a Antidepressiva ldkemedel
a Elbehandling

1173 1174
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‘ Stotta MA i att ta hand om sin sjukdom . .
A Om MA har sjdlvmordstankar - se till att hen
far snar/omedelbar ldkarbedémning

Ta ordinerad medicin
Skt kontakterna med varden
Ldr dig sG mycket som méjligt om depression
Var uppmérksam pé tecken pd férsdmring
Lev klokt

Undvik situationer som kan géra dig sérbar
fér nya depressioner

« Hall rytmen

+ Stressa lagom

+ Slarva inte med sémnen

+ Var férsiktig med alkohol

0C0ooo

Suicidforsok

Suicidplaner/ suicidavsikter/
suicidmeddelanden

Suicidénskan
Suicidtankar

Okad risk!

i Do6dsonskan
. z{s_r pé kdngd ek Hoppldshetskansla
. 0r saker du tycker om m

Umgds med ménniskor du mdr bra av RS

Tdnk pé hur du tdnker

1176

Akut inldggning |

+ Sjdlvmordsrisk.

+ Depressiva vanfarestillningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gér att patienten inte tdnker

' 2. Professionell behandling |

och handlar rationellt. [{ 3. Egenvﬁr‘d (= eft klokt liv) J]‘
+ Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.
- Risk for skada pd andra. ﬂ[Lﬁr‘a om]] ﬂ[Akﬁver‘ing]] ﬂ[Mo‘Hon]’ ﬂ[KosT]I]
- Katastrofal social situation, d@r i fdrd med att

forstora sitt liv. |Slappna av| |Gemenskap| | Karlek|
. Og_’fhdr‘dlig si'TuaTiqf\, svar hppplt_)"shf.’r, nattsvart
o ot ool hog tren orn [Mening]  [Humor| [Alkohol] |Jobbet |
177 [ J 1 |
‘ Stétta MA i att leva klokt ‘ Stotta MA i aft gora det viktigaste rdtt
|Léra om | Aktivering | | Motion |
] i . Ldra sig att kritiskt granska och
UJ | Alkohol | | Gemenskap | ifragasdtta de mérka tankarna.
I : quner'a in trevliga aktiviteter som
|[ Kﬁrlek]l |[ Mening ]]] [[[ Slappna av]l skingrar tankarna.
[Humor [Jobbet |
1180
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Stotta MA i att ifrdgasdtta férvringda tankar Hjdlp MA att anstrdnga sig lagom mycket

0 Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pa den drabbade och dennes faktiska férmaga

Fér 1dga krav innebdr att din medarbetare inte fér
optimal hjélp att anvdnda sin egen férméga att
arbeta sig ur sitt tillsténd.

= Fér hdga krav medfor att din medarbetare kdnner
sig missférstddd och kan dven medféra att hon
férsdmras i sitt tillstdnd pga upplevelsen av
overmdktiga krav.

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
o Reagera pd och ifrdgasdtta tankarna.

a Korrigera dem (“svara pé tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

1181 1182

Hjdlp MA vilja bort

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Stotta MA till lagom aktivitet

o Stédet bér i mdngt och mycket vara ett stod till
aktivitet i lagom omfattning
GG upp ur sdngen

- Ataoch dricka

+ Duscha

+ Handla

+ Ta en daglig promenad

+ G4 till arbetet om din medarbetare klarar det

1184

" p - : Det dr inte fel att hjdlpa till praktiskt. De flesta
SIS LA T S SiEe S regredierar inte av medmdnsklighet och stad!

o Vdl avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
= Handla
= Laga mat
= Diska
= Hdmta barn pé dagis

0 Planera ditt dagliga schema. Gdrna lista
med dagliga aktiviteter.

o Ta itu med svdrare uppgifter genom att
skriva ned de olika delmomenten och . L X B
genomfor sedan ett steg i taget. o Se till att viktiga saker blir omhdndertagna

0 Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat = Hyra ach gvriga rdkningar
av. + Kontakter med forsdkringskassan

= Kontakter med arbetsgivaren

= Kontakter med arbetsplatsen

+ Kontakter med sjukvarden

1185 1186
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Forsok se till att MA inte gor ndgot hen
senare kommer att fd dngra

o Se till att din medarbetare avvaktar med stora
och viktiga beslut.

0 Prata med din medarbetares barn och andra
nérstdende personer, och hjdlp dven dem till
den forstaelse och kunskap som du sjdlv har
skaffat dig.

1187

Négra saker MA helst bér undvika

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga férdndringar.

o Flytta

o Bytaarbete

o Starta skilsmdssoprocesser
Stora ekonomiska transaktioner.

Ldnga och dyra resor.
Storre sdllskap.

6rdl och hdrda argument.
Krav pé att “rycka upp" sig.
Att ge upp.

1188

|1 Kunskap

| 2. Professionell behandling |

| 3. Egenvérd (= ett Klokt liv)

|Ldra om| |Aktivering] |Motion| |Kost|

|Slappna av| |Gemenskap| | Karlek|

[l[Mening]] [l[Humor']]] [[AIkohol]] ﬂ[JobbeT]]]‘

sjukdomstecken,

"tidiga varningstecken"

Mina tidigare
depressioner har
borjat med foljande
symtom:

Om jag eller mina anhoriga
mérker ndgot av dessa
symtom ska vi vidtaga
féljande atgdrder:

1. (Kontakta min ldkare)

2. (Ta kontakt med...)

o s W e

Stotta MA i att undvika sdrbarhetsfaktorer ‘

Mina “s@rbarhetsfaktorer" - saker jag mér sdmre av
eller riskerar bli sjuk av igen

o Identifiera allt du kommer pd
0 Stress
0 Ensamhet
0 Manniskor
o Konflikter
Q Situationer ’4
0 Hdndelser
o Livsstil
0 Dygnsrytm
0 Arbetsmiljon
a Alkohol/droger

o Undvik/&tgdrda dem
1190

Férslag till agenda

10. Vad géra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning - rehabilitering,
‘ andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tdnka?

I
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Behandlingsstrategier

Snar kontakt.

Lédkarbedémning.

Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev krdnkningsupplevelse.
Kartldggning, medvetandegérande.

= Hur ser livssituationen ut i detalj?

= Stressorer?

= Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - négra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Att tdnka pa vid patienter med UMS

Ofta skam- och skuldkdnslor.
+ Avgorande att patienten kdnner att han hanteras seriost och
tas pd allvar.

* Ndrmaste chef och arbetskamrat dr nyckelpersoner.

+ Bemdtandet pd arbetsplatsen mycket viktigt.

+ Hjdlp att hitta rdatt/lagom arbetsuppgifter.

« Realistisk forvintan pd produktivitet férsta tiden, borja litet
och lagom.

+ Gdrna arbetstraning.

Finns féretagshdlsovdrd?

Behandlingsstrategi vid utmattningssyndrom

1. Back to basics! Ldra sig 2 Socialt stéd
lev;xneﬁ normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
_ MC;T:m 4. Avspdnningsmetoder
- Mat 5. Arbetsinriktad
- Vila, pauser rehabilitering
_ Variation 6. Ldkemedel
- Fritid
- Familj Slutsats: sluta inte leva
- Struktur ett normalt liv for att

du inte "hinner”, fér
forr eller sedan kommer
du att bli tvungen att
ldra dig leva igen.

Regelbundenhet

)
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Behandlingsstrategier

6. Ldra ut effektiva copingstrategier
Véga sdga nej.
Sdtta grdnser.
Vara tydlig.
Ldra sig kdnna igen tidiga tecken p& utmattning/stress.
Ldra sig bry sig om sina signaler.
Spara energi.
Gruppbehandling.
Medicinering.
L Li;ss‘ril - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn, egen
tid.
. Arbetsmiljo.
. Sjukskrivning och arbetstrdning.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - négra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Likartidningen nr 48, 2001

Behandlingsmdjligheter vid utmattningssyndrom

Allmdnt - omhdndertagande, diagnos, forklaring,
information.
+ Utlésande faktorer identifieras.

+ En @tgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten,
arbetsgivare och ev Forsdkringskassan.

+ Rddgivning rérande egenvérd - samn, kost, vila, trdning.
+ Gruppbehandling och/eller individuell kontakt.

+ Stresshanteringstréning baserat pd kognitiv
beteendeterapi (eller annan modell).

Sjukgymnastik, avspdnhingstraning.

Behandling vid UMS:
Minska belastningen och oka resurserna

Primdrt omhdndertagande (tid, lyssna, fortroende, information)
Uteslut psykiatrisk samsjuklighet

Sjukskrivning vanligen

Back to basics (Gtererévra ett normalt liv)

- Struktur och regelbundenhet

—  S6mn (ev somnskola, kognitiv inriktning)

— Fysisk aktivitet

— Vdnner

— Fritid

Samtalsbehandling (hur hamnat hér, varfér inte lyssnat pd sina
egha signaler?)

Ldkemedel vid behov

Avspdnningsmetoder (ev sjukgymnast)

Arbetslivsinriktad rehabilitering

— Successiv arbetsdtergdng, vid rdtt tidpunkt i processen (ej for tidigt)

— Realistisk diskussion med patienten om vad han klarar och inte klarar

— Initialt ev bara praktiska uppgifter

Arbetstrdning

pwpes

®No O
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Behandlingsmdjligheter vid
utmattningssyndrom

Behandlingsmajligheter vid
utmattningssyndrom

7. Antidepressivt ldkemedel vid depression

b il:llfl'gnr?mn;‘r-ic?r:‘ Pétrxr:\';i;r;mgande, diagnos, férklaring, 8. Farmakologisk hjdlp mot dngest och sémnbesvir
2. Gruppbehandling och/eller individuell kontakt 9. Sémnradgivhing
3. g;;gzzﬁgg‘;igmgs‘rrdning baserat pd kognitiv 10. Ofta sjukskrivning
- : .. _ A 11. Rehabilitering med avseende pd arbete och

- %ﬂf%m‘: stk avspaninas IS e eE sysselsdttning - rehabiliteringsspecialist,
5. Akupunktur arbetstrdning, samverkan med arbetsgivare och
6. Individuell psykoterapi forsdkringskassa

- KBT

- Psykodynamisk korttidsterapi

1199 1200
ehandlingsuppldgg vi ehandli dgg vi
Behandlingsuppl d Behandlingsuppl d
utmattningssyndrom utmattningssyndrom

1. Utlgsande faktorer identifieras. 6. Patienter med depression eller dystymi behandlas
2. En atgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten enhgtse.dvanllga.pruntszer. . .

snarast, 7. Avs_panmﬂg_s‘rmnmg, somntrdning, stresshantering och
3. Rddgivning rérande egenvérd fysk:sk T.r‘a.nllng;j habiliteri

- Regelbunden fysisk aktivitet, mat- och sémnvanor. 8. Arbetsinriktad rehabilitering.
4. Fokuserad psykoterapi, med férdel i grupp. 9. Sjukskrivning, individuellt anpassad, vanl. kort tid
5. Antidepressiv medicin i(cn prévas, sarskilt vid - Om arbetssituationen dr gynnsam: gdrna deltidssjukskrivning

framtrddande affektiva symtom.

1201

eller arbetstrdning
- Om 8tergéng till arbetsplatsen synes oldmplig: istéllet
rehabilitering med sikte pé byte av arbetsuppgifter /
arbetsplats
10. En vdl fungerande foretagshdlsovdrd dr vérdefullt
1202

. Stresskdnslig

Varfor dr det svdrt att arbeta vid UMS?

- Fungerar ofta vil under lugna forhéllanden, men vid
belastning framtrader ofsrmdgan.
— Kan inte ldgga in en hogre vixel vid 6kade krav.

Svéra kognitiva stérningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion ~

- Svért férstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssitt.

Energibrist, uttréttbar redan vid 1&g
belastning

— Forlamande trotthet.

— Kan inte sova, inte vila, inte &terhdmta sig.

Sjukskrivning vid UMS?

Arbetsférmdgan uppenbart nedsatt i férhdllande till det
aktuella arbetets krav.

Uttalade kognitiva starningar (-> arbetstrdning i enklare
arbete).

Psykosociala faktorer i arbetet har spelat stor roll for
insjuknandeft.

+ Inget stod for att sjukskr‘ivnin«t;sldngden dr kopplat till
utslagning/fortidspension vid stressrelaterade psykiska
tillstand.

Passiv ss utan koppling till aktiva behandlings- /
rehabliteringsatgarder med klara madl dr av ondo.

+ Vid skador i CNS (minne, kognition) kan forvintas mer

ldngdraget forlopp.

Slutsats: individuell bedémning: det beror pal
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Arbetslivsinriktad rehabilitering

Regelbundna aktiviteter sdsom fysisk tréning, stédsamtal,
avslappningsovningar e dyl under den initiala sjukskrivningen

+ Planeringsméten i rattan tid.
+  Successiv arbetsdtergdng med skande deltidsfriskskrivning.
+ Arbetsuppgifter med ckande komplexitet.

+ Kontaktperson pd arbetsplatsen.

Yrkesinriktad rehabilitering.

]

Socialstyrelsen 2003

Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga behandlingsrekommendationer pé
Behandlingen bér vara multimodal och innefatta flera typer av infervention
R-program som involverar arbetsplatsen har battre effekt

Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och férbéttrad ssmn rekommenderas allmént.
Vilken form av stress (duration, akut eller kronisk, I&ngvarig verbelastning utan
&terhamtning, péfrestningens karaktdr, krdnkning/farlust, allvarligt hot mot liv eller
integritet) spelar roll fér behandlingsupplagget

“Rehabiliteringsrddet féresldr avvaktan med rehabilitering
och férordar istillet rdd om stressreduktion och
livsstilsférdndring initialt, for att sedan sdtta in

samtalsbehandling, gdrna i grupp, som bér vara fokuserad

mot arbetsplatsen. Samtalsbehandlingen kan vara KBT-
inriktad eller ha en psykodynamisk bas.”

Lakartidningen nr 36 2011 1

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

MEN:
+ Studier visar att ndr arbetsplatsen involveras far man
battre resultat vad giller arbetsdtergdng
— KBT given av "arbetslivsexperter” skade arbetsdtergdngen
(vilket inte gdller for vanlig KBT)
— "Arbetsplatsdialog for arbetsdtergdng” (ADA).

+ Insatser enligt den svenska statliga rehabiliteringsgarantin
(10 sess{qnerAKBT&ger ej 6kad arbetsdtergdng
-> rehabilitering ska sdtfas in inom tvd mdnaders
sjukfranvaro, men forst ndr sjukfranvaro qusfaﬁ och
endast genomfﬁras av enheter med specialistkompetens
inom arbetslivsinriktad rehabilitering.

Lakartidningen nr 36 2011 el

2016-02-14

Rehabilitering vid utmattningstillstdnd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga

behandlingsrekommendationer pa.

+ Behandlingen bor vara multimodal och innefatta flera typer
av intervention.

+ R-program som involverar arbetsplatsen har bdttre effekt.

+ Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och forbdttrad
somn rekommenderas allmadnt.

+ Vilken form av stress (duration, akut eller kronisk, ldngvarig
dverbelastning utan dterhdmtning, pafrestningens karaktar,
krdnkning/farlust, allvarligt hot mot liv eller integritet)
spelar roll fér behandlingsuppldgget vid stressrelaterad

ohdlsa.

]

Lakartidningen nr 36 2011

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

Information om livsstilsférdandringar.
* Stressreduktion.

« Kravlss vila.

* Goda sémnvanor.

+ Balans mellan vila och aktivitet.
 Fysisk aktivitet.

OBS: dessa férslag bygger pd klinisk erfarenhet, dd
vetenskaplig evidens vid UMS saknas. “Péfallande fa
studier visar ndgon effekt éver huvud taget av den
utprévade rehabiliteringen.”

Lakartidningen nr 36 2011 1

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom, slutsats

Multimodal och multiprofessionell
+ Enbart KBT récker inte for arbetsdtergéng
+ R&d om och hjdlp med livsstilsfordndringar
- Stressreduktion och Gterhamtning
— Kravlgs vila
— Goda somnvanor
— Balans mellan vila och aktivitet
— Fysisk aktivitet
+ Behandla sémnstarningen
+  Psykoterapi, gérna i grupp, med fokus pd béttre forbdttrad
stresshantering
* Arbetsplatsen ska vara involverad. Samordnade
arbetslivsatgdrder i samverkan med FK och AG/AF.
+  Kollegiala samtalsgrupper (bdde preventivt och vid manifest
ohdlsa).

Lakartidningen nr 36 2011 el
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Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt stéd har positiva effekter pd svil fysisk som psykisk

hdlsa. Sdrskilt ndr man bade fér och ger socialt stad!

+ Studie: 5-8 deltagare, 2 h/vecka i tio veckor, utbildad
handledare.

+ Deltagarna valdes ut p g a hég podng pd OLBI. 23 % tackade ja,
varav 96% kvinnor, de med hég grad av utbrdndhet/utmattning
tackade nej i hogre grad.

+ Deltagarna valde sjdlva tema for traffarna.

+ Deltagarna valde ett kortsiktigt férdndringsmdl efter varje
traff.

+ Resulterar i upplevelse av ldgre krav pd arbetet, béttre hdlsa,

ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i

arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utbi

Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
* Maktléshet

+ 6rdnsdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

+ Konflikter pd arbetet

+ Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utbi

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna férebyggas?

+ Krav och resurser: "Mdl och resurser mdste stamma verens - vi som
arbetar bland pafienterna far ta emot missngjet frdn allmanheten nar

resurserna inte rdcker fill." "Synliggéra och vaga prata med varandra

om vdra inre och yttre krav."

* Tid, ork och arbetsro: “"Lugn och arbefsro utan stdndiga fordandringar.”

Rekrytera fler yngre till varden, dldern tar ut sin rdtft, jag orkar inte
med alla nya krav och férdndringar ldngre.”

Reflektion och eftertanke: "Kollegiala grupper, stodgrupper for

samtal och tid for eftertanke. Vi'i varden ser sG mycket lidande,

tragiska saker som vi bdr med oss.”

+ Feedback: "Mdste fd hora att vi gor ett bra arbete, inte bara att vi
kostar sd mycket pengar.” “Lyssna p& mig och ta mig pg allvar ndréag
sdger. att def dr for mycket arbete.” "Vurg‘e individ madste bli sed

utifrdn den man dr, kdnslan av aft vara behovd.”

Arbetsledning: "Stdndig dialog chef-medarbetare om arbetets

utveckKling, och ha ett oppet och tillditande arbetsklimat. Diskutera

vad som ar realistiskt att orka med.” “Langsiktiga, konsekventa
fordndringsstrategier - Fersonalen mdste hinnd folja med.”

Kummfskue och ar efsgi ddje: "Arbetsgemenskapen maste komma
t{llbaka - oka gruppkansfan pd arbetsplatsen.” “Vara observant pd hur
vara arbetskamrater mar och kdnna igen tecken pd utbrandhet.”

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utbi “1

2016-02-14

Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och majlighet till reflektion och diskussion tillsammans
med kollegor med fokus pé stress och med utgdngspunkt i sin
egen situation och sina egna erfarenheter.

+ Ge majlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frén
olika arbetsplatser.

« Ge mojlighet till att bdde f& ge och f& ta emot stéd frén
kollegor.

* Ge mdjlighet att genom att arbeta med individuella
fordndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

+ Deltagarna skulle ge férslag pé organisatoriska férdndringar som

skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna forebyggas?

Krav och resurser
» Tid, ork och arbetsro

+ Reflektion och eftertanke

* Feedback

+ Arbetsledning

Kamratskap och arbetsglddje

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi

Resultat

Battre upplevd hdlsa.
+ Lagre upplevd utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymtom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmajligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hogre grad.
Okat upplevt socialt stod i arbetert.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbi
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Forslag till agenda

Fardjupning:

Négra tips for mer lycka i
livet

‘ 11. Valfri férdjupning.

|

Definition pd hélsa Férindring dr det svraste som finns.

Allra svérast dr att bérja.

Kdnna vilbefinnande och ha mgjlighet att
nd sina vitala mdl.

Du behaver inte komma fram idag (eller imorgon).

Det enda du behdver gora idag - och det enda du
KAN gora idag - ar att...

BORJA!

Michael Rangne

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

‘ Ndgra floskler att akta sig for...

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

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

Det beror pd min taskiga barndom!

Férdndring dr en Idngsam, svér och médosam
process!

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och |8t andra kénna sig behévda.

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 fd. Ge av dig sjdlv, 1at din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2016-02-14
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Lyckokldvern

Jdamfor dig
S6k bade | medde 98% ) Intressera
mening som har det dig for
Anvénd tiden \ och naje sdmre @n du/ ~ andra dn dig
klokt sjdlv

Gor gott for
Lyssna till andre
din inre
rost Yar
tacksam
for allt
.leu som dr bra
nar‘qnde Fokusera pd /Relativisera ) i ditt liv
relationer /' 4ot positiva

Att halla kursen i livet

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

Lev medvetet, lev med frégan. Du ér vdrdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

Avsdtt minst en halvtimme - fast tid - var vecka fill
dig sjdlv; hur du mér och hur du anvénder din tid.

Lds ndgot litet var dag.

Fér en dagbok éver tankar och personliga &taganden.
Skriv frdn “bdda hdllen”.

Strdva efter vil valda, sjdlvéverensstdmmande mdl.
Gaor vanor och rutiner av det som dr viktigt.

Hdmta stod hos andra.

Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Lycka i relationer

‘b Det enda som skiljer “mycket lyckliga

"

personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

2016-02-14

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

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

har.

De dgnar mycket tid &t familj och vdnner, vérdar och njuter av

sina ndra relationer.

De dr sociala och utdtriktade, fokus pd ndgot stdrre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsldnga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okédnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

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

De hanterar pdfrestningar och kriser sd att de kommer ur dem

fortare och pd rétt kal.

Michael Rangne 2016-02-14

Coveys sju vanor

Principbaserat, karaktdrsfokuserat, inifr@n-och-ut sétt att
dstadkomma personlig och mellanmansklig effektivitet.

V@r effektivitet bygger pd att vi skaffar oss korrekta "kartor",
dé vi inte kan hantera en virld som vi inte ser klart.

Borja med dig sjdlv och dina innersta delar - dina paradigm, din
karaktdr, dina motiv.

Privata segrar féregdr of fentliga segrar. Det dr l6nlgst att
férsoka forbdttra relationerna till andra innan vi forbattrar oss
sjdlva. Att ge och hdlla l6ften till oss sjdlva dr en forutsdttning
for att kunna ge och hdlla I6ften till andra.

Att leva effektivt (i enlighet med korrekta principer, bl a de sju
vanorna) och med integritet (i samklang med dina sjdlvvalda
virderingar) dkar din sjdlvkdnnedom, ditt sjdlvfortroende och
din sjdlvkinsla. Det ger dig ocksé en kénsla av kontroll, glddje,
inre frid och att livet dr spdnnande och meningsfull+t.

Recept far ett lyckligt liv?

Lycklig &r ndgot man vljer att vara
genom att se det man har (och inte
det man inte har).

Vaér lycka star i proportion till var
férmdga att se och kédnna
tacksamhet for det vi har.

Michael Rangne
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Frdgan 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?

Men |3t ocks§ livet ﬂéga dig!

Varje stund i livet stdller ndgon form av fraga till mig:

Vad behaver livet av mig just hdr och nu?
Vad ar bdst for den andre just nu?
Hur mycket kan jag dlska?

Hur langt &@r jag beredd att stricka mig?
Vad tror jag pé?

Hur kan jag glddjas?

John Powell, Fully human, fully alive

Ténk igenom och skriv ner vem du vill vara och vad du stdr fér - privat
som yrkesman - samt skriv ner allt du aldrig ténker nedldta dig till.

Det allra mest vdrdefulla med mig dr.. | Saker jag aldrig kemmer att géra ér...

2016-02-14

Nu har vi flera frégor till vér hjélp i livet

Vilka majliga sdtt finns det att uppfatta och se pa
den hdr situationen? Vilket dr den mest
konstruktiva och anvdandbara tolkningen?

. Hur och vad kan jag skapa precis hdr och nu? Vad
dr det bdsta jag kan géra av just denna stund, hur
kan jag anvinda detta 8gonblick pd ett sd klokt
och berikande sdtt som mgjligt?

. Vad kan jag tillfora just nu, vad behaver den
andre och vdrlden av mig?

Vi maste sjdlva mé bra och kénna sjdlvrespekt
for att kunna ge andra ett gott bemdtande

For detta krdvs bland annat att vi lever och
arbetar i enlighet med vdra egna vérderingar
och dvertygelser.

&

Dérfar blir det svért for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

1232

Integritetsspegeln - lustfyllda och meningsfulla aktiviteter

Andra till
(mdlsdttning)

Leka med barnen 2 5

Trdna 1 3
Ringa mina vanner 0 1
Umgds med min partner p& tu man hand 0 2
Ldsa morgontidningen 4 2
Lyssna p& musik 0-1 2
Lésa bocker 1 &

Bidra till en battre vdrld

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

eg - lustfylida och men aktiviteter

Timmar/vecka  Andra fill

(mdlsdttning)

g : -

~ Férdjupning:

Att vara chef och md bra
dndd (chefen dr samtidigt
medarbetare!)

Overlevnadskit for chefer

Rimliga egna prestationskrav. Tillréckligt bra far
duga!

Man kan vara en bra mdnniska dven om man for
tillfdllet @r en délig chef.

Och man kan vara en bra chef dven om man gor fel
ibland.

Férsok inte kontrollera det som inte gér att
kontrollera.

Ldr dig férhdlla dig klokt till det som dyker upp, och
gor det bdsta av situationen.

En tillrdckligt god ledare

* Ledarskap dr igen prestationssport.

= Enbra ledare dr en person som far ansvar
for sina misstag i samma takt som han blir
varse dem.

= Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom
att vara uppmdrksam pd medarbetarens
reaktioner pd det man gar.

Ledarskap dr ingen prestationssport

Du behéver inte vara perfekt.

Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom att vara
uppmdrksam pd medarbetarnas reaktioner pd det man
gor.

Arbetet som ledare dr en 6msesidig ldroprocess med
ledaren i forarsatet.

Det dr skillnad p& ansvar och skuld. Misstag dr en
majlighet att ta ansvar och dndra sin egen insats.

En tillrdckligt god ledare gér helt enkelt sG gott hon
kan och tar ansvar fér sina misstag i samma ftakt som
hon blir varse dem.

Var egen frustration

Vi s6ker en kidnsla av att géra gott fér medarbetaren, att
vara en bra ledare.

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

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

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi fér inte skylla reaktionen
p@ medarbetaren.

1242
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Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad

- Aven du gér ditt allra bdsta, inte sant?

Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen

- Rddfrdga erfaren kollega

- S&k handledning

Somliga ménniskor passar man helt enkelt inte sd
bra ihop med, av olika skal

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om méjligt s& att négon annan tar éver

N

V£z4

VENS O S wN -

Négra ledardilemman

Ledarens roll

Kldmd mellan olika intressen
Konflikter

Dra mot samma mdl

Stdndig fordndring

Anders Kindling, Positively

Existentiella ledarskapsfrégor

Drivkrafter

Sjdlvbilden

Mdnniskosynen

Déden

Livets mening

Utsattheten och ensamheten
Makten

Kdrleken

Férdndring

10. Hur tar jag hand om mig sjdlv?

Du dr bara en symbol for foretaget, for
alltings jdvlighet. Nar medarbetarna dr
missnojda dr det egentligen inte dig de dr
arga pé.

Det hor emellertid till ditt jobb att sté dar
och ta emot besvikelsen och ilskan, och att
hjdlpa de upprarda att hantera kdnslorna
utan att férlora sjdlvrespekten efterat.

Michael Rangne 2016-02-14

Mellanchefens dilemman

Det dr ensamt och bldsig pd toppen.
Flerdubbla och ibland oférenliga lojaliteter.
Psykologiska rollbyten.

Medarbetare med personliga problem.

Nya nivéer - nya prioriteringar.

Att leda professionella eller experter.
Informella natverk och kontakter.
Arbetsgruppen fungerar inte bra.

. Du kan inte vara hog tydlig.

10. Reflektera mera.

VCENOO AW

Lennart Lindén, UGIL konsult

Vad dr viktigast i mitt liv?

Akthet, uppriktighet, autenticitet?

Ndrhet, intimitet?

Integritet, resning, rak rygg?

2016-02-14
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Ska jag vara utan detta som chef?

—

Akthet, uppriktighet, autenticitet?

Ndrhet, intimitet?

Integritet, resning, rak rygg?

Chefer som mér bra

Skaffar stod i fam

= Sdtter familjen i centrum.

= Har partnern som bollplank.

= Fdr stéd och uppmuntran av familj och vénner.

= De ndrmaste tycker att de ska fortsdtta som
chefer.

Enligt en underséokning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mér bra

—
Tar kommandot ver sin tid.
= Arbetar 40-49 timmar i veckan.
= Kan disponera sin arbetstid.
= Har ftillrdckligt med tid for att utfora sitt arbete.

Enligt en undersékning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hésten 2006, 1700 chefssvar.

2016-02-14

Chefer som mdr bra

Skaffar stod i familjen.
Hittar arbetslusten.

Tar kommandot 6ver sin tid.
Skapar rdatt forutsdttningar.
Haller sig friska.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete med
Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mér bra

Hittar arbetslusten
Har en positiv och optimistisk stdmning pd jobbet. )

Arbetar i en organisation ddr det dr okay att prova sig fr
och gora misstag.

Har rimliga och hanterbara mal.
Har roligt pé jobbet.

Ar stolta 6ver sitt arbete.

Ar bra pd att fatta beslut.
Tycker om att leda and

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Chefer som mér bra

Skapar rdatt forutsattningar

= Gillar att std i centrum.

= Sdtter grdnser.

= Ar bra pd att delegera.

= Vdjer inte for konflikter.

= Tycker sig ha en bra relation till medarbetarna.

= Har stort inflytande 6ver arbetets utformning och
inriktning.

Enligt en undersakning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hésten 2006, 1700 chefssvar.
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Chefer som mér bra Problem?

Haller sig friska
= Tar sig tillrdcklig tid for sémn.
= Tar sig tid att motionera. | > .
T Vad hade du vdntat dig?!?
= Kdnner sig inte sdrskilt stressade. A

Har tid for Gterhdmtning.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

Problem? Sjdlvklart - vad hade du véntat dig!? Men dr ditt “problem"” verkligen ett

Hela livet dr ett problem!

Problem dr en mgjlighet att
vara levande.

Problemfria liv finns inte. Ett problemfritt liv skulle bli
ett trdkigt liv, och d@ skulle trékigheten genast bli ett
problem.

Att ha problem dr inte ett problem utan ett tillvarons
villkor. Problem dr sjdlva fundamentet i spelet. Utan
dem vore det meningsldst att spela.

Alla problem &r inte en "médjlighet” och mdnga problem
kan inte “lésas”.

Somliga problem kan man bara férhdlla sig till, vélja sin
attityd till.

Problem dr en majlighet att vara levande. Vi mdr bra
av att lésa - lésbara - problem.

“problem”?

Eller ar det ett tillstdnd, ett
villkor?

= De flesta "problem” finns inte. De dr inbillning. De
bestdr av saker som eventuellt kan bli problem, men
som inte dr det idag. Eller saker som en géng var
problem, men inte dr det idag.
Ett problem dr inte ett problem om det inte dr
losbart. D8 dr det ett tillstdnd, ett villkor. Ldgg i s&
fall ingen tid pd det.
“Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan
férdndra, mod att férdndra det jag kan och férstdnd
att inse skillnaden.”
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Kvintessens

Att ha problem dr ett av manniskans villkor.

Se dina problem som farutsdttningar for ett
meningsfullt liv.

Och betrakta de oldsbara “problemen” som
tillstdnd eller villkor du inte ska ldgga kraft pa.

Férdjupning:

Vad utmdrker en bra chef,
och vad dr det egentligen
han ska géra?

Vad utmirker en bra respektive en dalig chef?

Bra chef: Sémre chef:

o e o s+ e e o o s o o o

Deft finns otaliga idéer om ledarskap...

Diverse teorier om manniskans natur
"Humanistiskt"

Medarbetarens behov (inre och yttre motivation)
Relationer

“Ledarskap enligt Tao"
Kommunikation

Aterkoppling, bersm och kritik
Arbetsglddje

Ekonomistyrning

M@lstyrning

Balanserade styrkort

Problemlgsning

Beteendestyrning och kontroll

Arbetsblad 83 ~
Din medarbetare ldmnar inte foretaget ﬁb
- han ldmnar dig Visst, det finns rdtt hopplosa
medarbetare ocksa
Den absolut vanligaste anledningen till vantrivsel pd
arbetet dr déligt ledarskap.
Hur gér man da fér att hantera orimligt laga
Anstdllda som ldmnar ett jobb ldmnar ofta egentligen prestationer och andra problematiska
en ddlig chef, som vanligen &r notoriskt omedveten om medarbetarbeteenden?
sina tillkortakommanden eller sin roll i det hela. ’
Se separat avsnitt/kurs
Y 1 1
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Bemét varje medarbetare som om ni ndsta
gang hi méts kommer att ha bytt roller
med varandra och hon dé kommer att vara
din chef.

Stétta dina medarbetare, hjdlp dem
prioritera och skydda sig mot skadlig
stress.

e

Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

Ingen drlig feedback
Inga likvdrdig relationer
Alla vill ha nagot frén dig

Vem kan man lita pa?

Goder din eventuella narcissism och sjdlvgodhet

Hur skulle de beskriva dig?

Min chef: Mina arbetskamrater:

N

Satsa pé sjdlvkdnnedom

. Hur gér du idag for att skaffa dig en bild av hur du och dina insatser uppfattas

av medarbetarna?

. Hur gér du for att skaffa dig pdlitlig information om det egentliga tillstdndet i

din organisation?

Hur ser din egen profil ut? Fungs
oh g

Ldg sjdlvkansla Grandios
Svagt sjdlvfortroende Overdrivet sjdlvfsrtroende
Sjdlvutpldnande Sjdlvupptagen, dramatisk, narcissistisk
Angslig Bristande forutseende och planering
Osjdlvstdndig Sjdlvtillrdcklig, sjédlvsvéldlig

ey

Ldttstressad
Rigid, tvdngsmdssig
Misstdnksam, tillitsbrist

Bristande stressvar
Ostrukturerad, impulsiv
Godtrogen, ldttlurad

w

. Vill du dndra pd ndgot framéver? Hur?

Introvert Extrovert
Antisocial Prosocial
Empatisk Empatibrist

Jordndra, konkret Svag realitetsforankring

Arbetsblad 85 1274
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Skaffa dig pdlitliga informatérer som ger
dig en korrekt bild av verksamheten du Odmjukhet och éppenhet dr nadvéndiga

leder. egenskaper. Utan dem f&r du ingen
aterkoppling och lér dig inget. Du mdste
alltid vilja ldra dig mer och utvecklas.

Michael Rangne 2016-02-14

Medarbetarnas fértroende dr din viktigaste
tillgéng

Varfor genomskddas falskhet och logn?

Medarbetarnas fértroende ar din viktigaste
tillgdng som ledare. Férvalta det val!

Informera! En person som inte f&r information kan
inte ta ansvar. Brist pd information leder till
spekulation.

Ge dina anstillda en klar bild av ldget och de Jﬂgef
kommer att gora sitt bdsta for att gora det rdtta.
Ge dem fel bild - eller ingen bild - och de gor fel,
eller inget alls. Dessutom ser de pé dig att du
ljuger.

Michael Rangne 2016-02-14

Jungs personlighetsstrukturer - varfor
genomskddas falskhet och lggn?

"Miget" ldcker!

Michael Rangne

Jaget = den jag vill
uppfattas som. Ytan,
garnityret, vrt “sociala” jag.
Det vi ldrt oss visa upp for
att kunna umgds med andra
och f8 vara med.

Miget = den jag innerst inne
dr. Mitt sanna jag med alla
dess skavanker.

Andra ser mitt “mig" -
dven ndr jag tror att de
bara ser mitt “jag"!

Jag ldcker bdde vad jag
tdnker och vad jag kdnner.

Dérfor méste jag tro pd
mitt budskap om jag vill att
andra ska tro p& mig.

Michael Rangne
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Vi ldcker vad vi tdnker, vilket innebdr att...

« Falskhet och forstillning inte fungerar.
Andra ser mitt “Mig" vare sig jag vill det

eller inte. Uppriktighet dr enda I&ngsiktiga
majligheten.

Jag méste gora ndgot &t mitt “Mig" om jag
vill dndra andras bild av mig. Det rdcker
inte att dndra fasaden, mitt “"Jag".

| Jaget

Jag méste sjdlv tro pd mitt budskap om jag
vill pdverka och & med mig andra.

Slutsats: tdnk pa vad du tdnker.

Och sdg sedan vad du tdnker.

“Chefsurspdrning"

Chefen utsatt for ofrivilligt stopp i karridren,
avskedats eller inte natt upp till férvantningarna.
Beror pd:

«  Otydligt ledarskap (23 %).

+  Bristande sjdlvinsikt (22 %).

+  Ouppnddda ekonomiska resultat (15 %).

UIf Gewers och Cristian Pozo, KTH, pd uppdrag av Kandidata

En chef med god sjdlvkannedom

Ar trygg i sig sjdlv, kdnner sina egna styrkor och svagheter.

Férstér hur han/hon pdverkar medarbetarna, miljon och
resultatet.

Formér skilja pd egha behov och féretagets behov.
Kédnnetecknas av en stark inre drivkraft.

Leder med sunda normer, och inte med karisma, utstrdlning och
Gvertalning.

Vill hellre ha respekt dn beundran.

Lever som han ldr - 6dmjuk, sjdlvkritisk och medveten om sina
egha svagheter.

Lagspelare.
Végar fatta tuffa beslut.

Underékning pd Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD

= 1

2016-02-14

Nar tillvaron blir alltmer komplex och
obegriplig behéver vi vé@r intuition mer @n
ndgonsin

Ndr vi inte forstér
tekniken, beskrivningen
eller utvecklingen
dterstdr bara att
forsoka bedsma om
MANNISKAN ifrdga dr
tillforlitlig!

Michael Rangne

360-gradersmetoden for att vdrdera och utveckla
ledarkompetensen

En psykolog intervjuar 7-8 viktiga personer runt chefen.
Svaren sammanstills i ett "portratt”.

Chefen f&r ta del av rapporten i ett terkopplingssamtal
med psykologen.

Tillsammans med psykologen diskuteras véigen framdt,
behovet av utveckling, personlig coach eller nya utmaningar.

Skanska

En chef som dr ofrygg i sig sjdlv och saknar
sjdlvinsikt

Kan inte skilja p& egna och féretagets behov.
Fér sdmre resultat

Kan inte leda andra till framgéng.

Har svért att ta till sig kritik

Gillar inte dialog.

Fokuserar mer pé sig sjélv dn p& gruppen.
Omger sig med ja-sdgare.

Befordrar fel manniskor.

Kédnner sig hotad av andras framgdng.

Anvinder inte medarbetarnas styrkor pé omraden ddr de
sjdlva dr svaga.

Undersékning p@ Skanska, refererad av Mia Odbas i SvD
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Tre i topp for det moderna ledarskapet Ldget 2011?
Viktigaste talanger Andel anstillda som tycker
Ty DEN KARISMATISKA 9 g Ty
1. Kommunikation CHESFEN 2 deras chef dr bra pé detta
2. Motivation i
3. Visioner 1) Kommunicera 21%
2) Motivera personalen 13%
3) Inspirera 9%
Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)
1287 Korn/Ferry, Management Today, 2011 1288
Vad utmarker en bra respektive en ddlig chef?
Végen till ett bra chefsk P ’
dgen till ett bra chefskap
1. Tidigt uppmdrksamma och hantera avvikelser, sk . v och kreativ mili
och tydligt kommunicera denna strategi. gRamellipnovativ och kreativimiols o
St tvdlioas $1 och bels i underlattar for de anstdllda att forverkliga sin
5 ivt tydliggora mal och beldna nar fulla potential.
moedear‘be‘rar‘na ndr dessa. Motiverar - inte kommenderar.
3. Paett konsekvent, kreativt och kommunikativt I e anralizran
satt bidra till att formulera framtiden for den
egna organisationen eller gruppen.
Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011)
1289 Michael Rangne 2016-02-14

Chefens frdmsta uppgift

Utveckla manniskor?

Chefens centrala uppgifter

Utveckla mdnniskor.

Lyfta fram ny talang, nya perspektiv och andras
kompetens.

Leda laget.

Satta foretagets behov fore sina egna.
Genomfaora fordndringar.
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Hur vill du att ditt foretag ska se ut? De fyra viktigaste faktorerna for en modern och
vdlfungerande organisation

Det dr roligt pd jobbet. Mening fére vinst.
Arbetet har mening.
Vi arbetar utifrén gemensamma och sjdlvvalda

Samarbetsanda mellan foretaget, de anstdllda och 6vriga.
Samarbetande organisation.

vdrderingar. Virderingsbaserat ledarskap.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.

Arbetsglddje stodjer alla fyra delarna. Det dr mycket
roligare att arbeta for ett virdigt mdl.

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

3 3

Vem vill du helst ha som chef?

1. En vinligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man .. . . .
f6r sig och som g&tt bade charmkurs och Glom Machiavelli - ledarskap handlar inte om
ledarskapsutbildning, men som dr opersonlig och som du att manipulera mdnniskor
inte riktigt vet var du har egentligen?

2. En osmidig, halvbufflig och ldtt oborstad typ som (“Fyra delar berom, en del kritik"?)

oreflekterat kor sin invanda stil, men som dr rak och
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister
visar att han bryr sig om dig och vill dig val?

e

Tyck om, lita p& och var stolt éver dina medarbetare Hur ser du pd dina medarbetare?

Smickra infe. * "Folk gor inget om man inte ber dem”

Manipulera inte. * "They only do what you inspect

Behandla inte andra som objekt.
Berdm majligen - dkta och drligt.
Kritisera om nodvandigt - i enrum.

Du maste vilja den andra val fér att hjdlpa.

< »
1 Tack till Christer Olsson
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“Mdnniskosyn” - vilka dr dinha djupaste I Platsbankens annonser stker man

vdrderingar?

Social kompetens

Arlig kéttchef

Empatisk tégvdrd

Lyhérd redovisningsekonom

1. Var rdttvis.
2. Tavara pé allt positivt som finns i alla.

Lojal stélingenjor
Homepartysdljare med humor
Klok och trevlig manniska till arbetsledartjdnst

Martin Grauers.

Martins FARFARS syn pd andra
(kénd fér att behandla alla lika)

SvD Naringsliv 11 sept 2011

Social kompetens

Nagpa pad; ::i\:m ti[;s"um hlur;lu
s blir en bittre chef:

1. Skapa tillit genom att vara L
Konsten att skapa och behdlla goda relationer. rdttvis, pdlitlig och samspelar | en organisation.
Inte bara att prata pé, utan farutsdgbar. ihiien o 10t ek ok
o Ansvarskinsla 2. Var di sjdlv. medarbetare.
o Fortroende s AR 3. Lir dig mer om gruppers och
o Samarbetsformdga 3, I__ar' c!lg hquskas med organsationers dmamik.
o Lojalitet jobbiga kdnslor. & Rutkters rar chow artarster

4. Reflektera dver dina
erfarenheter.

5. Hdll alltid syftet med
verksamheten levande for

o Empati

Inte samma som att vara ja-sdgare och lojal med chefen i
alla ldgen.

Forr: "klok"l

dig och dina medarbetare.

Sagt av Henry Mintzberg, “affdrstidnkare”

"9
"Model, don't teach.”
“Guide, then step aside.”

Ledarskap méste fortjdnas, genom att man vinner
folkets respekt.

Sjdlvfortroende utan kompetens dr for mig lika med
arrogans.

Framgdngsrikt féretagande bygger alltid pé att
tillfredsstdlla grundlaggande behov.
Féretagsledarutbildningar (MBA) drar till sig
personer som inte dr lagspelare - de vill bara leda och
styra laget.

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 ar.
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Karaktdr = goda egenskaper och vanor

Integritet

Jdmnmod, sjdlvbehdrskning
Talamod

Méttfullhet

Odmjukhet

Pdlitlighet

Rattvisa

Mod

Omtdnksamhet

Kadrlek

Foretagsamhet (industry)
Tjdnande (service)

Effektiva ledare

Positiva farvantningar och en positiv attityd
. Rattvisa
. Akthet
. Kommunikation

N Ronald E Riggio, professor i ledarskap och organisat

Ledarskap utifrdn “partnerskap”

Samarbetskultur.
« Tillit och samarbete.

+ Oppet klimat.

+ Oppenhet med information.

+ Chefen dr tydlig och ppen med hur han tdnker.
+ Alla sdger vad de tdnker.

+ Lyssnar pé varandras idéer.

+ Tilldtet géra misstag.

Gervase Bushe, ledarskapsprofessor

2016-02-14

Dygderna férdndras

1900
Maéttlighet
Arlig
Tystléten
Serids, tyngd
Sparsam
Lugn och trygg
Odmjuk
Hel och ren
Ldngsiktig, bred

2000

Flexibilitet, kreativitet
Verka vara drlig
Kommunikativ

Sjdlvironi, latthet
Konsumtionsbendgen
Cool och distanserad
Sjdlvframhdvande, kaxig
Kroppsmedveten
Projektinriktad, smal

“At inte s@ att du blir slé, drick

“Bli kdind, ha ]gott om pengar, tro
inte sd att du blir upprymd.” v."

pd dig sji

Lasse Ericsson, “Alla ar olika utom jag”

Effektiva ledare

Positiva forvdntningar och en positiv attityd
— Positiva férvantningar pé sitt teams prestation dr sjdlvuppfyllande
— Optimism och entusiasm ger medarbetarna sjdlvfértroende

2. Rdttvisa
— Uppmdrksammar och belsnar pd ett réttvisande sitt for resultatet
— Opartiskhet, alla beldnas lika fér samma prestation

3. Akthet
— En bra ledare-medarbetarrelation byggs pé tillit och tillforlitlighet

Man vinner tillit genom att vara tydlig och dkta

Exakt vad jag vill géra och hur det ska genomféras

Arlighet, lever som jag ldr

Ingen dold agenda

Férvidntar sig inte att andra ska géra vad de inte sjdlva skulle gsra

4. Kommunikation

— Kommunicerar effektivt och Ispande

— Informerar, klargsr och knyter an

— Repeterar

N Ronald E Riggio, professor i ledarskap och organisat

De viktigaste egenskaperna hos en chef

Tydlig
+ Trygg
« Inspirerande

+ Bortser frdn generationsskillnader
+ Prestigelos

+ Inkluderande

Demoskop/Novare Accelerate, kvantitativ kartldggning +
djupintervjuer, 383 svaranden
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Led iktigast ift?
Kriterier for ett gott ledarskap adarens viktigaste uppgif

Férmagan...

. att skapa ett gott klimat pd arbetsplatsen. Skapa en god atmosfér och
. att skapa bra team som samarbetar. stémning i gruppen
. att utveckla medarbetarna utifrén individens
egna majligheter. Hur kdnns det att vara en del av denna

. och modet att utveckla och férdndra gemenskap?
verksamheten. Hur dr det kanslomdssiga klimatet?

Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

. att formulera och uppfylla verksamhetens mél.
. att inspirera och entusiasmera medarbetarna.

Okdnd "jury”

Hur dr var arbetsmiljo?

“Dialogkompetens”
Gron__ zon, R°daz°f‘ . Konstruktiv kommunikation forutsdtter att varje talare
+ Hag tillit + Ldg tillit o o . . N

Dialog Skuldbeldggande — Avstar fran att dominera och ta tolkningsféretrdde

Entusiasm + Utanforskap — Talar lagom mycket

Arlighet Rivalitet — Ar nyfiken p& hur andra tdnker och kdnner

Vidnskap och skratt + Misstdnksamhet — Vill ldra av de andra

Ol s Cloke — Delar med sig av sina erfarenheter

Arbetet upplevs positivt + Besservisserattityd g av sine e ~

En kdnsla av att tillféra ndgot Undanhéllande — Argumenterar fér sin sak och samtidigt dr éppen for

En gemensam vision - Férnekande andras argument

Vinskaplig konkurrens Ironi och sarkasm Ifrdgasdtter sina egna stdndpunkter och kritiskt granskar
Samarbete + Undvikande av risker andras

Optimism Millimeterrdttvisa Inte forscker “vinna" (ingen ska "vinna")

Férmdga att ldra av misstag * Misstag doljes eller Har nérhet och distans bde till sig sidlv och Gvriga tal
Ehpenhiet infer feedback bortforkiaras. ar ndrhet och distans bade till sig sjdlv och vriga talare
Man skyller pa andra

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Konkretisera organisationens vdrderingar for

alla i organisationen Ledarskap i praktiken

"Chefen ska ha civilkurage, d& ordnar sig resten.”
Véga ha en Gsikt - inte bara vara ett sprakrér.

"Chefen mdste ha praktisk kompetens, bry sig och
vdga prata med de anstdllda.”

“Chefen behdver kunskaper om det han arbetar med,
inga proffschefer!"

En bra chefs uppgift dr att gora sig overflodig.
Konflikter kan alltid hanteras, om dn inte alltid l6sas.
Uppmuntrar rdtt attidtyder hos medarbetarna.

Oversitt dem till tydliga beteenden.

Férankra och uppmuntra IGpande de Gnskade
beteendena genom diskussioner och
utvecklingssamtal.

Starka forebilder, kulturbdrare, pé alla nivéer som
visar vdgen genom sitt satt att vara.

SvD Naringsliv 11 sept 2011 SK-kurs i ledarskap, troligen L-E Liljequist
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Ledarskapets grunder

Reflektera fore beslut.

Delegering: befogenheter men inte ansvar kan
delegeras.

Samordnare: allt ansvar, inga befogenheter, fér inget
for deft.

Utvecklingssamtal: inte mer dn 25 medarbetare.

Fardndringsagent; fa ut forskningsresultat om en god
arbetsmiljo i verksamheten.

Réd till ledare

Begdr tydligt besked om vilket ditt uppdrag dr.
Tro pd det du ska genomféra.

Férvissa dig om att du fér de resurser som uppdraget
krdver.

Begir regelbunden feedback pé hur du lyckas.
Ha en viss distans till dig sjdlv och arbetet.
Skaffa ndtverk och en egen, utomstdende samtalspartner.

Ha ryggen fri - var inte beroende av jobbet, se till att ha
en retrdttvdg.

Se till att hélla dig “anstdllningsbar” kontinuerligt.
Se till att ha en ersdttare vid ledigheter.
Ta varningssignaler frdn anhériga och vinner pd allvar.

SK-kurs i ledarskap

Nér det giiller barn gar det framat...

|

Utveckling

Ansvarstagande

Ansvarstagande

2016-02-14

Ledarens uppgifter

Med stad av egen god sjdlvkansla stdrka medarbetarnas
sjdlvkdnsla s att dessa kdnner sig vdl till mods.
Hur kdnner sig medarbetarna till mods efter ett mote med mig?

Som ny chef vill man gdrna sdtta sin prdgel pé organisationen
genom att dndra pd en massa saker, men behovs det?

Sdtta ihop effektiva arbetsgrupper (vad ska dstadkommas och
hur ska det goras?)

Lojal mot ledningen ndr beslut vdl fattats.
Tydliga avgrdnsade roller for att minska konflikterna.

Se till att det finns forutsattningar for medarbetarna att
utvecklas.

Delegera (men inte dumpa).

Betrakta varje medarbetare som en arbetsuppgift.

Ha beredskap for okdnda fordndringar.

Svéraste uppgiften: att verkligen lyssna férutsdttningslost.

SK-kurs i ledarskap

Réd ftill ledare

Tro pd det du dr satt att genomféra.

Fréga dina medarbetare vad de férvintar sig av dig som
chef! Ge sedan klart besked om vad de f n kan vadnta sig
och inte vdnta sig av dig.

Var “initialvek” och "slutstyv" - mjuk i bérjan, men st@
stadigt nér det bldser.

Skicka tillbaka all “uppvaktning” till vederbérandes
ndrmaste chef.

Tro pé dina medarbetare.

Se och forstark alla positiva drag och kanslor hos
medarbetarna.

Ta reda pd vilka kompetenser var medarbetare har och se
till att dessa ges utrymme att blomstra.

SK-kurs i ledarskap

Men hur ser vi pd vara vuxna medarbetare?

Lydnead

Sjdlvstdndighet  Inre motivation
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Chefsmyten En bra ledare
Skapar visioner.
Verbaliserar mél.

Chefen leder, medarbetaren fljer. N
Far (helst alla) medarbetarna med sig

* Medarbetaren dr pr'obleme‘r, — Du kan inte tuta och kéra utan dem!

chefen lgsningen. — Lyssnar intresserat pd deras tankar och idéer.
* Medarbetaren behover "motiveras”, — Férankrar det han gor och beslutar hos alla inblandade.
coachas, ledas och styras fér att — Dumpar inte dngest och besvér nerdt.
gora ett bdttre jobb. — Viljer medarbetare som kan och vill vara med pd béten.
— Ledaren betalas dyrt for att andra ska lyckas!
Fér saker att hédnda.
Faljer upp.

Samt har empatisk férmdga och omvérldskunskap.

SK-kurs i ledarskap

Sagt av Jan Carlzon

= Fér att f& ménniskor med dig mdste du

« Lyssna p& dem

+ Se och respektera dem som individer

+ Vara kdrleksfull

+ Ge feedback

+ Kommunicera emotionellt

+ Relatera beslut till helheten
Férmedla att du verkligen tror pé dina beslut
Visa att du dr stolt 6ver foretaget ni arbetar i
Hjdlpa dem att kdnna sig trygga
Be dem om hjdlp med att nd mdlen

« Lé&ta bli detaljstyrning!

Férdjupning:

Ledarskap och
Stephen Covey

Se separat flik for mer utforligt
material!

Hur organisationen ser ut spelar ingen roll, utéver att det
dar batfre ju farre led det ar mellan ledaren och kunden.

Ledarskap dr grunden for allt annat Riktig effektivitet handlar inte om hur mycket jag gor

+ Ingen, aldrig sd skicklig, “ledning” (management, vana 3)

kan kompensera for bristande ledarskap. Det handlar om vad jag gor, om att gora ratt saker.

*+ Att sdtta upp och jaga mél for mig sjdlv dr meningslast
om jag inte forst har klargjort mina vdrderingar och
utgdr frén dessa.

Vad som dr rdtt sak kan jag bara avgéra genom att
jamfora med malet med sysslan.

I slutdnden utgor mina djupaste visioner for mitt
liv, vem jag vill vara och vad jag vill &stadkomma
innan jag dor, basen far mina val, det jag alltid
behéver jamféra med fb'r; att kunna gora det bdsta
valet.

+ Framgdngsrikt fordldraskap utgdr frén riktning, syfte
och familjekansla - inte kontroll, regler och
prestationstdnkande.
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Habit 3 - personal management

Put first things first

Min nya privata vana

Min nya vana som medarbetare

2016-02-14

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utférde den regelbundet och vildigt bra, dr 6vertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
énskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande akftivitet i din roll i familjen...
...och som medarbetare...

..och som ledare/chef.

Min nya familjevana

Min nya vana som ledare
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Skillnaden mellan “leadership” och “management”

Leadership (vana 2) Management (vana 3)

+ Vad dr det vi ska * Hur ska vi nd de
dstadkomma? uppstdllda mélen?

+ Vision, att vdlja riktning. « Tempo, koordination och

- Ledaren kldttrar upp i logistik gdllande att réra
det hégsta trédet, sig i den valda

gverblickar hela riktningen.
landskapet, studerar + Effektiviserar

den stérre bilden, och nedhuggandet av vald
frégar sig: dr vi i ratt djungel.

djungel?

"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

ﬁk‘

“Management” handlar om prioriteringar

“Manage from the left, lead from the right.”

Gott "management” hjdlper mig att fokusera p& mina

prioriteringar.
Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina

prioriteringar?

Att handla utifrdn mina prioriteringar, dgonblick fér

agonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmérksam pd
hur jag anvdnder min tid.

-

“Organize and execute around priorities."

Fyra kategorier av krav pd vér tid

Viktigt 1 2

Ej viktigt
3 4

ﬁk— Att leva effektivt handlar i hog grad om att
byta ut linsen man betraktar vdrlden genom

Brdttom-linsen

Viktigt-linsen

ﬁk_ Att "prioritera” dr inte liktydigt med att

strunta i andra

Se till att alla drenden blir omhédndertagna. Du
kanske inte finner drendet viktigt, men du kan vara
overtygad om att den som kommer med drendet
tycker det!
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Att prioritera dr sv@rare och vanskligare @ man kan tro

* Hur vet jag vad som dr viktigt innan det dr for sent?

+ Att ha en massa smésaker liggande pd vint, som jag bedsmer
behadver goras, kan vara stressande.

+ Det kan vara ldttare att fokusera pd det riktigt stora och
viktigaste projektet om jag férst rensat undan bréten.

+ En basal frdga mdste bli - ska denna sak alls géras eller inte? Om
“ja" kanske jag ska ta itu med den omgdende Gndd.

P& vem skyfflar jag éver min bortprioriterade uppgift -d vs
vem fdr min stress pd sin lot1?

+ Det som dr “oviktigt" for chefen dr kanske viktigt fér ndgon
annan, t ex for den som tog sig tid att skrev mailet.

+ Att prioritera bort andras behov dr respektlast och déligt
ledarskap.

+ Forslag: se till att alla drenden blir omhdndertagna, om dn
kanske inte av just dig.

ﬁk‘

En 6vning med potential att férdndra ditt liv

De valda akftiviteterna dr uppenbart virdefulla men
inte akuta, samt fordrar ditt eget initiativ, och dr
sdledes typiska kvadrant 2-aktiviteter. Om de var
brddskande - inte kunde vénta - skulle du
férmodligen redan ha utfért dem.

Ledarskap i praktiken

Vi bygger vért ledarskap ﬂa att vérlden ér rimligt
forutsagbar, och att vér viktigaste uppgift ddrfor dr att
planera for framtiden.

Problemet @r att det inte dr sd. Det mesta som hdnder dr
oférutsdgbara tillfdlligheter och merparten av vér tid som chef
gdr till aft parera och'improvisera utifrén allt ovdntat som
intrdaffar.

Det mesta av dterstoden av tiden gér till rutinuppgifter,
administration och rapporter.

‘6rsummar ddrfor att arbeta ldngsiktigt och proaktivt och
dtgdrda véra "ddliga samveten” - férnya strategier, prova nya
metoder, vara tillgdngliga, reflektera, félja upp, tdnka framdt,
odla v@rt ndtverk; omvarldsbevakning.

Fritt efter foreldsning av Mats Tyrstrup

Innan jag bérjar planera

Ldter sig denna uppgift planeras; dr
det ens lont att forsoka?

Eller ska jag improvisera efter
hand?

Ledarskap i praktiken

Det vi tar hand om idag dr mestadels “reaktivt”, men
“improvisera” dr ett bdttre ord.

Hur hittar/skapar vi chefer som &r bra pé att improvisera?

For planering av framtiden behéver vi vara “proaktiva”, och
visualisera.

Visualisera, f6lj upp, utvdrdera, revisualisera osv.

Hantera osdkerhet den stora uppgiften idag.

Fréga dig: stér jag verkligen infér en qugiff som ldter sig
lésas_genom planering? Ar det Iont att forsoka planera, eller
ska vi improvisera effer hand?

Organisationen har tre centrala resurser att anvinda och
varda - mdnniskors tid, energi och uppmdrksamhet.

Ha integritet att svara “jag vet inte" ndr du inte vet (8 av 10
gdnger).

Fritt efter foreldsning av Mats Tyrstrup

Effektiv delegering

Fértroende dar den hogsta formen
av mansklig motivation och lockar
fram det bdsta ur mdnniskor.
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e

Delegering
Later medarbetarna fungera fritt inom ansvarsomrddet.

Krdver att medarbetarna

+  Ar vana att fungera sjélvstindigt

+ Onskar handlingsfrihet

+ Ar beredda att ta konsekvenserna av beslut

* Har tillrdcklig kompetens inom ansvarsomrddet
+  Accepterar avdelningens affédrsidé och mél

L-E Liljeqvist

Effektiv delegering

Fortroende dr den hogsta formen av mansklig motivation och
lockar fram det bédsta ur ménniskor.

Effektiv delegering utgdr frén den andres férmdga till
sjdlvmedvetande, fantasi, samvete och fria vilja.

Inriktad pd resultat och inte metoder.

Delegaten f&r sjdlv vdlja HUR uppgiften ska lgsas och ansvarar
sjdlv for resultatet.

Effektiv delegering

Onskade resultat (vad, men inte hur)
Riktlinjer

Resurser

Redovisning

Konsekvenser

G wp e

Effektiv delegering

. Onskade resultat. Inriktad pd resultat och inte metoder.

Skapa en tydlig och gemensam bild av vad som ska uppnds.
Delegaten fér sjdlv vdlja hur uppgiften ska lgsas och ansvarar
sjdlv for resultatet.

. Riktlinjer. Ge riktlinjer i form av de ramar delegaten har att

hdlla sig till. Férmedla ocksd de fallgropar du kdnner till och I&t
delegaten ldra av dina tidigare misstag.

. Resurser. Ange de resurser delegaten har till sitt forfogande

(mdnskliga, tekniska, ekonomiska, organisatoriska).

. Redovisning. Ange ndr uppgiften ska vara slutférd, nar

utvérdering ska ske och vilka bedémningsgrunder som d&
kommer att anvdndas.

. Konsekvenser. Ange klart vad som kommer att hdnda, béde

positivt och negativt, som resultat av utvirderingen.

Vad égnar jag min tid &t?

Ingen kontroll

Osdkert/testa

Indirekt kontrol
(inflytande
genom andra)

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjlv)

Tnget inflytande

Testa

Kan péverka
genom andra

Kan péverka sjdlv
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Har ditt “problem" till din
inflytandecirkel?

Om inte dr det ett villkor,

inte ett problem!

Om du forsoker hantera problem och
villkor pd samma sdtt gar det @t fanders.

2016-02-14

Vdlj din egen vdg

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

+ "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 dé min trygghet pd min f&ljsamhet till mitt

eget vdrdesystem (building your security on your integrity
to your value system). Jag avgar sjdlv vad som dr viktigt
for mig och vilken sorts manniska jag vill vara, och lyckas
jag leva efter det s@ kdnner jag mig framgéngsrik,
vardefull och lycklig. Detta dr att ha karaktdar!

il

De flesta hdmtar sin kdnsla av virde 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 farvantningar, hur vdl jag samarbetar.

Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgdr andras véirdering av mig
fran olika former av jdmfdrelser.

o Det jag kan \
o Det jag dr duktig pd
o Det jag kan prestera |

il

En ménniskas sjdlvfértroende stér i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Stephen R Covey

4

Att ha problem dr inget problem

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

Nothing breeds success like success

Kdnslan av att jag kan hantera det jag moter
kommer av att jag lyckas med det jag
foresdtter mig i livet.

“Pepping” som gdr ut pd att den andre

uppmuntras klara sddant den inte klarar féder
kdnslor av misslyckande och sdnker
sjdlvfortroendet. Dessutom kdnner sig
vederbarande inte sedd som den hon eller han
ar.

Orealistiska krav dr en "sdnkning’|
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Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

Men det beror pd vem du ér!

Normalneurotisk manniska Samvetslds psykopat
- Tillagsinstalld i osanete,
Orolig inte rdcka till Rl G
Svag &jtivkinsla i bor om < <jalv
o= . ssnar enbart pd sin egen
ngf:\;":; dgiﬁ"?&ilzmre rz{sf, som 1‘yvi'ir'r"J S i
inte bli omtyckt g\?‘c‘i \cud som gagnar honom
+ Andra dr b del for att
Behéver ldra sig lyssna till uppnb(’] ;genavri?‘,ﬁ‘fge ra
ch bry ng ﬁmlsma egna
G Skulle behdva lamna sin
sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
nagot for andra (men det gér
han inte).

Vem vill du vara i livet?

Din majlighet i livet @r att ta stdllning for andra!

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

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

Ga ut i vdrlden med dig sjélv som ett bidrag, ditt
bidrag till vdrlden och madnniskornal

Werner Erhard, Communication workshop

2016-02-14

Det handlar inte om sjdlvupptagenhet och egoism

Jag dr viktigast

Jag dr ocksa viktig, lika viktig som de
andra.

Forslag till styrande princip for ditt liv:

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..

Vem jag dr gor skillnad!

Resultatet av att ta stdllning for mdnniskor
och att gé ut i vérlden med dig sjélv som ett
bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig
blomstrar upp och att du sjdlv fér ett helt
annat liv dn tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop
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Courage, not brains!

En enda fattig mdnniska i ett u-land gér en
storre skillnad bara genom att 6verleva en
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor
i vart liv med vra mest betydande
prestationer.

Werner Erhard

2016-02-14

Sjdlvkdnsla, trygghet och sinnesfrid kommer inifran

Korrekta paradigm och principer, vdl integrerade.

Leva i 6verensstdmmelse med sanna principer och sunda
vdrderingar.

Kongruens mellan inre liv och yttre beteende. Leva “inifrén och
ut”, ett liv med integritet ddr mina dagliga vanor avspeglar mina
djupaste vdrderingar. Jag visar och stdr for den jag dr.

Leva mitt liv i effektivt 6msesidigt beroende, ddr jag vet att jag
kan férstd en annan ménniska pé djupet, att det gdr att finna
win/win-losningar och att jag kan medverka i autentiskt, kreativt
samspel med andra.

Tjéna, hjdlpa andra pd ett meningsfullt sdtt.

Leva med mdl och mening, engagemang i ndgot stérre dn mig
sjdlv.

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

+ Vad dterspeglar jag till andra om dem sjdlva?

+ Jag kan vilja att vara en positiv préglare, en bejakare av andra
manniskor.

+ Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vdlja att till andra ménniskor &terspegla en klar,
oforvringd 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,

virderingsbaserade, sjdlvstandiga och vardefulla manniskor.

+ Jag kan se ménniskor med utgdngspunkt i deras mgjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjdlp den andre att se inte bara
vem han dr utan ocks@ vem han kan bli.

Detta dr stora insdttningar p& mitt emotionella bankkonto hos den
andre.

Alla manniskor avskyr att
ta order!

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - frdga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

“No involvement, no comittment” (den
som inte dr med kommer att vara emot).

How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and

lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

2016A@hddl Rangne

Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk frdga.
Om jag vill pdverka en annan médnniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pé och forstd
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna foresld
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
forstatt hennes behov.
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Var egen frustration

Att lyssna empatiskt

Lyssha noga pd den andres berdttelse.

Aterge, "spegla”, vad du uEpfa‘r‘mr‘ att den andre sagt. Spegla
dd dven de underliggande kdnslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre ritt.

Férsok fdnga upp den andres behov. Férmedla vad du uppfattar
att den andre behaver i den aktuella situationen, och vad hon
vill ha frén dig.

Frdga om du har uppfattat dven detta ratt.

Bekrdfta svaret och formedla vad du nu avser att géra.

Frdga om den andre dr ngjd med detta eller om hon vill att du
dndrar ndgot, eller om hon vill ldgga till ndgot.

Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
vdrde fér din egen del (om det dr sant).

Vi soker en kidnsla av att géra gott for medarbetaren, att
vara en bra ledare.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar d@ latt med irritation/aggression.

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

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi f8r inte skylla reaktionen
pé medarbetaren.

1375

Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad Hur skull

+ Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?
+ Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen
- Ré&dfrdga erfaren kollega
- Sok handledning
- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte s@
bra ihop med, av olika skal
- Detta dr normalt och helt okay
- Inse och acceptera detta
- Ordna om méjligt s@ att ndgon annan tar sver

..vi utgér frdn att vi har ndgot att ldra av varje
mdnniska - dven medarbetare - som vi moter?

.. Vi utgdr frdn att ett dkta méte med en annan alltid
ldmnar bdda Gtminstone en smula fordndrade?

7137 Michael Rangne 2016-02-14

Hur kan vi stdrka medarbetarens sjdlvkdnsla? Hur kan vi starka medarbetarens sjalvkansla?

Du behaover inte vara perfekt.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte chef. Ge en personlig reaktion, formedla din kénsla. Ség t ex
L&t medarbetaren kdnna sig som en tillgéng och inte som en vad du tycker om insatsen, men bersm inte. Utgd frdn
belastning. din egen upplevelse.

Det bésta du kan ge din medarbetare dr att vérda och odla Jag dr glad for att...

er relation. Jag vill inte...

” . Y " Jag tycker inte om ndr...
Férmedla att relationen ger dig nagot fér egen del. Det dr en stor hjdlp for mig nér..

Jag blir rasande nar...
Tadnk efter vilken bild av medarbetaren du sjdlv har. Fér
medarbetaren har eventuellt s@ stor tilltro till dig att
han tar Gver din bild av honom och gér den till sin egen.

Ha en god egen sjdlvkansla som férebild.

Alska medarbetaren - inte hans prestationer.

Férmedla din uppskattning pd ett sitt som just denne
medarbetare forstar.

Var nyfiken och intresserad.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.
Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till bersm
och kritik.
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Bullertesen

20 % av arbetet stér for 80 % av resultatet

1. Bullergruppen (liten missngjd grupp)
+ Chefens uppgift dr att hjdlpa medarbetarna att

2. Brusgruppen (stor neutral grupp) inse detta och viilja ut de relevanta 20 procenten.
3. Musikgruppen (liten oreserverat positiv grupp) “Kér de 20 procenten och skit i resten!"
Chefer som inte lér medarbetarna vilja bort far

Ge inte f6r mycket uppmdrksamhet Gt bullergruppen besvarliga medarbetare.

som for det forsta inte dr representativ och for det
andra inte g@r att pdverka. Agna dig i stdllet &t
brusgruppen fér att balansera den pdverkan den
utsdtts for av bullergruppen!

20 % av medarbetarna gor 80 % av jobbet.

20 % av medarbetarna stér for 80 % av problemen pd
arbetsplatsen.

L-E Liljeqvist

Missngjd eller “jobbig” medarbetare - hur hanterar .

¢ ‘ dlt det?

Att personen dr “jobbig" dr, en upplevelse, en asikt, ett
Ingen mér bra av att vara ratt person pé fel plats. vdrdeomddme, en relationell aspekt.
Denna upplevelse dr helt okay...

Hjdlp de medarbetare som inte dr under utveckling, -taemot den med 6ppna armar..

eller som du inte vill utveckla, till en ny vdg i livet
ddr de kan utvecklas och kdnna mening. ..men inse att det dr DIN upplevelse...

..och ta ansvar fér upplevelsen:

For foretaget dr omotiverad och oengagerad 0 Vad handlar upplevelsen om egentligen?
personal ett relativt litet problem. Det kostar a Ar det jag eller den andre?
bara pengar. Fér den enskilde dr problemet 0 6lom inte bort "overféring”, “motéverfaring” och
mycket storre - han betalar med valutan for sitt projektion
liv, sin id. '

Tag eventuellt upp det du kdnner med den andre, eller sl

B - handledning.

Michael Rangne 2016-02-14

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

— b

land ett sdtt att forscka styra andra, att utova makt.

Tag upp din upplevelse med den andre. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker. I
Sdg vad du kadnner / hur du uppfattar det.
Fréga om det @r sd, och be honom beskriva sin syn p&
situationen.

Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det. y

Frdga den andre om dven han skulle vilja prata mer om det. ned den som dr arg - ibland dr det battre att vara Iéta den
o Vad beror det p&? andre’vara arg, sur eller whatever.

Eventuellt bdttre att I&ta médnniskan vara arg under motet.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak att lugna

o Vad kan du/jag/vi géra for att det ska kdnnas badttre?
Men det dr DU som médste vilja vilket.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”
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Att bemota ilska och andra negativa emotioner

= Ge inte makt @t ilskan (eller gréten). Ldr personen att
aggressivitet inte ger makt.

= Visa att du inte har makt att férdandra manniskor eller
deras kadnslor, inte ens patienter -> personen inser sitt
eget ansvar och minskar vanligen sitt beteende.

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

Lat eventuellt ménniskan vara arg under métet. Tilldt ilskan.
Vanligen for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid var sak att
lugha ned den som dr arg.

Den kroniskt ilskna behover hjdlp.

Fréga neutralt, utan krav, kritik eller forvdntningar: “Ar du
stressad?”

Pdstd det inte, bara frdga. L&t honom underscka. Ar detta sant?
Ge méjlighet att sdga nej. Lamna personen ensam med fragan,
att fundera. Man vill infe svara pd frdgan med den andre, man
vill inte forlora ansiktet. Bara er N‘ud mdjligheten; “jag tror sd
hdr, hur du r‘eaiemr pd denna mgjlighet ar'ditt ansvar, inte
mitt". Ha inga krav pa att den andre ska blir lugnare.
Eventuellt: "Han har sett min ilska” -> "Han har sett mig,
dntligen har ndgon sett mig" -> behover inte latsas att inte
ilsken. Alla arga och besvikna ménniskor vill bli sedda. Belys
den andres emotioner, respektfullt och utan krav.

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

“Besvirliga manniskor"

Kommunicera i rdtt zon; gron och inte rod.

Prata om din egen upplevelse och om det beteende som
du ser, inte om personen. Pratar du om personen sé gér
denne in i "rod zon". Sdg vad du sjdlv skulle onska, utan
aggressivitet eller hot.

Vilket dr viktigast; sdtta ndgon pé plats, skipa rdttvisa,

hdmnas eller astadkomma varaktig fordndring?

Bakom beteendet finns ofta en tanke om ndgon sorts
vinst. Se till att beteendet inte blir [onsamt. Berova dem
vinsten!

Du kan kanske f& personen att sjdlv vilja dndra sig, men
inte om du sjdlv ska ha rdtt.

“Skulle du vilja ha dig sjdlv till arbetskamrat?”

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fsr pedagogiken!

2016-02-14

Att beméta ilska och andra negativa emotioner

Belys den andres emotioner, respektfullt och utan krav,
men forsok inte dampa eller forandra!

Tillat ilskan, 1at mdnniskan vara arg under hela matet,. Ej
alltid var sak att lugna ned den som ar arg. Vanligen for
mycket att ta itu med ilskan.

Bemot kdrleksfullt, ()'Fpe‘r, utan krav och férvdntningar ->
personen formdr majligen lyssna. B
Frdga neutralt, utan krav, kritik eller férvdantningar: “Ar
du stressad?”

Pdstd det infe, bara fréga. L&t honom undersska. Ar detta
sant? Ge mdjlighet att Sdga nej. Ldmna personen ensam
med frdgan, aft processa:

Ha inga krav p& att den andre ska blir lugnare.

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

Arga, missngjda och hotfulla manniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa" samtalet, byt frdn innehdll till “process”.

3. Férmedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr vdldigt “upprord”/arg just nu.
Ar det s@>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vart samtal som du &r upprérd
dver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr s@ har upprord 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 gora for att hjdlpa den andre
med de jobbiga kénslorna, sé att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, sd att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?"
1389

“Besvdrliga mdnniskor"

Det dr “programmet”/“bandet” som dr besvirligt, inte manniskan!
Kan personen “byta program"?

Vilken delpersonlighet anvdnder medarbetaren just nu? I ett annat
system kanske medarbetaren skulle anvinda en bdttre
delpersonlighet?

Kan man dndra i “systemet” s@ att medarbetaren blir mindre
besvirlig?

“Hacket i skivan” - upprepa samma budskap i samma tonldge tills det
gdr in.

Mdanniskor som provocerar: man kan se dem, hora dem och sedan
struntai dem!

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fr pedagogiken!
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Vad tycker du om Kay Pollacks tankar? Flum, hogsta
livsvisdom eller tillampad KBT?

Verkligheten och min uppfattning om
verkligheten dr inte detsamma.
Jag har ansvar for mina tankar.

Jag ensam har ansvar fér hur ;{“ﬂ
viiljer att tolka det jag ser och har.

ofta pd andra.
Jag dr inte upprord av de skal jag tror.
Skalet till min irritation finns inom mig. |

Bakom ilska finns of tast ndgon form av
rddsla.

Istdllet fo&" att se sig sjilv skyller man '

2016-02-14

ﬁk’

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

Det enda jag kan dndra dr mina egna
aiern “"Jobbig" mdnniska: Fokusera dina tankar
pd ndgon sak som dr positiv med denna
manniska. Se vad som hander med er
relation!

“Det ligger négonting i det du sdger!”

En madnniska som mdr bra har inte behov
av att attackera en annan manniska.

Det juq( férvantar mig av en annan, Framfér dig stér en ménniska som just
mdanniska, det scker jag och det far nu infe mar bra.

Jag. . = Ett %(ml bérjar aldrig med den forsta
I"Mn'\‘cjllhzmkfar omen angan miinnf:sku repliken. Det borjar med den andra.
nanciancfiaimeriom\cejtsomfihe Det som sker just nu, det sker for att
l:‘c;‘shdg\rl\guﬁl%iagzj dn om vad som finns Jjag har ndgot Elzﬂ ldrd mig.

Jpq kan dndra mina tankar om mig
sjdlv.

Jag kan dndra mina tankar om en
annan manniska.

Mina tankar om en annan manniska dr
skapande.

Michael N »
Rangne

2016-02-14

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Coveys farslag:
L 1. Lyssna férutsittningslést och forssk verkligen forstd.
* Vinlighet Att ge den andre vad han 2. Férsumma inte smd omtdnksamheter och vinligheter.
. 8m'f0nk€ behéver och att hjdlpa 3. Hall utfdstelser. Ge inga Iften du inte kommer att kunna
msorg honom att se att det dr det hlla.
. Re;pekf han f&rl 4. Klargér férvédntningar.
. Ar;llghe‘r ) 5. Visa personlig integritet
+ Halla mina l6ften — Behandla alla i enlighet med samma uppsdttning principer.
+ Lyssna forutsdttningslést och verkligen forseka forstd — Var drlig, uppriktig och 6ppen dven ndr det kostar pé. I ldngden
+ Acceptans dr andras respekt och fortroende mer vdrt dn deras omedelbara
. . o . gillande.
Uppskattning av personen och dennes dsikter — Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
mdnhiskors virdighet.
Och en hel del E‘"“GT-“ I . B — Hall Isften, uppfyll andras forvintningar.
Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek" egentligen innebdr — Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en mdnniska sd att stiga om de var med i rummet.
denne kdnner det och har nytta av kdrleken? 6. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.
S 1 N 4

ﬁk’

ﬁk-Vur'je problem i relationen dr en mgjlighet att bygga

i 5 >
upp det emotionella bankkontot i denna relation Vilken sorts ledarskap utdvar du?

Ett barns svdrigheter kan tas tillvara for att bygga upp
relationen (i stéllet fér att man ser svérigheterna som ett
irriterande inslag som inte borde finnas). Vi hjdlper barnet och

Transaktionellt Transformerande/férvandlande
+ Fokus pd éverenskommelsen ~ +  Pdverkar den andra

odlar relationen och utfallet. personen och er relation.
) + Samma utgdngsldge vid ndsta  «  Bygger upp ett
o . . forhandling. fortroendekapital och
Samma forhallningssdtt kan tillampas med relationen.
missngjda kunder och dito medarbetare. Vi . I\l{yfot ocr_férpgttray
.. .. .. .. .. o S
férssker |8sa problemet och férbattra vér fornondiing. e
relation samtidigt.
N 1 Y 1
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N
Vagen till win/win Gnskade resultat 4-5. System/struktur och processer
Riktlinjer
Integritet Fortroende, Resurser
| Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
\ Konsekvenser
\

““\ &O‘ver‘flédsmenfulite’r /
Vb .

1. Karaktdr —2» 2.Relationer ==® 3. Overenskommelser

4. System/struktur som stadjer win/win
5. Processer som stadjer win/win

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

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du méste I&ta det som dr viktigt fér den andre
vara lika viktigt for dig som personen ar viktig
for dig!

Vana 5 och proaktivitet pa jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsitt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll pé emotionella bankkonton och bygg relationer.

Vana 5 och proaktivitet

Varfér vénta tills ndgon kommer med problem?

Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Var med dina ndrmaste yﬁ tu man hand, dela deras liv,
lyssna pé dem, férsta dem, hér vilka problem och
svdrigheter de har, ldr frén dem, ge dem Iuft, fyll pd
bankkontot.

Se livet genom varandras Ggon.

Investera i dina medmdnniskor!

Férutsdttningar for kreativt samarbete

Férsoker forstd
varandras behov

Hagt kdnslomdssigt
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Vana 6 - sok synergi

Synergi bygger vidare pé vana 4 och vana 5.

Anvind vana 4-6 sekventiellt vid konflikter, tvister och
motstridiga nskemdl

— L4t oss diskutera tills vi hittar en lgsning vi bdda dr néjda
med (vana 4).

— Férklara for mig vad du vill och varfér (vana 5).
—  Vad kan vi géra for att 8stadkomma det vi bdda vill (vana 6)?

Férdjupning:

Ona Fyr och ledarskap

Resonemanget utgdr frdn att bdda parter vill finna en
I6sning som tar hdnsyn till bddas behov, eftersom bdda
vdrdesdtter varandra och deras gemensamma relation. En
l6sning ddr jag fér som jag vill men dér den andre blir

besviken dr, allt sammantaget, inte en bra l6sning for mig
sjdlv.

; ‘ Li A
Du som vill trivas p4 %ﬁ&ﬂd 7 fé.,/
fobbet miste lisa | o ) Snser

denna!

Se separat avsnitt for , //' /J
kan LEDNINGEN ciforigare beskrvning] (S W
gora for att uppmuntra
engagemang och

/“,a’/" Ay Lo wl
delaktighet?

AV L2om oD
/)/oée: ﬂ//(;;,,,,q,”
Vad kdnnetecknar e qudn
féretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mdl och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?

2016-02-14

- Fyra gemensamma faktorer fér vdrldens hundra

mest framgdngsrika féretag och organisationer
(enligt Harvard Business School)

6Grundvdr- L6f
deringarna CHiche Levande

beskrivning -
Indianstammen Visionen
. . 6rundvdrderingarna

i i n o . .
Historier Ledaren . Mdlen (BHG, Big Hairy Goals)
\(u\mre,v\ . . En levande beskrivning (vivid

o siti o S
@""“@\222 o A, description) av hur harligt det

30 delaktighet blir ndr man nétt mdlen.
A\

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14
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Négra kidnnetecken pd goda féretag

= Formdga att bygga en stark stamkultur
= Berdttar goda historier
= Engagerande vision

Michael Rangne 2016-02-14

Allt mdnniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

+ Det @r inte ledningens jobb att motivera de
anstdllda. Uppgiften dr att skapa en arbetsplats
och arbetsmiljo med mycket arbetsglddje.

+ Nojda medarbetare motiverar sig sjdlva och varandra.

+ Medarbetarnas inre motivation dr viktigare och mer
l@ngvarig dn yttre motivation i form av belsningar
eller hot.

« Det dr ddremot ndstintill omgjligt att “motivera”
missngjda och olyckliga medarbetare.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Haller du med?

..de flesta ndgot sé ndr normala ménniskor har en
stark dnskan att utfora ett lysande arbete och
gor s helt av sig sjdlva om de inte hindras.

ka m

“Most companies have it all wrong. They don”t
have to motivate their employees. They have o
stop demotivating them.”

Harvard Business School

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that
simple!”

Michael Rangne 2016-02-14

igare 3n yttre

» Du behdver inte sdtta ihop ett beldningsprogram,
men i gengdld krdvs mer av dig som madnniska.

% Du mdste vilja dstadkomma goda relationer till dina
medarbetare.

% Du mdste vilja att de ska uppleva arbetsglddje.

Michael Rangne 2016-02-14
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Vad innebdr det att beléna utifrén principen
om "inre” motivation?

Att hjélpa medarbetaren uppleva ndgot
som ligger i linje med dennes djupaste
vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i linje med
den han innerst inne vill vara, i linje med
vad som dr viktigast for hans personliga

2016-02-14

Odlar berdttelserna och en stark stamkultur.
Drivs av en tydlig vision som visar riktningen.

Styr efter starka vdrderingar som hjdlper till att styra
skutan.

Ger tydliga l6ften.

Tors sdtta upp stora mal.

Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.
Har valt en ledig, lsnsam och langsiktig position.

integritet. Farstdr och tar konsekvenserna av vision, virderingar, l5ften,
mdl och position.
Har en ledare som kan hélla i rodret ndr det bldser.

Fér medarbetarna att dra i samma dnda av repet och plocka
fram det bdsta hos sig sjdlva och andra.

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

Vad drémmer vi om? “Vi har allt, men det

dr ocksé allt vi har"

Héll visionen levande. Tid (6verldgsen etta i alla undersakningar!)

Styr efter virderingarna. Ge korrektiv och uppmuntran i Hdlsa
forhdllande till dem, inte till resultatmdlen. "
Narhet

Prata om de stora mdlen ldngt ddr borta, inte om de smd -
som kommer och gér (men héll sjdlv ett 6ga p& dem). Kénslor, upplevelser och gemenskap
Hall fokus pd arbetsuppgifterna. Helhet, emotioner och fantasi

Berom det dina anstdllda gor ratt, stressa dem inte med Ha roligt

det de gor fel. .
AT EEgprie Spdnning

Vi har ett liv utanfor arbetet, som dr lika viktigt.
Arbetsplatsen styrs av en grupp tillsammans.

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f4, tydligt
meningslésa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani .vi vill ha en fdrgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

Har din organisation insett och
tagit konsekvenserna av detta?

Vi vill ge négot, och vi vill f&
ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

RVIIRTG R R g 3fen 1AMl Vi vill ha kul pa jobbet!

2016-02-14 Rangne Michael Rangne 2016-02-14
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Visionen

Svaret pd varfor vi gar till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar
for oss varfor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas tillsammans.

Foretaget maste drivas av visionen, inte
9
bara "ha" en.

Michael Rangne 2016-02-14

Visionen

Ger mening, riktning, kraft, mod och ramar fér val.
Ger oss energi att vilja kimpa och né ldngre.

Ger frihet, och ddrmed foljer ansvar.

Ar en hjdlp for véra val - vad fér oss mot vr vision?

For att en vision ska vara meningsfull mdste vi vara
beredda att ta konsekvenserna som féljer av den.

Saknar man vision har man inget att vilja utifrdn och
inget att ta konsekvenserna av.

Visionen och berdttelserna mdste hdnga ihop!
Foretaget maste drivas av visionen, inte bara "ha" en.

Michael Rangne 2016-02-14

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska FA vara med och vilja

vision, vdrderingar, médl?

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Visionen

Ett fyrtorn som blinkar i fjdrran och hjdlper oss
att vélja riktning och hélla kursen. Pekar ut en
riktning.

Casus belli: en @sikt, en avsikt, ndgot att ga i strid
for.

Visionen handlar om att vdlja identitet.

En vision ska inte vara mdtbar, den ska inte ens nés.

Michael Rangne 2016-02-14

Exempel pd visioner

Organisationen: Individen (altruistiskt
* We shall make people exemplar):

happy. Jag gér skillnad fér
= Connecting people. mina medmdnniskor

= Vi ger vanliga T want tesmake
mdnniskor en bdttre people happy
vardag. Jag vill bidra till att
= Vi ska underhdlla gdra virlden till en
manniskor. battre plats dn den
jag kom till

Michael
2016-02-14 Rangne

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska vara med och vilja - vision,
virderingar, mél?

Den som inte f&tt vara med kommer att vara emot!

“The key to comittment is
involvement. No involvment, no
comittment!”

Michael Rangne 2016-02-14
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Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska géra om du inte blir ombedd - fraga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

“The key o comittment is involvement.
No involvement, no comittment!"

Vem ska vara med och vl ja - vision, véirderingar, m&l?

“The key to comittment is involvement. No involvement, no
comittment!”

Endast de som kénner att de f&tt vara delaktiga i valen kommer
att uppleva mening och vilja bidra.

De som inte tilldts delta aktivt i processen kommer inte att bry
sig om resultatet och kommer inte att delta i arbetet med at+
realisera mélen.

Folk som inte f&tt vara med kommer t o m att vara emot.

Vi dr bara helhjdrtat och sjdlvstdndigt forpliktigade mot det vi
sjdlva varit med om att skapa. D& blir visionen, vdrderingarna,
|6ftena och mdlen inte ndgot jag har ansvaret for, utan ndgot
Jjag tar ansvaret for.

Michael Rangne 2016-02-14

Involvera medarbetarna i att hitta lsningar pé
problemen. L&t dem inte bara ta stdllning till dina
egna forslag.

Lat folk tdnka forst och prata sedan. Presentera

problemet f&r gruppen och be att alla tdnker pd
vilka I8sningar de kan komma pd sjdlva innan nagon
tilldts presentera ett forslag.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den f&r
inte komma som pdbud uppifran.

Forst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

Michael Rangne 2016-02-14

Hur fér vi folk att plocka fram och ge sitt badsta?

Involverar vi folk, hamtar vi fram alla de resurser och all den
skaparkraft som finns i varje manniska?

INVOLVERA de du vill ska engagera sig!

SAM-arbete, SAM-spel, SAM-skapande... skapa
TILLSAMMANSI

Ledarens 6verordnade ansvar dr att hjdlpa alla medarbetare
bli katedralbyggare och inte stenhuggare.

Michael Rangne 2016-02-14

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

“The key to comittment is involvement. No involvement, no
comittment!”

De som inte tilldts delta aktivt i processen kommer inte att bry
sig om resultatet och kommer inte att delta i arbetet med att
realisera mdlen.

Nya medarbetare mdste "képa" organisationens mél och
visioner (mission statement) innan de tilléts stiga ombord.
Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla medarbetare
om organisationens mél och visioner, vad vi egentligen menar
med dem, varfor vi har dem.

214



2016-02-14

Hur kan man f& mdnniskor att engagera sig? Grundvdrderingarna

"The key to comittment is involvement. No involvement, no
comittment.”

Varderingar kan liknas vid
personlighetsdrag - de fa, starka

Nya medarbetare maste “képa” organisationens
kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi d@r, vad vi gér, vad vi star fér, s
vad du kan vénta dig av oss och vad vi férvdntar begrepp som ska kadnneteckna

oss av dig. “OM det later som rdtt skuta for dig f5r-e1-qge1- organisaﬂonen eller
@r du vilkommen ombord!” 2 .
foreningen i sin helhet.
Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla

medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfar vi har dem.

(v
~ Michael Rangne 2016-02-14

Grundvdrderingarna Grundvdrderingarna

6rundvdrderingarna fyller tre syften
1. Driver oss mot visionen.
2. Gor oss tydliga.

1. De kanslomdssiga varderingarna -
3. Hjdlper oss fatta beslut i vardagen.

sdttet vi gor det pa, hur vi dr.
2. Loftena, det rationella - vad vi gor. 6rundvdrderingarna dr nodvandiga forutsdttningar for
beslut och beteende, rekryteringar och belgningar. De

hjdlper oss att vdlja ratt medarbetare och de hjdlper
presumtiva medarbetare att vdlja oss.

Vilka personlighetsdrag onskar vi ska framtrdda tydligt
hos foretaget och hos medarbetarna?

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

Vilka grundvarderingar vill du helst jobba under?

Att ge sina medarbetare en vivid description, en
Kvalitet Engag?rade levande beskrivning av hur hdrligt det kommer att
Kompetens Generdsa bli ndr man ndtt mdlet, ndr varderingarna
Effektivitet eller Manskliga realiserats och visionen ndarmar sig i fjdrran.
- Inkluderande "ISb’_TT pd benet", som ger fantasin och passionen
. ndring.
Modiga 8 - :
g Ger, liksom visionen, kraft till medarbetarna att
Lekfulla kdmpa vidare.

Nyskapande

Vdlj varderingar som engagerar medarbetare
och kunder kdnslomdssigt!
Michael

2016-02-14 Rangne Michael Rangne 2016-02-14

215



"Fellow countrymen. I can
promise you nothing but blood,
sweat and tears, but we shall
fight them in the streets, we
shall fight them on the
beaches, we shall fight them
at sea and in the air; we shall
never surrender! And ten
years from now, people will
look back at us, at this
moment, and say: It was
their finest hour.”

Michael Rangne 2016-02-14

En god

Tillrdckligt 6dmjuk for att blotta sina egna begrdnsningar s@
fort tillfdlle ges. Mdnniskor trivs inte under perfekta
chefer.

Handlingskraft att ta konsekvenserna av valen i de stora
sammanhangen, och lekfullhet att levandegsra dem i de smd.
Tillrdckligt med flexibilitet for att ge med sig i mycket, men
inte pd kdrnbegreppen i ideologin.

Formdga att sdtta samman blandade lag, eftersom olikhet
skapar utveckling.

Tillrdckligt med trygghet fér att veta att konflikter inte dr
farliga, utan energigivande s linge de hanteras ordentligt.

Klok nog att Iata alla medarbetare skapa, dga och ta ansvar
for kulturbegreppen.

Michael Rangne 2016-02-14

Att skapa ett bra
féretag handlar om att
bygga en god stamkultur!

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Lyhord.

Lyssnar engagerat om mdnniskor har ndgot att sdga.

Beredd att lata sig entusiasmeras.

Villig att bjuda pd sig sjdlv. Visar sin ménskliga sida, dr inte
bara en roll.

Jublar med andras goda prestationer.

Sdger ja om han/hon kan.

Sdger nej av ratt skdl - att idén inte stdmmer med vision,
virderingar, mdl och berdttelse.

Lagspelare. Vet att manniskor bara kan lyckas tillsammans.
Farstdr att hans/hennes viktigaste uppgift dr att bidra till en
stark ideologi i féretaget - en stamkultur byggd pé ndgra f4,
forpliktigande val.

Michael Rangne 2016-02-14

= Formdga att kommunicera, entusiasmera, férena och
bygga upp ett team.

“Laginsats med kdrnvdrderingarna i forarsitsen” (Nokia).

“"Goda magkdnslor”, inte bara huvud. Tilltro till intuition
och spontanitet.

Humor.

Tilldter inte personlig positionering till féretagets
forfang.

Visar dem som sdger vad de tycker uppskattning, dven nar
han/hon inte hdller med i sak.

Michael Rangne 2016-02-14

Vad menas med “kultur”?

Kultur &r en uppsdttning héllningar, dsikter och
overtygelser som en grupp mdnniskor delar, om
hur man bor uppfora sig mot varandra, hur saker
och ting ska vdrderas och géras, vilka frégor som
dr viktiga och vilka svar som dr accepterade. De
viktigaste elementen i kulturen dr omedvetna och
kan inte patvingas utifran - inte ens fran hogsta
ledningen.

Ralph D Stacey, Managing Chaos

Michael Rangne 2016-02-14
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Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd ldngt maste du inse
ndgot smartsamt: i de flesta féretag och
organisationer dr jobbet otroligt trdkigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

2016-02-14

Ingredienser i en god stamkultur

Vi ldr oss och utvecklas hela tiden, och vi delar med oss
av kunskaperna.

Vi far anvinda vara resurser - kreativitet, glddje,
galenskap, lidelse - och oss sjdlva - allt vi har, allt vi
kan, allt vi dr och allt vi vill - till stammens bdsta.

Det finns utrymme for glddje, glod, lidelse och
galenskap. Vi har roligt tillsammans.

Sammantagna skapar dessa ingredienser lojalitet -
fritt vald, for att vi vill och vdljer det.

2016A0hddl Rangne

Till dig som dr chef

Ledare f8r de medarbetare de gjort sig fortjdntaav och den kultur
de varit med om att skapa.

Tycker du om dina medarbetare? Om inte - avgd!

“Ser du en kund i varje mdnniska, eller en manniska i varje kund?".
Ser du en madnniska i varje anstalld?

Eller &r de anstillda foremdl och kan behandlas dérefter -
downsizas, outsourcas osv?

Ledare som erbjuder smd tankar far smd manniskor att leda.

Ledare som vill nd stora mél mdste vidja till det stérsta och basta i
sina medarbetare.

Ingen kan skapa i ensamhet. Vi behover stdndigt varandras stéd,
kritik, kunskaper och insikter.

“Varandra" d@r en bra medicin mot idétorka, utbrdndhet, ensgdhet
och hybris.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Stamkultur

Ger oss tillhorighet, berdttelser kring ldgerelden och dans
kring totempdlen.

Binder oss samman och ger oss kdnslan av att vara del av
ndgot stérre dn oss sjdlva.

Har hér jag hemma, hdr finns mina stamfrdnder, mina
symboler och ritualer.

Har finns berdttelserna som skapar gemenskap och ger oss
sammanhang.

Har hdmtar vi tro och vdrderingar, sddant som ger mod och
kraft, mdl och mening Gt resan och vind i seglen.

Det viktigaste dr att hdr har jag roligt och har trivs jag.

Har upplever jag gemenskap, tillhérighet och gladje!

Michael Rangne 2016-02-14 1447

Kraften i en bra historia

“Overflodssamhallet” - det finns for mycket av alla varor,
och de dr dessutom likadana.

Vi koper istdllet berdttelser, identitet, relationer och en
plats'i stammen.

Vi handlar av dem vi tycker om - t ex de som kan berdtta en
bra historia - och inte av dem som behandlar oss som
idioter.

Starka mdrken skapar en kadnslomdssig relation till
kunderna.

Starka mdrken hjdlper oss att berdtta historien om oss
sjdlva.
Foretaget som berdttar sin historia bdst vinner.

Vilken historia berdttar chefen for kunderna, och for sina
medarbetare?

Michael Rangne 2016-02-14

Bdrkraft - kraft att bdra

Organisationens viktigaste vdrden dr madnniskorna.
“Humankapitalet” dr det viktigaste kapitalet, eftersom det dr
férutsdttningen fér all annan avkastning.
Bdrkraftiga kulturer skyr personalomsdttning. En dlld dr
en investering som mdste vérdas omft.
Det mdste finnas utrymme for att vara ménniska

.. utrymme for bdttre och simre dagar

... utrymme for fel och misstag

.. utrymme fér att vara sliten

.. det mdste vara tilldtet att g& hem ndr det behévs ibland

Bdrkraftiga féretag mdste ha en mangfald i kulturen som tar
alla medarbetares drémmar pé allvar.

Michael Rangne 2016-02-14
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Négra saker man kan géra fér att manniskor ska L&f
kdnna delaktighet i gruppens arbete oftena

Ej fér stora grupper, tillrédckligt med tid.

Berdtta vad som ska géras innan ni bérjar. Vad, vart, varfor.

Ge gdrna informationen som en inbjudan.

Be om hjdlp att utveckla och férbattra.

L&t om méjligt alla bidra till att utveckla hela begreppsapparaten.

Om alla ej kan vara med, se till att kdrngruppen representerar alla
funktioner i verksamheten.

Hall ett 6ga pd konsekvenserna frdn borjan.

Ndr gruppen presenterar nya tankar: dra omedelbart ndgra tydliga
slutsatser. “Detta gor vi med detsammal”.

Pick the lowest fruit!

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

Léftena Exempel - skolan Jar

Loftena

Moderna klassrum och

= Ska vara betydelsefulla for alla de ges till. = s utrustning
begeistrad « Lekfull Overskédlig

= Konkreta och matbara. skola verksamhet
([ . " = Nyskapande
= Om mgjligt ge tydliga konkurrensfardelar.

Visionen Vdrderingarna

Duktiga ldrare

Stora och barnvdnliga
utomhusomrdden

Talar till bdde kanslorna och

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

Mdlen
Att bli en bra ledare dr ingen "quick fix"

Ledare som erbjuder smd tankar far sm& ménniskor att
leda.

Ledare som vill nd stora mdl mdste vddja till det storsta
och bdsta i sina medarbetare.

Sikta pd ndgot stort, BHG.

Sikta pd att gora ndgot rdtt och inte pd att undvika att
gora fel.

“Hela mitt liv har varit
en forberedelse for
denna stund.”

Alla som arbetar ska ha réd med en bil (Henry Ford).
Det ska st@ en man pd ménen fére 1970 (NASA).
Det ska std en PC pd varje skrivbord (am. dataindustrin).

Forbdttra livskvaliteten i de samhdillen vi dr en del av (Tata, Indiskt
Jatteforetag).

2016A0hddl Rangne Michael Rangne 2016-02-14
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Kommunicera

Att anvdnda sin kunskap
och den talang man rakar ha for
att kommunicera ett budskap s
effektivt att det nar fram, beror
madnniskor, far dem att dndra
hdllningar och beteende.

Michael Rangne 2016-02-14

Organisation och organisering

Ar syftet att f@ medarbetarna att prestera battre sd
dr organisationsnoja och omorganisationer férmodligen
inte sdrskilt effektiva.

Hierarkiska system har inbyggda svérigheter - shit
has a tendency to run downbhill.

Det dr tuffast i botten av en hierarkisk organisation,
inte pd toppen.

De bdsta ledarna rekryteras internt, eftersom
kontinuitet dr en nyckel till varaktig framgéng.

Prestationsgrupp @r en béttre beteckning pé ménniskor
som vill lyckas tillsammans.

Michael Rangne 2016-02-14

ATt bygga goda prestationsgrupper

Skapa prestationsgrupper ddr
madnniskor med komplementdra
fdrdigheter samhandlar till
gemenskapens bdsta.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Ta konsekvenserna

Goda idéer rdcker inte. Det behdvs folk med arbetslust
och som kdnner sig tillrdckligt forpliktigade for att
anvdnda dem.

Manniskor gor inte det deras ledare sdger. De gor det
deras ledare gor.

Walk the talk, ta konsekvenserna av vision, vdrderingar och
mdl.

Viljan att ta konsekvenserna ska hjdlpa oss att omsatta
véra val i verkliga livet.

Vision, vérderingar, [6ften och mdl ska hjdlpa oss att vilja.

Michael Rangne 2016-02-14

Prestationsgruppen

En grupp som ska prestera i lagarbete.
Individens uppgift dr att hjdlpa gruppen prestera.
Upptagen av att skapa goda prestationer, inte av

-

fokusering pa “resultat”.

Det dr lattare att locka mdnniskor till goda
prestationer dn att hota dem till det.

Michael Rangne 2016-02-14

Att bygga goda prestationsgrupper

Samhandlande
Lagkdnsla, hért arbete och teamwork oundgéngliga idag.
Hur optimerar vi tillsammans gruppens prestationer?
Kombinationen av olika personer och egenskaper utnyttjas
medvetet.
Tdcker upp for varandras svagheter.
Ska jag spela fram medarbetaren, eller skicka en omdjlig
passning?
Inte ldmna éver problem till ndgon annan, lingre ner i
organisationen.

Komplementdra fdrdigheter
= Olikheter - rdtt hanterade - berikar foretaget. Tillvarata dem!
= Placera medarbetarna ddr de passar bdst och gor stérst nytta.
= Fega ledare anstiller medarbetare som inte upplevs som ett
hot mot den egna positionen.

Michael Rangne 2016-02-14
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, resultat och konsekve

vissa sing m3l?

Faretag som vill att manniskor ska vixa tjdnar mer dn
féretag som dr fokuserade pd vinsten.

Visions- och védrderingsdrivna ledare dstadkommer béttre
resultat dn “resultatorienterade” ledare, och dr dessutom
roligare att arbeta for.

Fokus ska vara pd att lésa uppgifterna, inte pd resultatet.

Maluppfyllelse och resultat dr konsekvenser, inte
drivkrafter.

Resultaten kommer ndr vi drivs av vdrderingar, tdnker
visiondrt, berdttar dromhistorier och bygger kultur.

Michael Rangne 2016-02-14

ARBETSGLADJE
VAD, HUR, VEM, VARFOR?

_ VAD KANNETECKNAR
FORETAG OCH MEDARBETARE
SOM LYCKAS, SOM NAR SINA

MAL OCH SOM HAR ROLIGT
PA VAGEN?

~ Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Fardjupning:

Arbetsgladje

Har du funderat sver...

Varfor gér du till jobbet? \ “
Nér och hur uppstdr arbetsglddje? 5 )
Vad ger dig arbetsglddje? .

Ar det viktigt med arbetsglddje? \ ‘ ,l

Vad hdnder {\ned dig om du inte trivs pé jobbet? .
N
ity Al

[+
g
f

Férslag till gruppdvning pd din arbetsplats

Forsck komma pd nagra saker som du sjélv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjalv kan
pdverka .

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka nodvdndiga férdndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

Michael Rangne 2016-02-14

Hur lycklig dr du nu pé jobbet? %
Sdtt ett kryss och motivera.

| Fér vdl duga

Michael Rangne 2016-02-14
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Vilka férdelar fér dig sjédlv kan du se med
arbetsglddje?

Bra fér jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Du mdr bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

J

Du har mycket roligare pa alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare manniskal
Michael Rangne 2016-02-14

Var arbetsglddje
var kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder
var férmdga att fa ut ndgot av arbetet for egen del

dr det viktigaste fér kvaliteten pd vart arbete.

Michael Rangne 2016-02-14

// "Your work is going to fill a large
part of your life, and the only way to 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

2016-02-14

V@r organisation sdtter

Farklara hur du tdnker.

Ndgra forslag:

= Aktiedgarna

= Chefen
Ledningsgruppen
Facket
Kunderna

Michael
2016-02-14 Rangne

Vi behéver ge for att md bral

Om var arbetssituation inte medger att vi ger av
oss sjdlva ...

..berévas vi méjligheten att sjdlva & den ndring vi
behéver for att i ldngden ha ndgot att ge.

Var sjdl fortvinar ma o!

Michael Rangne 2016-02-14

THE BOTTOM LINE

“Without longterm happiness and
enjoyment at work, you will not
be your best, contribute as
much, make as many people smile
or make as much of a
difference.”
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“Peak experiences”

—
Flow,

w

e —

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala formagor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svért och
meningsfullt.

>
<]
<
<
~
o
S
4

S
]
i
5]
2=

.9
©
oS
>
n

Miksly Coltszentmitatyl @ ¢

| S i
Mihalyi Csikszentmihalyi

Skicklighetsniva /
kompetens / kontroll

Flow Flow

* "Sjdlvforverkligande” (Maslow): Att uttrycka alla vira
inneboende majlighet h talan It ut, allt vi ) Aryly} p
Luneozll:lﬁ wogfjg Eleroch alanger FUll T ol till ndgot stérre dn en sjdlv, underldttar

* "Flow": Balans mellan utmaning och skicklighet, i en uPPlevel§en av flow. ) ==
viss uppgift eller t o m i livet i stort. Hela vér *+ Sok aktivt nya utmaningar for 6kad upplevelse av
skicklighet tas i ansprék, men uppgiften dr inte flow.
svdrare dn att vi klarar av den. + Justorre del av sin tid som man tillbringar i flow,
* I flow dr kraven precis lagom utifrdn vir kompetens desto bittre blir ens sinnesstamning.
Zﬂ;:’ﬁfzgse: gchicpionTipplevervivarkehsiEs * Flow dr ett anvindbart begrepp dven i personliga
el e Al relationer. Medarbetare, barn, partner och
2tggfblgﬁzgzro‘gh‘)f:vgﬁgzmnd'gT ndrvarande., vdnner kan bli till ren rutin om man inte hittar
) sdtt att fordjupa de kanslomdssiga banden. Det

e dienino)ighe iy Thdgrellivskvaliret A0imeninan dr bara relationer som utvecklas och mognar som
befinner sig i flow, desto hdgre dr ens livskvalitet. TR = :
férblir frascha och njutbara.

* En kdnsla av mening med aktiviteten, av att bidra

Csikszentmihalyi 1478 | ‘ Csikszentmihalyi 1479

Hur kdnns det att vara i flow? : Ledaren, medarbetaren och flow
g , | . Fo &gan: vad dr det 5 dnniskor 6ver huvud
Mélsattningarna ar tydliga. ; fgg::avgﬁgg:bga?ar et som gor att mdnniskor 6ver huvu
§=edbacken apomedelbar. * Frdga dig hur du kan hjélpa varje medarbetare att arbeta i
. Balans mellan méjlighet och skicklighet. flow.
Koncentrationen férdjupas. * Frdga medarbetaren samma sak!

Nuet dr det som betyder ndgot.
Kontroll d@r inget problem.

. Kanslan av tid dr forlorad.

. Forlust av egot.

* Forssk sedan skapa de forutsdttningar som behavs.

* Flow ger "inre" beldning, dr sjdlvbelénande. Aktiviteten dr
vird att géra for sin egen skull, for den kdnsla den ger
utovaren.

* Forvdntan om “yttre" beloning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frén arbetsgivaren att
tillhandahdlla nédvéndiga forutsdttningar far flow och dérur
emanerande "“inre" belghingskadnsla.

ONOCOAwWN R

Csikszentmihalyi 1480 | ‘ Csikszentmihalyi 1481
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Ledaren, medarbetaren och flow Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens

arbetsplatser?
* Viktiga forutsdattningar dr

- mening

- sammanhan . fovm 75 .

L £ En forklaring dr att dven om

o mdnniskor dr gjorda for arbete, dr

lagom svéra utmaningar som kar med tiden de flesta ar‘bﬁtep l'("*e gjorda fér
stéd fran ledningen manniskor.

* Allteftersom medarbetarens skicklighet okar
mdste ocksd uppgiftens svarighetsgrad oka fér att
flow ska kunna bibehdllas. Medarbetaren blir
annars uttrdkad vilket dr en sdker vdg till
forsdmrade prestationer.

Csikszentmihalyi

Csikszentmihalyi 1482 1483
Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens \ .
arbetsplatser? © o = i
* Oklara mélsdttningar. — g ‘ 4 T B
* Svért att uppfatta meningen. . : ,/‘ N/ > / fl,\
* Brist pd adekvat, omedelbar feedback. / 1( [ | /
* Bristande balansmellan uppgifterna och if | ‘ |
medarbetarens kompetens. Vilken dr den ," ‘
* Brist pd kontroll 6ver arbetsuppgifter, tempo mm. storsta risken ‘»i‘f ! /|
* Bristande variation, monotona uppgifter. med att inte vara ey | I
+ Utnyttjandet av tiden styrs av rytmer som ligger lycklig pd jobbet? 1 ;“ M\

utanfor arbetstagarens kontroll. AR A /

Csikszentmihalyi 1484

- )

Behovshierarki Fyra grundldaggande behov

T T ————
"Teori som férutspdr att manniskan aldrig blir ngjd.

Nar livsngdvadndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i fargrunden, Trygghet

ddrpé alltmer exklusiva behov. s
P Sjdlvkdnsla

Rakna alltsd med att i takt med att Ndrhet och tillhGrighet
arbetsforhéllandena forbdttras, far Sjdlvbestdmmande
medarbetarna nya krav."

L-E Liljegvist
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“Livsresurser"”

Kontroll
Socialt stod
Mening och sammanhang
Goda livsvanor

Tips for mer lyckokdnslor 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 vénner och varda dina relationer.
Skaffa dig en ldmplig personlighet

+ Kdnslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd

« Upplevelse av kontroll 6ver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10

2016-02-14

2007

Manniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
madnniskor. Vi behover andra for att
kunna mé& bral

Detta faktum dr en gyllene mgjlighet
for den medvetne arbetsgivaren.

Sadant vi mdnniskor behaver for att ma
bra behéver vi f& ocksd pé jobbet!

Satsa alltsa pa trivsel, arbetsglddje och
gemenskap.

Ritt eller fel?

Glada manniskor jobbar
battre. Glada bor darfor
f& mer betalt.

Gléddje dr en langsiktig

lansamhet. Hor man
hégljudda skratt pd jobbet,
Se till att personalen dd vet man att dom jobbar
upplever arbetsglddje sé effektivt.
fixar de det som
foretaget behaver for
att utvecklas och gé bra.

/

..allt arbete dr tomt, utan kdrlek ( ... ) Det dr att

fylla allt du skapar med en flakt 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
mattar manniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-02-14
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Att skapa en attraktiv arbetsplats innebdr en
konkurrensférdel

SRS

Stérre majligheter att vilja sina medarbetare.
Gladare, friskare, mer motiverade och mer
produktiva medarbetare.

Mgjlighet till god hdlsa dr en stor del av
arbetsgivarens attraktivitet for den anstdllde.

Michael Rangne 2016-02-14

Behandla inte alla medarbetare lika.
Medarbetarna dr jamstdllda men inte
Jjamlika. De har olika behov och ska ddrfar
bematas individuellt. Vad behaver just
denna ménniska for att md bra och
prestera pd toppen av sin férmdga?

Michael Rangne 2016-02-14

Googles filosofi

Prioritera din personal och deras arbetsglddje.
Att vara del i ndgot som verkligen spelar roll och
arbeta med saker som man verkligen tror pd dr
synnerligen “fulfilling".

Uppskattning dr den bdsta motivationen.

Arbete och lek utesluter ingalunda varandra.
“Boldly go where no one has gone before.” Dina
kreativa idéer dr virdefulla och vdl virda att
utforska.

2016-02-14

Vilken sorts medarbetare vill du ha?

Du kan kopa dina anstdlldas tid, men inte deras sjdlar.

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm och engagemang kan du
bara f& som en gdva, som tack fér att du ser och behandlar
dem som vdrdefulla mdnniskor.

Om du INTE behandlar dem s& kommer du att skapa ett
gdng missndjda, besvikna och ointresserade medarbetare i
"beredskapsldge”, medarbetare som stdller in dojjorna - men
inget mer - i vdntan pd att det ska dyka upp ett roligare jobb
de kan byta till. Du har dig sjdlv att skylla da!

Sitt ner med varje medarbetare och fraga
vad han ér allra bést pé och vad han allra
helst skulle vilja géra mer av pé arbetet.
Undersack sedan vilka mgjligheter det kan

finnas. Tdnk dig en arbetsplats ddr alla ger
jdrnet inom just det omrdde de helst vill

dgna sig @t och @r allra bést pél

Michael Rangne 2016-02-14

Vilka fordelar for organisationen kan du se med
arbetsglddje?

Formar hela foretagskulturen.

Attraherar de bdsta medarbetarna och fér dem att vilja
stanna.

Mer motiverade medarbetare som tar mer ansvar och
agerar mer sjdlvstdndigt ndr det behovs.

N&jda medarbetare fér mer gjort, dr mer kreativa och
uppfinningsrika, dr mer flexibla, arbetar battre i lag.

Hégre produktivitet, kvalitet och férsdljning.

Mindre stress och utmattning, ldgre sjukfrdnvaro. “Bad
Jjobs kill people”.

N jdare kunder.

Michael Rangne - 2016-02-14
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Ar det egentligen s& viktigt att medarbetarna &r
néjda och trivs pd jobbet?.

Ngjda medarbetare:

= Tar mer ansvar och agerar mer sjdlvstdndigt.

= Ar mer kreativa och uppfinningsrika.

= Ar mer flexibla.

= Ar bittre pd att hantera och driva férdndring pé ett
konstruktivt sdtt. Missngjda medarbetare obstruerar
vanligen reflexmdssigt all fordndring.

= Kommunicerar och arbetar badttre i lag.
= Ldr sig fortare.

= F&r mer gjort.

= Bryr sig om resultatet.

= Ger ngjdare kunder. a medarbetare dr pd gott humar,
sprider god stdmning, har mer energi samt bryr sig om
kunderna och kvaliteten pd sitt arbete.

T"Michael Rangne 2016-02-14

Hur dr din vision om vad du vill med ditt arbete?

Jug dlskar att arbeta med mina kunder. De ger mig mycket glddje
och berikar mitt arbete, och min kompetens och glddjefyllda
attityd inspirerar dem.

Jag vet att jag med min skicklighet och min personlighet gor ett

arbete jag Kan vara stolt éver, att min insats dr virdefull"och gér
en positiv skillnad.

Jag tillbringar dagen med manniskor jag tycker om och kan prata
med, och som uppskattar mig bade for den jag dr och for det jag
gor.

Jag har roligt med medarbetarna oc'l;\ gldds &t samarbetet med

dem. Jag hjalper dem ndr jag kan ocl
behb’vergdeJ’r. 2 g

Jag trivs med att samarbeta med chefen, vars férmdgor och
bemétande jag uppskattar.

Jag fér energi. Jag kommer hem pigdq, energisk, vitaliserad och
positiv, redo att dela min energi med familj och vénner.

Jag har roligt for det allra mesta.

Kort sagt: Jag har kul pd jobbet och tar vara pd alla tillfdllen
till gladje och mening!

e hjdlper mig ndr jag

Michael Rangne 2016-02-14

Nér och hur uppstdr arbetsglddje?

&

2016-02-14

Tdnk dig...

Du dlskar verkligen ditt arbete. Ditt arbete dr intressant
och roligt. Du ldr dig nytt och utvecklas. Du fér
utmaningar och framgdngar i lagom takt. Du vaknar pd
morgonen och ldngtar till jobbet. Du dr stolt Gver det du
dstadkommer. Du arbetar med ndgot djupt meningsfullt
och gor en viktig skillnad. Du har fantastiska
medarbetare och dito chef. Du hjdlper mdnniskor
omkring dig, och de hjdlper dig. Du uppskattas bdde
vad du gor och for den du dr. Kunderna dlskar dig.

Vad ger mig arbetsglddje?

Min arbetsplats:

Arbetsuppgifterna i sig? 1 2 3 45

Kunderna?
Mening?
Gora gott for andra?

“Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?

Professionell stolthet, kunna och
utféra ndgot riktigt val?

Arbetskamraterna?
En god ledning?
Humor?

10. Kommunikation?

11

Delaktighet?

2016-02-14

Vi vet alla hur arbetsglddje kdnns.
Frdgan &r - hur kommer vi dit oftare?

Arbetsglddje dr mer dn “tillfredsstdllelse”.

Alla kan kdnna arbetsglddje.

Arbetsglddje dr méjligt i ndstan alla arbeten.
Arbetsglddje ser olika ut hos olika personer.
Arbetsglddje dr ett val och borjar med ett eget beslut.

Chefen kan ge en inbjudan men inte tvinga medarbetarna att
tycka det dr kul pd jobbet.

Det handlar till 10 % om jobbet och till 90 % om dig sjdlv.

Arbetsglddje dr hdr och nu. Det kommer av vad du och jag
gor, hadr och nu.

Du méste kunna uppbdda arbetsglddje trots somliga
medarbetare och arbetsuppgifter.

Arbetsglddje smittar.
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- . o . 7
Négra egenskaper som antagligen ékar chansen att Vems ansvar dr det att du trivs pa jobbet?

du lyckas med andra

) ) 2. Du sjdlv?
1. Din chef och dina

Brinner fér ndgot. arbetskamrater?

Entusiasmerbar, ppen for andras entusiasm.
Léter 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 utanfor jobbet.

Michael Rangne 2016-02-14

Haller du med?

Det enda du behéver dr din
egen enfusiasm och |
beslutsamhet att skapa en
lyckligare arbetsplats dar
du befinner dig. Det dr du
och dina arbetskamrater - |
och inga andra - som

. ) tillsammans har kraften

nagon med d°kT°f‘59"0d ! och mgjligheten att skapa |

arbetslivspsykologi | den arbetsglddje ni vill ha.
psykologer Arbetsglddje kommer

| frdn de saker vi gor hdr
och nu.

Behdvs inte:

“The path to happiness at work starts with infantila pabud eller
a simple decision: You must want to be program uppifrdn
happy. If you don”t commit to being avancerade metoder

happy at work, you won” t be. You won”t konsulter

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.”

féretagsgurus

bocker

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 201(;»02714

Hdr dr en naturlag:

Skulle du vilja ha dig sjélv G|dee
till arbetskamrat? ( Glidje

Varfér/varfor inte? Gléidje Gladje Glﬁdje

Glddje ‘)

NG
s

Michael Rangne

Michael
Rangne

227



Manga goda skl att visa din glidje!

= Kdnslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

= Kanslan smittar andra.

= Glada medarbetare kommer i sin tur
att gora dig gladare.

Michael
Rangne

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sd snart
ndgon avldgsnat alla

korkade kollegor
= Gverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
= meningslosa fylleriblanketter
= ofdrskdmda kunder

eller

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

Michael Rangne

Ett rationellt férslag:

Om du hu &nda befinner dig pa den
har arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

For din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte dr
bra for dig.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Kinslor smittar!
En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

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

Michael
Rangne

Vé@r utmaning dr att..

..trivas pé jobbet dndd.

Trots var chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots I6nen, ftrots...

trots allt!

For var egen skull!

Michael Rangne 2016-02-14

Ledtrad:

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

..hellre @n att férsoka undvika allt det trékigal

Michael Rangne 2016-02-14
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For dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Forndjsamhet

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

Michael
Rangne

Déliga chefer

= Integritetskonflikter

Michael Rangne

Mobbning

Orattvisor

Besviirliga medarbetare
Overdriven stress

“The cult of overwork”
Konflikter

Byrdkrati

Negativa ménniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Radsla for att forlora jobbe:
Brist pd "Happy actions”

2016-02-14

Engagera dig!
Deltal
Bidral

Ta for dig!
Ta initiativ!

TV§ KONs
frégor att hq

How can I enjoy
this person,

situation, place
challange?

arbetsglddje?

T —

Déliga chefer
Besvirliga medarbetare
Overdriven stress pd arbetsplatsen
“The cult of overwork”
Konflikter pé arbetsplatsen
Byrdkrati
Mobbing
Negativa ménniskor
Trdkiga arbetsuppgifter
Ordttvisor
Radsla for att forlora jobbet
Brist pd de sex "Happy actions”

ichael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

TRUKTTY 4
Mmed sig

Vilka valmgjligheter

har jag just nu?

Vilka saker kan du komma pd som bidrar till bristande

Tank att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl
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TV tifly Forslag till styrande princip for ditt liv

Vad BEHOVS har just nu?

\ /

Hur kan JAG bidra? Vem jag dr gér skillnad!

Lev ditt liv, i varje stund, utifran att..

Vad kan du sjdlv géra fér att astadkomma
arbetsglddje?

. Var positiv
. Var 6ppen
. Delta

. Ldr och utvecklas
. Finn och skapa mening
. Finn och skapa kdrlek

Michael Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

3 >

Feedback

+ All feedback &r béttre dn ingen feedback.

+ Att inte fd feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

* Uppmuntran dr mer konstruktivt stimulerande dn Ta i stdllet upp problem och missnéje direkt
kritik, vars effekt dr mer oberdknelig. med medarbetaren.

Prata aldrig illa om en medarbetare infor andra.

L-E Liljeqvist

230



Michael Rangne

Michael Rangne

Dina medarbetare maste kdnna att du vill
dem val.

Gor de det forlater de dig mycket, gor de
det inte kan du packa och gé& hem. Att vilja
vdl dr en grundbult i alla fungerande
relationer.

—————

2016-02-14

2016-02-14

Hur férmedlar du berém, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt?

0 Relevant, det ska finnas en god anledning.

0 Akta och uppriktigt menat.

Q Personligt.

Q I ratt tid, det vill sdga snarast.

Q Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor andra.

Michael Rangne 2016-02-14

Ar det verkligen "berém” och
“belsning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda négot for en
annan manniska, vi vill beréra denne.

Alternativ till berom: "TACK!"

I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakt

Ta pd allvar, visa respekt

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta
Ge och ta emot information

Tyck om personen. Lyft fram det positiva, ha
fordragsamhet med det negativa

Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vl

Ge uppmuntran

Visa din uppskattning

Visa din tacksamhet éver medarbetarens insatser
Kdnn stolthet ver att ha denne som medarbetare
Visa tillit och fértroende

Medarbetarnas behéver fa GE information

Medarbetarnas behov av att berdtta, av att ge
information, uppmadrksammas sdllan tillrdckligt.
Uppmuntra medarbetarna att berdtta, och lyssna noga.

Att ge information dr ofta en del i att bli sedd och
bekrdftad. Hur kan jag bli bekrdftad om chefen inte
vet vad jag gor?

Dessutom dr det troligt att medarbetarna ofta
sitter inne med vdrdefulla tankar, idéer och
kunskaper av stort vdrde fér organisationen. Som de
inte vdgar framfora, eller som de gett upp att féra
fram eftersom ingen hittills verkat lyssna.

2016-02-14

Ar konflikter ndgot bra eller déligt?
Hur hanterar du konflikter konstruktivt?

Inse att konflikter dr oundvikliga. De bdsta och
effektivaste arbetsplatserna dr inte de utan konflikter,
utan de som hanterar konflikter effektivt.

Hantera konflikter snarast. De gdr sdllan éver av sig sjdlva.
Anvand “jagbudskap”, prata om vad du sjdlv ser och
upplever, inte om den andre eller dennes avsikter.

Frdga icke-provokativt hur vederbsrande ténkte med det
han gjorde, hellre dn att anklaga eller skilla.

Ordna vid behov medling av hdgon utomstdende.

Michael Rangne 2016-02-14
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Vilket ér bédsta sdttet att bli olycklig pd jobbet? Boostra motivationen

Att arbeta med saker du inte dr ett " °
dugg intresserad av Samt leta ratt pa fler

eldsjdlar!

Michael Rangne 2016-02-14

Livskvalitet

“Det hdrligaste édet, den

Att fa dgna sin % $ mest underbara gdva

., 0, o : i o en mdnniska kan fa av
tid af sqqanf 3 forsynen, ar att fa
man ar - e betalt for att géra

intresserad av? négot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Michael Rangne 2016-02-14

Vad du som anstilld kan géra sjdlv Den goda cirkeln

. Tainitiativ.
. Sdtta upp tydliga mdl och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.
. Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.
5. Hoppa in pd nya projekt. Kunskaper
. Andra i smétt ndr stérre fordndringar inte dr
majliga.
Eft sdtt att trivas bdttre med ditt
arbete dr att ldra dig arbetet bdttre

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Tillfredsstillelse med liv och arbete Vad gér oss lyckliga?

Kommer av att vara medveten om

syftet med det jag gor- Framgang, lustupplevelser,

lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Var unika mening Former av mening

Ingen kan ge ngon anhan mening. Var och en

o . . . . T Skapande - det vi ger vadrlden
mdste finna sin egen unika mening med sitt liv.

i arbete och annat.
\ . Upplevelser - det vdrlden ger
Det behaver inte vara stora livsmdl, utan det kan | o0ss (konst, musik, natur mm).
variera frén stund till stund, i varje aktivitet, i

. b Alska ndgon, leva for ndgon
varje valsituation.

eller ndgra (en dlskad,
familjen mm).

Vad dr meningsfullt just nu?

Den HIYCKHQG Zonen" Happy action 5 - hur kan jag finna mer mening i mitt arbete?

Det dr mycket ldttare att kdnna arbetsglddje om man péminner
sig arbetets syfte och mening.

Du har ett visst inflytande Gver hur du upplever arbetet.

Vad vi viljer att fokusera pé bestdmmer i hég grad om vi
uppskattar vad vi gor eller inte.

Ofta handlar det inte om huruvida arbetet "har” mening eller inte,
utan om att somh(};u forstdr meningen med sitt arbete medan
andra inte gor det. De allra flesta’arbeten har mening i ndgot
avseende. Ingen betalar en for att utfora ett jobb som infe
behover utforas.

Leta medvetet efter alla mojligheter till lust och mening i ditt
arbete.

Att gora mitt bdsta i varje stund och situation.

Se virdet av arbetet, vad ditt arbete tillfér andra.

Var och med vad bidrar du? Vilka hjdlper du, vilka gor du gladare?
Lust Gor dina resultat synliga for dig sjdlv och andra.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007. Michael Rangne 2016-02-14
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Att finna sitt kall - tre farhallningssdtt till arbetet

Ett jobb:
+  Enrad trékiga uppgifter som ska utforas.
+  Arbetar for Ionen och ldngtar till helgen.

2. En karridr:

+  Motiveras fridmst av yttre faktorer som pengar,
avancemang, makt och status.

3. Ett kall:

+  Motiveras av inre faktorer.
+  Arbetar for att du vill arbeta.
Arbetet upplevs som givande i sig.
Sjdlvéverensstdmmande mal.
Brinner for dina arbetsuppgifter och utvecklas genom dem.
Ser jobbet som ett privilegium, inte som en trist plikt.

SQ och medarbetarna

SQ svara p& frégor om HUR och VARFOR, som dr av
stor vikt for medarbetarnas motivation,
engagemang och delaktighet.

SQ i utvecklingssamtalet:
- Vad dr meningen med det vi gér? Vad tror du pa?
- Vilka vdrden ska vi vagledas av?

- Vad vill du bidra med utifrdn vad du tycker dr
viktigt?

Marika Ronthy

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Ménga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill gora en skillnad i varlden.
..stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast

€

Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver” var je enskild
medarbetare och férsoka tillgodose dessa behov.

Ju stérre 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens virderingar och férvintningar, desto bdttre mér
medarbetaren och desto bdttre jobb utfor denne.

2016-02-14

Tre nivder av mening med arbetet:

Ingen mening.

Forsorjer mig och min familj.

Arbetet bidrar till ndgot storslaget eller gor
varlden till en bdttre plats.

Vilken av dessa nivéer vi befinner oss pd dr avgsrande
for sdvil vér upplevelse av arbetsglddje som fér
T Ey A
vart vilbefinnande och var hdlsa generellt i livet.

Michael Rangne 2016-02-14

Engagemang lonar sig i bada "valutorna”

Den som kdnner engagemang gor vanligen bast
ifrdn sig.

Det I8nar sig ddrfor pé sikt i alla valutor -
bdde pengar och lycka - att syssla med sddant
som ger bdde mening och ngje.

Utan passion tryter motivationen for eller
senare.

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

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA!

Ténk dig en arbetsplats dr alla ger jdrnet inom just det omrdde
de helst vill dgna sig &t och dr allra bdst pd! S& vad behéver just
denna medarbetare fér att md bra och prestera pd toppen av
sin foérmdga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga
vad han ér allra bast pd
vad han allra helst skulle vilja géra mer av pé arbetet

vad han behéver frén arbetsplatsen och chefen fér att
prestera pa topp

Underssk sedan vilka mdjligheter det kan finnas och terkoppla
till medarbetaren.
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"Det dr en av de vackraste kompensationerna
hdr i livet att ingen uppriktigt kan férscka
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

Glddje foder mer glddje och karlek fader mer kirlek.

Den effektivaste vdgen ftill arbetsglddje dr att géra andra
glada eftersom:

Att gora andra glada dr ett ngje i sig.
Glddje smittar. Fler lyckliga mdnniskor omkring dig innebdr
mer glddje for dig sjdlv.

Om du gér andra glada dr det troligt att de kommer att vilja
gora dig glad i retur.

Michael Rangne 2016-02-14

"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 to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you to 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.”

2016-02-14

Den vise hopar inga skatter.
Han lever fér andra; d& réner han framgdng.
Han ger at andra; d@ f&r han éverflad.

Konfutse

"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.”

Sitt er ner ett par timmar och diskutera hur ni kan géral

For att skapa arbetsglddje ser du till att tillimpa dessa
sex principer pd alla delar av jobbet - méten, projekt
osv.

Fréga dig hur du kan hjdlpa dig sjdlv och andra att
+ vara positiva
+ vara dppna
+ delta
+ ldraer och utvecklas
+ finna och skapa mening
« finna och skapa kdrlek

S& kommer arbetsglddjen som ett resultat av detta.

Michael Rangne 2016-02-14
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Till verket - jdarnet mot Tar det tid att skapa arbetsgladje? Var ska vi i s&

solly's fall ta den ifr@n? A andra sidan, har vi “r&d" att
arbetsglddjen! Vst

Michael Rangne Michael Rangne 2016-02-14

Vad gér dig lycklig pd jobbet? Ar du redo att besluta dig for att vara lycklig pé
arbetet? Vad kriver detta i sd fall av dig sjélv?

Arbetsglddje borjar med ett val.

Innan du bestdmmer dig, kom ihdg att varje beslut har
konsekvenser.

Att vilja arbetsglddje innebdr ocksd att gora vad som
krdvs for att komma dit.

Beslutet i sig gor dig inte lycklig, det dr bara férsta
steget.

Michael
Rangne 2016-02-14 Michael Rangne 2016-02-14

. o
KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR? Tdnk pd att

Du kanske inte behover fordndra hela foretaget. Det
kanske ricker att férbdttra stamningen pd din egen
enhet.

Vilken majjlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som

Jag inte riktigt sett? oFokuSer‘a pa de positiva Vi ldtt underskattar vér egen forméga att dstadkomma
sidorna av arbetet, p& den potentiella mening och fordndring, ofta for att vi helt enkelt inte forsoker.

glddje du kan hdmta. R R Y Det finns inga "drémjobb” - de flesta jobb &r sé trista
Kan jag dndra rutinerna pa arbetet, sa att jag fdr eller roliga som vi sjdlva gor dem.

gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter

h fé int ta saker? Bara du kan beddma situationen. Det viktiga dr att ge
och fdrre ointressanta saker?

ditt nuvarande jobb en chans, utan att kndcka dig sjdlv
genom att forsoka gora det omgjliga.

Lyckligare. Den stérsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007. Michael angne 2016-02-14
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Forfattarens farslag till arbetsglddjeplan

L&t planen vara rolig och ldttsam.

Gor nagot litet var dag.

Falj upp resultatet med glimten i 6gat.

Fira dina/era resultat.

Dela med dig.

Borja med att lista med fem enkla saker du kan
gora.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer
utmanande handlingar.

Michael Rangne 2016-02-14

Vad kan chefen gora?

Det dr inte chefens ansvar att ge medarbetarna
motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
forutsattningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

motivera sig.

Huruvida medarbetarna sedan tar vara pa
igheten dr i slutdndan upp till dem; man kan
inte tvinga manniskor att vara lyckliga.

Michael Rangne 2016-02-14

Varfor dr det viktigt att du sjdlv som chef ar glad

och visar att du trivs p@ jobbet?

Glada och positiva chefer har enligt studier en positiv
inverkan pd medarbetarnas kinslor, arbetsglddje,
entusiasm och optimism - dven ndr de inte direkt
interagerar med dem.

Ledaren sdtter tonen och stdmningen i organisationen.
Nér du sjdlv dr lycklig pd jobbet sprider du samtidigt
god stdmning i organisationen och ftill medarbetarna.

Michael Rangne 2016-02-14

2016-02-14

Kjaerulfs férslag till “arbetsglddjeplan”

Begrunda vad som brukar ge dig arbetsglddje.

Vad saknar du och vad har du redan tillrdckligt av?
Skapa tid och utrymme fér arbetsglddje.
Involvera andra.

Satsa pd sddant som smittar.

Gor andra glada, ge fér att fd.

Gor det roligt och lekfullt.

Testa, och |t det som inte fungerar falla.

Bérja med att lista med fem enkla saker du kan géra. G6r ndgot
litet var dag.

Ldgg successivt till litet svdrare och mer utmanande handlingar.
Félj upp utan press, med glimten i 6gat.

Fira framgéngarna.

Dela med dig av dina idéer och resultat.

Michael Rangne 2016-02-14

Chefen har tre uppgifter ndr det gdller arbetsglddje

Se till att sjdlv trivas pd jobbet och visa det.
Kdnna och bry sig om sina medarbetare.

Skapa en atmosfar - glddje, humor, positivi
Gppenhet och lagarbete - ddr det dr latt for de
anstillda att kdnna arbetsglddje och md bra.

Michael Rangne 2016-02-14

Prioritera arbetsglddje i alla vider

Tre steg for att tillimpa denna punkt i praktiken

1. Gor arbetsglddje till din férsta prioritet. “Vart viktigaste mdl
dr att se till att véra anstdllda trivs pd jobbet, och inget slér
den prioriteringen. Det dr s& vi som organisation kommer att né
véra mél tillsammans.” Enda séttet att f& dina medarbetare med
pd bdten dr att du sjdlv visar ett genuint och starkt engagemang
i allas arbetsglddje som foretagets forsta prioritet.

. Tillkdnnage denna prioritering i organisationen alternativt pé din
enhet. Medarbetarna mdste veta vad som pdgdr, s@ att de kan
delta. Dessutom kan de nu hdlla dig delansvarig for utvecklingen
(m n stor del av ansvaret dvilar dem sjdlva).

. Hall fast vid din prioritering, dven vid motgdngar och
svérigheter i foretaget.

Michael Rangne 2016-02-14
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Tack for oss

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

Februari 2016

2016-02-14
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