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Vilka dr era stérsta svdrigheter och utmaningar?

Vad hoppas ni pd att ta med er hirifrdn?

Tyck gdrnal
Fraga gérnal
Protestera garnal

Varfor pratar just jag om just detta?

JAG Vet VAD
JAG 'TALAR
...



mailto:mrangne@gmail.com

Livet, sddant det ar oss
forelagt ar for svart for
oss, ger oss for manga
smartor, besvikelser och
olosliga uppgifter. For att
kunna hédrda ut behéver
vi lindrande medel.

Livet dr en jobbig
period!

Christina Stielli, 2017

Vi vantrivs i kulturen,
1930

Lycka 6nskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.
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Vad gor en psykiater nar det kdnns jobbigt?

Forsoker tdnka pa ndgot annat

Biter ihop och férsoker std ut tills det gér over

- B

Letar en mening med lidandet

-

Letar mening med resten av livet

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

Brené Brown

20

17

Uppgiften:

Hjdlpa den andre

att std ut

20

Frdga:  Varfor just jag?



Bekymmer, motgdngar, idioter?

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvander rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.

Sortera eldandet till rdatt fack

Problem

/ ~_
' "Det finns manniskor | ? g
[ somingen vill se[...] Wi
| det finns madnniskor 9""“‘“‘"@

som bara 6ud orkar
L med." j

26

TAG KAN BESLUTA OM VAD JAG SKA
GORA - MEN INTE HUR DET SKA A

ANSVYAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...
.MENRESULTATET RADER VI INTE OVER!

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Varfor dr inte
medarbetarna med hdr
idag?

2019-09-18
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Samtalet dr
ofta vart
enda vapen!

47

Ndgra samtalsaspekter jag gédrna tar upp

o Kunskaper i psykiatri.

0 Ingredienser i ett gott samtal.
o Férstd den andre.

a Férsta mig sjdlv.

0 Mina kdnslor for den andre.

0 Jag kan bara gora mitt basta.
0 Missngjda och arga patienter.
o Fa ut ndgot for egen del.

47

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

Werner Erhardt

Kunna prata med alla om allt.

Kdnna till de vanligaste anledningarna till att
manniskor dr besvdrliga att ha med att gora,
och hur jag dé kan géra.

Kdnna till de vanligaste psykiska sjukdomarna.

Detta tar jag med mig frén denna kurs:

56

Mer begrdnsad mélsdttning

Inte sjdlv vara den
besvdrlige

55

56



Jag kommer att ge férslag pa hur ni kan tédnka

ar till

Ménga anledningar
'?besv'cir'ligheT
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Jag vill ha eft vattentdtt system!

60

o

NGNS wN

Varfar dr folk inte pd jobbet?

Medarbetaren dr sjuk.

MA ssker inte, eller tar inte emot, vard.

MA fér vérd, som inte har effekt.

MA har en personlighetsstarning.

MA dricker.

MA saknar nédvindig kompetens -> stressad av arbetet.
MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.
MA trivs inte med kollegorna - mobbing, utfrysning,
konflikter.

Kass arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje, trékiga och
meningsldsa arbetsuppgifter.

10. Kass chef.
11. Bra chef men orimliga krav p& denne, dvs kass organisation.




Har problem hemma
Har en taskig chef

Ar i kris

Har 8ngest

Ar deprimerad

Ar manisk

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Q Kollegan som inte
langre funkar som
han ska kanske...

Har en hjarntumor
Ar péd vdg att bli dement
Har hypothyreos

[y [ [ [y )

4. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, I8g begévning)

. Personligheten/karaktéren
* Personlighetsstsrning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rdattshaverism

. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

. Taskiga kartor, orimliga férvdantningar 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
otrevlig)?

® N o O A w N =
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Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvérlig”

. Du sjilv

Uppfattar inte den andre korrekt

Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
Orimliga férvantningar

Du beméter den andre pé ett s@ otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt

Du har sjdlv med ditt beteende ldrt personen att vara pd detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

Bristande relationsférdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen

- Stress, konkurrens, i "systemet” inbyggda och ofrénkomliga
konflikter, ordttvisor.

Ndgra anledningar till att en ménniska dr “besvdrlig”

Du sjdlv
. Relationen/interaktionen
. Situationen
. Livet
. Sjukdom
. Personligheten/karaktdren
. Taskiga kartor och orimliga forvantningar

. Svérigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

Besvirliga médnniskor

Daliga
kartor

t

Haég sarbarhet

Svdrigheter =y
hitta bra Orimliga
balans mellan férvéantningar

samarbete och

integritet V

Taskig arbetsplats

Stress ‘
Daligt
ledarskap
Integritets- Bristande
konflikter arbetsglddje
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 Psykisk sjukdom
Hur mycket energi terstér & Problem p& hemmaplan
till arbetsuppgifterna?

Taskiga kartor

Skyddet

1. Nyanserade kartor

2. Rimliga férvdntningar

3. Balans mellan integritet
och samarbete

4. Basal sjdlvkdnsla

5. Gemenskap, goda
relationer

6. Kontroll, egenmakt
7. Mening och sammanhang

Ndgra stressorer
1. Daliga kartor

2. Orimliga férvédntningar
3. Integritetskrdnkningar
4
5

= Samarbetssvirigheter

 Dlig chef

W Taskig stamning pd jobbet

Bristande ansvarstagande

. Oversamarbete
Prestationsbaserad
sjdlvkansla

6. Ensamheft, brist pd stod

7. Brist pd kontroll och
autonomi

Brist p& mening

m Ointresserad

Aterstéende ener
arbetsuppgifterna
W 5vag EQ och 5Q

LégIQ

 "Krinkt"

Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

” 78 Usel sjdlvkdnsla

77 78

Ggra méjliga insatser for att hdlla folk pé bana

Hur disponera en utbildning inom detta omrdde?
Rekrytera ratt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjdlvgéende

G6r det msjligt att trivas - kultur, arbetsglddje, mening, gemenskap, stod

Ratt chef - kunskap, tydlig, gott hjarta, lamplig personlighet, rétt motiv

Arbetsglidje AFS 15:4

Chefens ges rimliga férutsattningar - stéd uppifrdn, vettig chef, rimlig ekonomisk situation,
utrymme fér god personalvérd, kunna styra belastningen
Behandiing och Rimliga organisatoriska farutsattningar - chef med befogenheter, arbetsbérda, utrymme fir personlig integritet

rehabilitering Férst& ménniskor

Kollektiv prevention - rimlig ivd, balans krav/kontroll, anstréngning/beldning, socialt stid, Maslach, KASAM,
“p ironment fit", grupper, program

preventiv i i vad behéver just Kalle fér att trivas?

Aktiv individuell monitorering (it kontakt) - hur mdr Kalle, vad behéver han just nu?

Kollektiv monitorering (enkiiter, APT) ~ hur mé gruppen i stort? Enkater/besvérsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE,
QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).

Identifiera de i riskzonen fér ohilsa - kunskap, kiinna fill och reagera pé varningssignaler och tidiga tecken, tid,
intresse, rutiner, enkater/skattningar(?)

Férebyggande Gott ledarskap

Kriskompetens - veta hur man stéttar ménniskor vid trauma, sorg och livskris

8 L Stéd till de som behéver det - frén chef, mentor, foretagshalsovérd, psykiatri
ra organisation

Identifiera, forstd sig pd och stétta de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser fér drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, féretagshdlsovérd, kollektiv
samtalsgrupp, psykoterapi i grupp

79 80

Akut Diagnoser/tllstin)  Linkar !‘]ntrz‘ssrfnrcniugn* Omoss
|

handliggning

« Alkoholberoende For vem
Autismspektrumtilistand

Hantera

Paykiatristod.se rbjuder
regionala riktfinjer for barne

s juka Hantera + Bipolar sjukdom & Pornesmelloiasdufr

" T « Depression Daykiatr och beroendewdid |
medarbetare besvdrliga . EPs % ) ey IR
medarbetare + Lindrig utvecklingsstoming UL oo oeriameter st

allménheten
Lakemedeisberoende

Narkotika och dopning
Schizofreni och

N P
‘ schizofreniliknande tillstand G \ Nytt pi
Suicidnara bam och /

{
| Organisationens | 2 Psykiatristod.se
o ) ungdomar
stresshantering « Suicidnra patienter
« Angestsyndrom
T Atstormingar Kommande uppdateringar
T Angestsyndrom
Riktlinjer J 1 1 nytt ] PT

85 98



www.lorami.se
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Nar patienten ar psykiskt
sjuk

mer kommer i morgon
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Négra av de vanligaste tillsténden

0 Anpassningsstorning
0 Akut stressyndrom
0 Posttraumatiskt stressyndrom

0 Utmattningssyndrom
o "Utbrdndhet”

0 Depression
0 Bipoldr sjukdom

o Vanférestillningssyndrom
0 Schizofreni

0 Substansbruksyndrom
a Atstérningar

oo
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ADHD
Autismspektrumstérning
Intellektuell funktionsnedsdttning

Social dngest
Paniksyndrom
Generaliserat dngestsyndrom
Specifik fobi

Tvéngssyndrom
Kroppsyndrom
Samlarsyndrom

Narcissism

Psykopati

Borderline

Trotssyndrom och uppférandestérning

Toppen pd isberget

Storda dtbeteenden

Populationen

102

103

Frisk eller sjukt?

Beakta

a Duration

a Intensitet

o Hanterbarhet
o Konsekvenser

o Relation till utlésande faktorer
a 6Grad av férstdelighet

Patagligt lidande eller funktionsnedsdttning?

104

105


http://www.lorami.se/

“Nya” sjukdomar?

Spelberoende
Utbrdndhet
Trotthetssyndrom
Utmattningssyndrom
Fibromyalgi
Eloverkdanslighet
Amalgamoverkdnslighet

SBS, “sick building
syndrome”

Mobil- och mastskrdck

106
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Vad gér vi med Och Lisa, som
Kalle som inte aldrig funkat som
funkar ldngre? hon borde?

107

Resultat (PART)

80

BAndel av de med "kliniskt
signifikant psykisk ohalsa” som

har...

70

60

50
40

Resultatet antyder
att 80 000 vuxna i
Stockholms ldn har
icke tillgodosedda
psykiatriska
vérdbehov

30

20

10

Stort Sokthjalp  Fétt adekvat Icke
fortroende for hialp tillgodosedda

varden véardbehov

Konsekvenser av att inte bli Gterstalld

Trétthet, minnessvdrigheter m fl restsymtom
Nedsatt stresstolerans

Kroppslig sjukdom (hjdrta, karl, diabetes)
Missbruk

Suicid

Nedsatt sjalvtillit

Férsdmrade relationer

Sociala sviter

a Ekonomi

a Karridr

a Ensamhet och isolering

o Ldngtidssjukskrivning och sjukersdttning

Kortare liv

0O00O0DO0DO0DQOoOOo

109

Behandlingsfordrajning illa

Drabbar unga i kénslig élder.

Mdnga tillstdnd dr uttalat kroniska.

Ger férsdmrad livskvalitet.

Sociala konsekvenser (ensamhet, fortidspension, ekonomi).

Hag risk for somatiska och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

Okad konsumtion av somatisk vdrd.

Overdadlighet.

Okad sjdlvmordsrisk (paniksyndrom: 7-8 ggr 6kad risk)
Stora kostnader fér samhdllet.

110

Vilka férmagor behéver vi for att klara livet
i det moderna samhdllet?

"Ga fran A till B" Forsta andras inre liv,
e Planera empati

e Organisera Omsesidigt samspel,
e Genomfora social interaktion
Koncentration Kommunicera

Reglera Formedla sympati
uppmdrksamheten

Reglera

aktivitetsnivan

Impulskontroll

112
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Sjukdomar i hjdrnan ger kognitiv nedsattning

Personen vill men kan inte

- Exekutiva funktioner: svérigheter att planera, motivera
sig sjdlv, ta initiativ
Svérigheter att tolka omgivningen Varfér blir somliga
Férsdmrad stresstdlighet och kroppsuppfattning sjuka, men inte

- Férsdmrad inlevelseférmdga och flexibilitet

- Svdrigheter att berdtta om sin situation

andra?

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

113 133

Varfar inte? Ibland synes orsaken uppenbar...

Ot
ol
Otur &
> Sk
at, Motgs am
O
€, - OtEangar Svek
Skuld
- Forolampningar _..
Kritik PIEST Esrluster
Misslyckanden Ké'rlek/
sl
Olyckor St Oshet
17 o
Sorg "% DOd
Ensamhet .
Konflikter
dom
136
134 136
Mani: Paranoid: Generaliserat
. Vi vill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom:
vl hal" hamna"' he“’ fe“ ADHD: vi tors! illa, s& vi behsver Vanta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det hdr kan
kér vi, tdnka kan faktiskt gd illal
vi gora senare!
. . Ormfobi:
Deprimerad: Blir jag biten
Vi klarar det <& dor iag!
inte, ligg ldgt, jag°
vi drar oss
tillbaka!
Droganvindare:
Livet dr eldndigt,
Samlarsyndrom: ' e vi behéver hjilp
Materiella ting att st ut!
kan ha ett
Gverlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Allt dr Panikattack:
Tvangsmdssig: tillétet i kampen for Helt adekvat “fight
Vi kollar elden éverlevnad! or flight"-respons vid
en géng tilll méte med en bjérn.
138 139
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Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

Psykologi
Sérbarhet Biologi e
iologi

Stress Kultur

Ofta dr det ganska komplext
-

0 Annan psykisk sjukdom

o Arftlighet
- 0 Sociala/existentiella problem

0 Biologiska faktorer

fore/efter fodelsen zﬂz:ﬁiﬁa
o Barndom och uppvaxt « konflikter

arbetsloshet

for mkt arbete

for hoga krav socialt

fér hoga krav pé arbetet
understimulering
ekonomiska problem
andra férluster och

* separationer

« forluster

*  missbruk

«  psykisk sjd

+ emotionell forsummelse
a Kroppslig sjukdom

e e e s e e

Q Missbruk livshdndelser
Psykisk ohdlsa
b’ 141V
140 141
o
Antisocialt Stress och sdrbarhet
beteende Grad av
Lig MAO-A sérbarhet
Heg
> ~
X N .
0 Mentala processer har ett S (/04
underlag i hjarnan. N
a Gener och genprodukter S
styr nervcellernas Hog MAO-A X b
funktion.
a Generna ensamma /(;, .
forklarar ingen psykisk /\74
sjukdom. X
Overgrepp i . .
barndomen Lag B 6rad av
G Ho &frestnin
Inga Sannolika Svéra to 9 P 9
143 Caspi et al, Science 2002 144
143 144
Hdr Klarar sig ndstan alla Att leva dr en pafrestning
Sérbarhet Sérbarhet
~ Blir
Pall 3 -
o
inget bara av
P:grgéu! att leva NS R
L 5
r ~
~ S,
Varken I I AN \‘/(/,f
skara eller Kltirqr' sig, SRR
stressade; sd ldnge h/\-? Se
life’sa livet inte I{' So
breeze! blir virre AN
Péfrestning @ Péfrestning
Fantastiska Att leva
omstdndigheter 145 ett vanligt 146
liv!
145 146

11
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Ndr péfrestningarna gkar...

Nér p&frestningarna dkar dnnu mer-...

Sérbarhet Sérbarhet
Alla S
bl AN X
; Annu s
sjuka fler blir N (/4
nu sjuka re N
J /s 4_ ~ N
< X
~
~
~ > ~
Klarar sig, ~ h
dn s& X N Only the O
ldnge S strong ~
survives...
@ Pafrestning Péfrestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum chef
147 + dum fru 148
147 148
Hur stor marginal har personen? Hdr kan man utan risk stdlla krav
Summan av uk Summan av
stressnivd Sju A stressnivd A
och Mer dn sd och Mer dn sd
sérbarhet har sd blir sérbarhet hdr sd blir
personen personen
sjuk sjuk
Utrymme for
P tillkommande
Frisk péfrestningar
Kalles sdrbarhet
Tid Tid
149 150
149 150
Har g&r det nog ocksd bra Vad hdnder om ndgon forsaker stdlla krav pd Olle?
A Utrymme for
Summan av Summan av Tgickrz;r;\g‘c;:d:r
stressnivd A stressnivd k g .
och Mer dn sa och | Mer dn sa
e hér sé blir e v hdr sé blir
sarbarhet Utrymme for personen sarbarhet | == bersonen
tillkommande sjuk Olles sérbarhet sjuk
pafrestningar
Lenas sérbarhet
Tid Tid
151 152
151 152

12
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Hur gér man som chef har?

Summan av ) )
stressnivd Linas sérbarhet
och Mer dn s&
sérbarhet har s8 blir
personen
Inget utrymme for sjuk
tillkommande
péfrestningar -
redan sjuk av att
leva
Tid
153

Skéra mdnniskors liv ser ofta ut s hdr

Summun' av Sérbarhet + en smula stress
stressniva .
i AN
sérbarhet e = N hér sé blir
personen

sjuk
Tid

154

153

Det enda som skiljer "mycket lyckliga
personer" frén normallyckliga personer
dar forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

155

154

1
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

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

oA wNe

Sédrbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt

P

Overgrepp

Misshandel

Incest

Emo‘rnongllforsummelse » Personlighetsavvikelse
Separationer

Férluster

Missbruk

Psykisk sjukdom

~—

158

C

158

156

Varfor g3 dver dn efter vatten?

Manga barn dr i praktiken "férdldralésa”
200 000 barn har missbrukande férdldrar.
200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.
80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

80 000 barn har psykiskt sjuka eller stérda
fordldrar.

30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp.
10 000 barn har fordldrar i fangelse.

Monica Dahlstrom-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD

13
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Anknytningsstéorningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren
Stort samspel med vérdnadsgivaren

Maladaptiva forhdllningssdtt och strategier
hos barnet

¥

Bristande férmdga att relatera
till andra mdnniskor

160

Psykisk ohdlsa hos unga har fordubblats

eller trefaldigats de senaste 20-30
dren

Tvé huvudfsrklaringar:

1. Svérare att komma in pd
arbetsmarknaden.

2. Den skade individualismen och
valfriheten upplevs stressande
(férsérjning, partner, vdnner, religion,
kon...).

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

Fig 1. Sverige i vérlden
=4
ol
§
=
z
2
5 : o
3 Protestantiska europeiska
3 i Finlande & i)
@ Schweiz
B
2
3
=
=
g
S
-
&
&
171 Overlevnadsvérderingar Sjalvuttryck, individualisering

170

4r patienten har en
Nar p sk persor\hghﬂ'

pr‘oblemaT

265

Att vara arbetsgivare ar som att
driva ett vdxthus.

Med bara orkidéer.

268

Har ni sddana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra.

Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter.

Klagar oresonligt pd krav.

"Glsmmer" &taganden och skyldigheter.

Gor inte sin del av jobbet.

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

Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sétt.
Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat stt.

drag.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala

270

270
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Passiv aggression dr ett syndrom som bestdr av

+ Forsenade eller inte alls utforda arbetsuppgifter
+ Bristande lojalitet

+ Sociala anpassningsproblem

» Undvikande

+ Hyperkritisk men dold instdllning till chefer
Irritabilitet

Tack till Lennart Sjéberg

271
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Personlighetssyndrom i DSM-5

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

Q Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-starning.

Q Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvdngsmédssig p-starning.

272

- *—-/x
— Rattshaverism - vad menas? —
Paranoid Passivt b
aggressiv . )
1. Adekvat reaktion pa missforhallanden
2. Rattshaveristiskt beteende
Borderline Autismspektrum 3. Rattshaverist/isk person/
\ Narcissism Rdttshaverism
Depression T |
i ) po )/
274 275
- = - \,/x
J" < J - Narecissistiska drag,
: Rattshaveristiskt spektrum — “entitlement” -/

Besviken Upprord Arg Krankt Vanforestdllning  Livsstil

’

Overvirdig idé

—  Paranocida drag, %

misstéinksamhet &

Rattvisepatos,
ger sig aldrig

Upplevd oréttvisa, krankning

Fruktlés kamp

&

Utsatt och ensam

&

Tvangsmdssiga >
drag, principfasthet

Adtistiska drag, %

Personlighetsproblematik o Vanmakt
PSkaS nedsatt mentalisering
N Sl
- ) ~ ) e () . o )

276

277
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Narcissistens tragik Rdttshaveristens tragik

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

Alla tidigare insdttningar dr
plétsligt som bortbldsta

Inget fortroendekapital
finns att tillgd

L

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar

278 279

Att forsta den med autistiska drag Att reglera sitt humar - den instabile
Hon har svdrigheter med kognitiv empati - att férstd Omstindigheter/
din inre vdrld, hur du tdnker och vad du vill. bdndelseq
Goda
Du har samma problem med att forstd henne, du
forstdr inte heller ett dyft.
Neutrala
Ni dér bada konstiga fér varandral
Réd kurva = humér,
sinnesstamning
Déliga
281
280 281
Att reglera sitt humar - den instabile Ndgra tillstdnd som kan orsaka emotionell svajighet
Omstdndigheter/
hdndelser - Depression, mani, bipoldrt + Borderline personlighetssyndrom
syndrom, depression eller mani - Narcissistiskt och/eller
God med blandade drag antisocialt personlighetssyndrom
oda Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr - Trotssyndrom och
Premenstruellt syndrom uppférandestérning
Stressrelaterade tillstdnd, t ex - Drogpéverkan, missbruk och
Neutrala UMs absfinens
+  Krisreaktion/anpassningsstérning
PTSD + Hjdrnskada
+ Demens
ADHD +  Intellektuell
" Autismspektrumstérning funktionsnedsdttning
Baligg Réd kurva = humér,
sinnesstamning
282 283
282 283
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Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

284 285

Vem séker vi hos oss? Lisa Wades tolv r@d for hur du lyckas som medarbetare

F& jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stort hjdrta.

Farnuft och omdome.

Uppskattar schyssta puckar och raka rar.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behévs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

VENO O w N

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

2019-09-18

292

Vi kan SKAPA besvirliga mdnniskor

1. I vart huvud
bé 2. Med vért beteende
Nar SYSTBmeT ar 3. Genom vdr organisation

stgrsta skulden

298 300
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“Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

NEVER GIVE UP

2019-09-18

Vems dr felet?

“So often the problem is in the system, not in the people.
If you put good people in bad systems, you get bad results.”

Stephen R. Covey

S >
301 302
Mdnniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvirligal
Jag har ett eget ansvar for att trivas pd
arbetet...
..d andra sidan, finns det ndgon rimlig - Im
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har -
stillet? "
{__Wifi \
&m B —& ny \
FYSIOLOG) :
K MAGNUS HIERPE 2018
303 304

Taskig arbetsplats
Stress

t

Daligt
ledarskap

Integritets- \

konflikter

Bristande
arbetsglddje

“Bad jobs kill people”

* Undersakning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8

timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig

uppbackning lépte 2,4 gdnger sa hag risk att d6 dn de
som infe gjorde deft.

Sharon Toker



En anstillning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underférstédda

ANSTALLNINGSAVT)

307

Fler "besvdrliga” mdnniskor

Min fru
Mina barn

Min mamma

Alla chefer jag haft hittills

Jag sjdlv

311

"Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for stress eller fel
i systemet

Ar den andre stressad?
Ar du stressad?
Ar arbetsplatsen/systemet stressat?

Eller rér det sig faktiskt om genuin, personlighetsrelaterad
besvirlighet?

Ledtrdd: Hur funkar personen i andra, mindre stressande
situationer och sammanhang?

313

Ndgra exempel pé "besvérliga” médnniskor

2019-09-18

310

314

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

Ar detta en person som kan md bra?

Finns det forutsdttningar for just denna
person att m@ bra hos o0ss?

Gar det 6 h T att m& bra hos oss?

19
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diga .
Skydda de oskyldig , Folk kan inte alltid Iésa sina
konflikter pd egen hand!

_|&t inte psykopaterna ta over

315 316

N | ill den
Lat inte rétdggen avgéra hur | Anpassa samtalet 1’(;“
du hanterar de fungerande | du pratar me
95 procenten

318 319

“Det som dr botten i
| dig dr botten ocksd i
Tycker du att alla patienter ska | andra.”

bemotas och behandlas lika?
Varfor, eller varfor inte? Gunnar Ekelof

320 321

20
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o
D

Manniskor dr olika...

"I know exactly how you feel."

322 323

..var och en
&r krdnglig pa ..och var och en vill

sitt eget ddrfor fd vara en
personliga vis... : individ

- inte representant
for en grupp!

324 326

Du kan insistera pd rutiner for rutinernas

skull, men det dr inte gratis Kulturella, etniska och sociala aspekter pa
C" psykisk ohdlsa
o Mdnniskor vill inte bli * Hur pdverkar kén, dlder, etnisk bakgrund och
behandlade som objekt, som kulturella omstdndigheter manniskor?

en del i ett kollektiv.

- Hur kan vi pd bésta sdtt ta hdnsyn till dessa

0 De férviintar sig personliga omstdndigheter i vart arbete?

grdnser och
forhdllningsorder.

o De har ritt till en personlig
férklaring till varfor det
mdste vara si eller s@.

327 328

21
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" 5 |
Ett par kulturella aspekter pd psykisk sjukdom

Allvarlig psykisk sjukdom dr ungefdr lika vanligt i hela
vdrlden.
Depressionsfrekvensen dr ev ldgre i folkgrupper som
lever som vi gjorde innan civilisationen brat in.

+ Prognosen vid allvarlig sjukdom dr mgjligen bdttre i
fattigare / mindre utvecklade ldnder.
Det psykosociala stédet dr viktigt for tillfrisknandet
och @r ofta battre i andra kulturer @n vér egen.
Det moderna samhdllet alstrar uppenbarligen en hel del
“ldttare” stressrelaterad ohdlsa, men exakft vilka
faktorer som bidrar mest dr oklart.

331

Anpassa samtalet till
situation och syfte

Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma 6verens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astadkomma varaktig férdndring i klientens beteende, kanslor,
relationer, sociala samspel?

Minska risken for sjdlvdestruktiva handlingar?
Minska risken for vald mot andra?
Minska ett brottsligt beteende?

Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?

Slutsats?

Varje mdnniska dr unik och behaver bemétas
individuellt, vare sig hon dr frisk eller sjuk.

Viktigast dr alltid var férmaga till ett gott
alimdnmanskligt bemétande.

Goda kunskaper om psykiska stdrningar kan hjdlpa
oss att beméta den med psykisk ohdlsa optimalt.

Eventuella metoder och rdd ska anvidndas med
omddme och sunt férnuft.

332

Vad dr syftet med motet?

334

Skilj pa psykoterapi for att:

0 Losa problem

0 Reducera psykologiskt lidande

0 Behandla pagdende sjukdomsepisod

o Reducera underliggande sdrbarhet

a Minska risken for aterfall

o Férstd sig sjdlv bdttre, personlig utveckling

337

337

22
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.. Handlingsalternativ vid bekymmer och psykisk ohdlsa
Aspekter pd bemétande och hjdlp " v vid beky pey

Gora

Ta itu med

Fly eller f& ur sig

Dialog
Relation
Psykopedagogik
Stod
Beteendefokus

problemen

Avlagsna sig Nérma sig

Forlita sig pa andra Ta emot hjalp

338

339

338 339

Ta emot

Ett samtal for er aft

tycka till om

341

- Social dngest, depression, sjdlvmordsndra.
- 6rav social fobi.

- "Bara litet Gngest” - inte s& bara, och massor av
ringar pd vattnet.

* Haga krav, klarade inte terapin och blev deprimerad.
Terapi ska komma i rdtt fas.

+ Sorg over forlusterna, ta igen saker, vinja sig vid ett
nytt liv.
+ Frdn symtom till funktion till livskvalitet.

23



Social fobi

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

* Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller
visa symtom pg dngest.

- Kan ha stark férviantansangest 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.

+ Funktionsstérningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.

+ Muntligt framtrddande
+ Dans

+ Grupparbete

- Ata med andra

+ Kurs

+ Personalfest

- Fotografering

- Kassaké

+ Badstrand

Varfor rodnar vi?

Signalerar att jag bryr

mig om den andres dsikt

om mig -> kan forvintas

vilja samarbeta. s

. Visar att jag har férmaga
att kdnna skam, vilket
talar for att jag inte dr

sykopat.
R Séledes en signal om
sympati, intresse och
samarbetsvilja som ckar

chansen till en fordelaktig
virdering av mig och
ddrmed okar chansen fér
en vinskaplig relation.

2019-09-18

Symtom vid social fobi

- Rddd for att stamma, tappa tréden, sétta i halsen,
sdga ndgot oldmpligt, spilla ut kaffet...

- Blotta tanken pd bjudning, mdltid pd restaurang,
grupparbete -> panikkdnsla, hjdartklappning, svettning,
svaghetskansla, orolig mage.

+ Svart ringa okdnd person/myndighet, g@ pé posten,
dta infor andra osv.

- Uppfattas som blyg, osdker, indtvind, blir ev mobbad i
skolan.

d
- &t ¢
o :
SUSAN CAIN
S,

349

Det som gdller: Bita ihop och sta ut!

Jag har jdttedngest och
jag ska hdlla mitt tal.

352

24



Akta dig for myggor!

<<\ M_%’gé

Tie

F‘ O 0\0)
o (751
Cﬂ i@ ‘ﬁ@q %@L

353

Ska vi skicka ldkaren pd bemgtandekurs?

356

356

358

2019-09-18

Vad kan jag géra mot min fareldsningsangest?

For att 6verleva: Om du vill géra
en lysande

Skit i vad folk tycker, presentation:

kar din grej.

Skit inte i vad
folk verkar tycka
- lyssna efter och

anvdnd dig av

o e reaktionerna du
”hH - fér.

& Ll;‘\
HERVITRTEN

Vad ska vi ha for matt for att utvdrdera insatsen?

Hur kdnns det att vara
patient hdr?

Ska vi skicka ldkaren pd bemgtandekurs?

CAR S

+ Har han redan varit pd kurs?
Vilka samtalstekniker anvinder han?
Hur kdnns det for patienten i samtalet?
+ Vilken stdmning skapar han?
+ Skulle ni vilja ha honom som er ldkare?

359

359

Vad gor ldkaren bra?

Han verkar ména om Lena, om hur han pratar med henne och hur
det kdnns for henne i samtalet.

Autentisk, sitter rakt upp och ner och pratar med henne.
Chosefri, dkta och naturlig.

Likvérdighet, tar henne pd allvar, beméter med respekt.

Fin kontakt, visar att han uppskattar henne, omtdnksam, soker

goda formuleringar, tar ansvar for vad han sdger och hur det
landar.

Lyfter fram hennes styrkor och det som dr positivt.
Omsesidig tillit och fortroende.

25



Att méta och stédja en mdnniska som mar daligt

Hur jag vill bemotas: Hur jag inte vill bematas:

363 366

Om patienten sjdlv f&r vlja “Bemgtande” i ett nétskal

Kontakt - sedd, hérd och tagen pd allvar.
Visar att hen lyssnar och férstar.

Bryr sig pd riktigt.

Visar medkansla.

Arlig och genuin, gsmmer sig inte bakom sin roll.
Bekrdftar, accepterar och normaliserar.
Hjdlper mig férstd.

Ger &terkoppling.

Ser det som dr gott i mig.

o Ta pd allvar

a Visa respekt

o Var nyfiken och intresserad
o Se det goda hos den andre
a Bry dig pa riktigt

0O 00o0Dbooooao

Lyssnar och bryr sig!

369 370

Vad fungerar verkligen? Bemétande - first things first

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
Ldra sig att kritiskt granska och Slakiend=nang
ifrGgasdtta de depressiva tankarna.

Att m&ta mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna.

Att mota manniskor

371 372

2019-09-18
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https://www.ted.com/talks/celeste_headlee 10 ways to_have_a
better_conversation#t-157190

Celeste Headlee | TEDxCreativeCoast
10 ways to have a better conversation

-
Jag pratar med manniskor jag gillar,
och med sadana jag ogillar.

Inte lust att gd pd bematandekurs?

0 Om du dr nyfiken och intresserad pé riktigt behaver du inte g&
pd kurs fér att ldra dig hur du ska gora for att verka
intresserad.

a Lyssna mer @n du pratar.

0 Tain allt den andre sdger - inte for att virdera det och inte for
att kunna beméta det, utan fér att forst@. Lyssna fér att
forstd, inte for att svara.

0 Lyssna efter kdnslor, énskningar och behov hos den andre, det
som ligger “under ytan".

a Aterge och frga om du forst@tt ritt.

0 Bekrdfta, normalisera och acceptera.

0 "Bemstande i ett ngtskal: Ta pé allvar, visa respekt, var
nyfiken och intresserad, se det goda hos den andre, bry dig
pa riktigt.

373

e e R S e T B

Samtalskonstens ABC

G R

“Kom" frén kdrlek och vilvilja, leta efter det goda.
Bry dig pd riktigt.

Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation att bygga pé.

M&t den andre pd ett existentiellt plan.

Var dkta och autentisk, spela inte en roll.
Likvédrdighet och medkdnsla.

Visa respekt, ta den andre pd allvar.

SRR}

e

panian

Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen.
Lyssna efter kanslor och innebdrd, sk forstd pé djupet.
Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet.

000000000 O0ODOO

T

Ndrvaro - uppmdrksamma och f6lj vad som hdnder i samtalet.

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

378

374

SNACKA med besvdrligt folk..

Snacka litet till... och ANNU mer.
Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvdntningar.

Lyssna, ifragasdtt, sdg vad du sjdlv
tycker och vill, ge dig intel

JOBBA litet!

379

27
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YOURE ALWAYS A WINNER
(JHEN YOU DO
YOUR VERY BEST!

380

Terapeutisk allians

381

2019-09-18

Vad menas med “terapeutisk allians"?

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens
om behandlingens mél och medel.

All psykiatrisk vérd utgdr frén en
relation

mellan behandlare och patient!

382

383

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati

- Akthet @

384

384

Vdlja rdtt terapiform eller rdatt terapeut?

Terapimetod A

Metod A,
bra
ferapeut

Genomsnittlig
effekt

Metod A,
sdmre
terapeut

385

Terapimetod B

Metod B,
bra
terapeut

Metod B,
sdmre
terapeut

28



Vad utmdrker en bra psykoterapi?

o Den terapeutiska alliansen

o Tempeu‘rens kompetens
Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
- Empatisk forméga
- Forstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen

o Metoden
- Ettintegrativt synsitt pd tekniken (viktigast @r vad som hjdlper
patienten)
+ Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
o Patientens motivation

Irvin D Yalom
Terapins gava

e e 3 P T S

RAd for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins gdva av Irvin D Yalom

388

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de 6nskade fordandringarna.

390

2019-09-18

Tvé former av psykoterapi

“Supportive” “Reconstructive”

u Forséker inte férdndra 0 Mdste dndra ndgot hos
patienten. sig sjdlv om det ska ha
Hjdlper patienten att mer varaktig effekft.
hantera péfrestningen med o Férutsdtter 6kad
hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt.
resurser hen redan 0 Kan viicka dngest. Inte
besitter. alltid s& kul att méta sig
Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv.
som kan vicka dngest.

391

Den andre ska inte bara géra ndgot

- hen ska vilja géra det hen gor!

“Jag har ingen motivation”

“ A

Min motionscykel och jag

29


http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A5n%20Terapins%20g%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf

~

Tondringens perspektiv ”

Varfor forsaka en
massa saker som ger
glddje och njutning
just nu, for att det i
basta fall inte ska
hdnda ndgot trist
Iangt in i framtiden?

392

Alla médnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!

2019-09-18

Ldget ftills du ar 25:

Taskig frontallob!

<

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

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdammer!

393

Om att skapa en allians - en borjan

- Alla vill nagot.
Finn ut (fréga) vad just denne person vill.

- Bekrifta snskemdlet.
+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
uppna detta.

394 395
Om att skapa en allians Onskan eller behov?

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt

eller ens det rdtta for patienten, for det dr " .

skillnad pd vad vi vill och vad vi behéver. Onskningar
A& andra sidan: Du kan infe uppnd en allians med B&de vill och

patienten om ndgot som endast du anser att han behéver

behover.

396
397

396
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Manga ménniskor blir besvirliga ndr de
o Inte fdr vad de behdver

a Inte f8r vad de vill ha

o Inte fdr vad de anser sig ha rétt till

o Fér dllt detta men inte forstdr det

FPersonal Fulfillment —
Cultural Secrity
fsr=es Basic Human Needs

Self Fateen § @

Y
399
Hinder for alliansen kan hara ihop med
s
1. Sjukdomen .,f. T
« Trotthet, ngest, bristande insikt /" 3
2. Patientens personlighet 1 1
+ Misstro, instabilitet ' -
3. Omgivningsfaktorer
+ Anhérigas instdllning
4. Behandlarens personlighet En bra behandlare
5. Andra faktorer hos behandlaren bér kunna se
« Bristande intresse patienten i ett
* Bristande kunskap biologiskt,
+ Rigid och ensidig teoretisk referensram medicinskt,
6. Ovriga behandlingsforutsattningar psykologiskt och
+ Brist pd kompetent personal socialt per?pekhv
+ Brist pd fid samtidigt
+ Telefonsamtal
401

Alla mdnniskor hatar att ta order

Tala inte om for patienten vad han ska
géra om du inte blir ombedd - frdga
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

400

"Sv@ra" manniskor och tillstand

1. Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom

- Bristande personligt - Depression
ansvarstagande - Bipoldr sjukdom
- Negativistisk och - Angestsjukdom
svartsynt - Psykos
- Emotionell instabilitet - Missbruk
- Histrionisk
| - Narcissism 3. Neuropsykiatrisk
I - Antisocial/psykopatisk funktionsnedsdttning
- Paranoid - ADHD

- Rdttshaveristisk
- Passivt aggressiv
- Osjdlvstdndig

- Fobisk
Tvdngsmassig

- Autistiska tillsténd
- Svagbegdvning

2019-09-18

Fore samtalet:

kan komma att kdnnas jobbigt en stund.
Under samtalet:

ndgot jag kan géra bdttre?
Efter samtalet:

» Hur tdnker du nu infér framtiden?

403

Rama in "svéra" samtal

+ Jag har en viktig sak jag behdver prata med dig om, och det

+ Tycker du att vdrt samtal kdnns okay for dig, eller dr det

+ Berdtta for mig hur du har upplevt vért samtal.

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om réd.

404
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. B dterger det hen hort
. A bekrdftar att B uppfattat

Imagoterapi

Love and attention
are the same
thing

A talar till punkt

honom rdtt, alternativt gér nya
forsok dnda tills B forr eller
senare Gterger det A forsckte
sdga pd ett sdtt som A dr néjd
med

Ordet évergdr nu till B varvid
A har att Gterge det sagda L
korrekt

Abha Dawesar

405

Most of us are experts at solving other
people’s problems, but we generally solve
them in terms of our own and the advice we
give is seldom for other people but for
ourselves.

Nan Fairbrother, The House in the Country

“I don” t really have advice for
people,except one thing: don” t

take any advice."

406

2019-09-18

Att félja ett ddligt rad
kan forstora ditt liv...

.4 andra sidan kan ett
gott rad rdadda ditt liv!

Ge rdd - ibland

Y

‘%
\

Y
"

%
.

411

32



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

“Jag har sett saker du gor som oroar mig. Jag
undrar om du inte betalar ett rdtt hogt pris for
dem. Skulle du vilja att vi pratar om det?”

Skaffa dig en invitation.

Skilj pd réd och goda réd.
Kom med ett erbjudande.
Fatta inte beslut Gt den andre.

Ta inte o6ver ansvaret.

416

Riktig kdrlek I.u

2019-09-18

Erbjud dig att vara ett bollplank

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

“Jag kan inte sdga hur du ska géra, fér det vet
Jag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjalv
tanker om detta. Vill du det?”

415

e T R T e e

Skilj pé réd och goda rad

==

Ett gott rad

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

a framférs pd ett sdtt som gor intryck.
a framférs en gdng.

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

417
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Det dr ingen match Kunskaper'

..ni ska |osa ett
problem tillsammans.

mellan er...

infogmation: knovledge :

Vagra krigal

418 419

‘ TYSK FakTa

BRGSTIITTANDE 608 N1 L1
e Doden Bor)%r

Mot dumheten
kdmpar till och
med gudarna
forgaves.

itarmen?

DAGS F3R KnLi peved
AV T, Nl!‘(ﬂlhll

ning som glorts pé 200 tyska miin. Haften av dem
fick under fem drs id titta pé banmen pé storbys-

Friedrich von Schiller

420 421

Vad dr det som gér att vissa nér fram

Hur far jag till ett bra mote? béttre dn andra?

Har verkar finnas nagot att hdmta - personen
bryr sig, vill mig vdl, kan ndgot om mitt lidande, har
resurser att disponera ddr det behovs

o Séllan en fréga om teknik och metod.

o Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohdlsa dr
det viktigaste.

a Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar trygghet och fillit hos patienten.
o Skaffa dig dterkoppling pé det du gér.

Kunskaper
Vilja och beslutsamhet
Stort hjdrta, bryr sig pd riktigt
Sjdlvinsikt

422 424
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Riktli

« Alkoholberoende
= Autismspektrumtiiistand
* Bip

Intresseforeningag Om oss .

-

[ \ Ny
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handliggning
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425

426

Vilja val

aa «¢ kanske,
W 2
0 ¥55Acuo| .
men fag ly t
\f arcl
B

Ve

L\j“rl‘h‘,

427 428
A
God kommunikation dr inte ) )
fullt s@ svért som det pdstds Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar
med.
Man kommer Idngt genom att vara dkta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den ) )
andre pé allvar och visa att man vill den Men vi kan vdlja
andre vil. VILKEN inverkan vi vill
. ha pd den andre.
Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs forlater patienten mig en hel del.
429 430
429 430
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Hur kénns det att vara
patient hdr?

2019-09-18

Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att fa veta - om han upplever att...

\\\

.. jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

431 432
Vér karlek...
Kdrleksfulla kdnslor
..har bara varde for andra i den
omfattning som de karleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -
dvs till ett beteende som andra
Handling upplever som kdrlek.
2 som upplevs karleksfull
‘ av den andre
433 434
433 434

Innehall
ar

Process

435

"Varden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehadll

ar

Process

Innehdll: Det vi gér och talar om.
Process: Sdttet som vi gor det pd, hur vi talar med
varandra, stdmningen som uppstar.

Det dr alltid jag - inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

436



Processens kvalitet avgor vardens kvalitet

-

Processen bestdr av

- Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfdren”

- Tonfall

- Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar p@ processer, och ju sdmre
vi m@r desto kansligare dr vi.

437

Den stora hemligheten...

..ar...
22?2

?22?
..16ligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

439

439

Hall ena égat pd samtalets
innehdll och det andra pd dess
process

438

...en sak till...
[
1
11}

..ha litet...

..KUL!l

440

2019-09-18

For att hamna i rdtt utgdngslége...

Har du provat med att forsoka...

2?2?22

TYCKA OM din patient?

441

"Vi dr allihopa sjuka. Vi mdste
inse att basta uppfostran dr att
ldra barnen dlska sina
medmanniskor."

Li Chengping

442
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Leta efter, och ge uttryck for, din
uppskattning av det goda hos den andre

443

Hur mdnga av er har
hért en patient klaga
over att hen fatt for
mycket medkdnsla
och medmdnsklighet?

445

Min férsta tanke ndr ndgon stdllt till det
eller gjort bort sig?

Vilken jdkla tur att det inte
ar jag som gjorde det!

450

Medkdnsla

what canlda?

-eeqodre doing ik

444

Medkdnslans kdalla?

"I know exactly how you feel."

Det kunde ha varit jag!

449

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

meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

451

2019-09-18
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Om vi har 6dmjukhet kommer
IFHE HAS THE COLRAGE TO ASK ME, vi att se varje situation och
SUCCESS SECRETS.

TLL SHARE MY . . . o
SOMEBODY HAS TO HELP THAT LOSER! varje mdnniska som var

ldrare.

Sékaren nr 1/1986

453 454

Narvaro

Assume that the
person you are
listening to might
know something

Hur du stdnger
ner din viktigaste
informationskanal:

you don”t.
“Gndll"
“Negativism”
JORDAN B
PETERSON “Bromskloss"

“Fordndringsovil ja"

AN ANTIOOTE 10 CHADS.

456 457

“Det finns mdnniskor | @ g

| somingenvillse[.] \ s

| det finns mdnniskor N ORESTER .

| sombara Gud orkar  / 9 a °D€‘|‘ _I|996r'

h med.” ) : ndgot i det du
N sdger.
= 459
458 459
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Den nyttigaste
laxan livet ldrt
mig dr att

idioterna ofta
har ratt.

460

460

En tillrdckligt god behandlare

0 Vérdarbete dr ingen prestationssport.

a Det vi kan géra dr att ta ansvar fér vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bdttre
behandlare, genom att vara uppmérksam pa
patienternas reaktioner pd det man gér.

462

Den likvdrdiga relationen

H Subjekb

I den likvdrdiga relationen utgor den andres tankar, kanslor och
forstéelse av sig sjdlv en likvdrdig del av gemenskapen.

Den andre och dennes inre virld behandlas med samma allvar som
min egen.

Den andre har samma rdtt till sina kdnslor, tankar och énskemdl
som jag har till mina.

465

461

2019-09-18

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag fatt for att éva pd...

..man far aldrig vérre &n man klarar av!

Likvardighet

villkor &r inte alltid rattvist...

463
Vi vill varken ha berom
eller metoder
Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer
466

40



Alternativ till berom:

IITACK!II

2019-09-18

IF T SEEM A LITTLE STRANGE,
WELL, THATS BECAUSE I AM.
e~

468

Professionell, medmadnniska eller bdde och?

Vdrdgivare: <——> Patient:
Professionell Professionell
Personlig? Personlig
Privat?? Privat

The "Still Face"
Experiment

470

469 470
Professionell, medménniska eller bide och? |
rotessionell, medmanniska efler bade och: Vad menas med att vara "professionell“? ‘
Vdrdgivare: -— Patient:
Professionell Professionell
Gora det som dr bdst for patienten!
Privat Privat

471

472

41
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Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vanlighet, omsorg och karlek i
proportion till hur trevlig den andre dr mot mig.
Hen far faktiskt bjuda till litet sjalv!

eller
Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att ge
hela mig sjdlv, hdr och nu!

473

Vilka verktyg har jag?

o Kunskap ‘,’{,1;3 y
o Sunt fornuft ¢ &
a Empatisk férmdga '(F‘];
o Medkdnsla b |
o Akthet ' d
o Humor i/ P

o Mig sjdlv och det liv jag levt

Karlek!

475

475

Se och férsta

—
Puh, du kommer
viil att forsta, vad

som in hinder,

visst gor du det?

477

Ett par ord om att méla

B2 Att mota andra krdver mod

“Kan inte du prata med K\J 3 © //
henne sjdlv, hon vill

nog bara ha ndgra Qb@ &

tabletter?”

476

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

Stephen R Covey

478

2019-09-18
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Psykoterapi

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

Tack till Jesper Juul

479

kaww\c\' \O@
u\Ar\ e

\

481

Vad menar vi med att "férstd"?

Vdrlden som
vi tror att
den dr

Verkligheten

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

483

Den andres
bild
av vdrlden

480

2019-09-18

482

484

férvantningar

Den andres

43
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Du kan inte agera rdtt om du inte forstar

1. Vilken dr bakgrunden?
2. Finns det ett syfte?
3. Ar den andre medveten om vad som pégdr?

Multipel Skleros

Problematiskt
beteende NU

Bakgrund

485 486

> =

Kunde ldkaren ha férhindrat denna utveckling? Rddd = stressad
Uppfattat och tagit patientens rddsla pé stérre allvar - han dr « Kan inte tdnka - ,\
e FRA (@ le)
rddd for att vara svdrt sjuk! + Tunnelseende @ \&)
“Jag ser hur orolig du dr. Det mdste vara fruktansvirt att vara + Svdrare att prioritera
overtygad om att ha MS med det liv som d& skulle vénta.” . Sdmre koncen‘rr‘aﬂonsfﬁr‘maga ( ))
s

* Minskad empatisk forméga
+ Sjdlvcentrerad
+ Sdmre minne

\
'y

(o
@

Kort sagt blir man dummare dn vanligt.

Och man blir alltmer "besvérlig" och allt sdmre pd att
samarbeta med andra.

487 489

Lyssna pd djupet

Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

Ord
X o

Kdnslor

=
Onskningar

Medvetna behov
*

Omedvetna, fundamentala manskliga behov

492 493

44



Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

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

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mdlet dr att forstd och kunna dterge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.

494

495

Andras aggression

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

\ %

“Jag ser att du ar upprord. Hur kan
Jag hjdlpa dig?"

2019-09-18

Vad menar vi med “empati“?

Yy P

Skilj pé att

+ Férstd att en annan har det svart

+ Forstd hur hen tdnker

+ Forstd hur det kdnns

+ Kdnna samma kdnsla som denne

* Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati) _4
e —————

L
_—

496

Empati i praktisk handling

i3

Vad behéver denna mdnniska just nu?

Y

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

496

Mer om empati i
praktisk handling

-
=/

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

498

497

499

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar

begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som onskningar,
kdnslor och forestdllningar

45



Ta ansvar for hur jag ser

EVERYONE HAS
A WoRLD VIEwW

=g

500

Hur ser MINA kartor ut?

502

Behdver han:

’
Skdrpa sig?

Sjdlvdisciplin?
Motiveras?
Coachning?

Mentor/handledare?

—_

504

501

The way you see the
problem IS the problem.

THE (HABITS OF

2019-09-18

503

non

“Tough love", "empowerment”

Det lGter illal

Vad kan du géra &t detta?
Vilka alternativ har du?
Vad ténker du géra &t det?
Nar ska du gora det?
Vad tdnker du géra nu?

Hur kan jag hjdlpa dig?

505

46



VARFOR samarbetar patienten inte?

Vill inte

Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

2019-09-18

506 507
Hur fr\l dar den "fr\ia V”jan"? SiTUClTIOI'\el'\ i ett n61’3k0|
Ett “fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi férmdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt. Patientens utgdngsldge
+ Vért handlande inte styrs av depressiva- eller andra o Plégad Var uppgift
V?"f°'ﬂe.s_m”';""9°r' . ) o Olycklig o Minska lidandet
+ Vikan férsta konsekvenserna av vara handlingar. o Minska skuld h
+ Vi har inlevelseférmdga, s att vi forstdr hur vért o Sdrbar 0 Minska skuld- oc
handlande upplevs av andra. a Utldmnad skamkinslorna
+ Vért handlande inte styrs av outhdrdlig ngest. a Rddd o Hjdlpa patienten kdnna
+ Vikan behdrska véra impulser. o "Fel” att hen dr okay dndd
Dessa forutsdttningar dr vanligen mer eller Q Skam
mindre nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom. o Skuld
o Belasthing
509
509 510

511

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

513

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina egha
ogon.

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

..5a vet jag att jag dr okay
och vadrd att dlskal

47



Kdnslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en
mdnniska helt och
fullt, och dlska
henne trots hennes
brister.

“Sdlen Sdlsus"

514

Att ha problem dr inget problem
T

P -
X1

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

Inre trygghet och sjdlvfartroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pé..

..s@ kan jag hantera det!

516

Nar sjukvarden dr ute

och cyklar

519

515

518

Bekrdfta

Stéd och forstaelse
Medmdnsklighet
Information, psykopedagogik
Hjdlp att ta tillvara sina rattigheter
Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

2019-09-18

“Besvdrlighet" dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

520

48



521

Manniskor som behandlas respektlést, inte fér sina
djupare behov tillfredsstillda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvirligal

MAGNUS HJERPE 2018

523

Négra sdkra sitt att fa patienten férbannad

+ Respektlost bemgtande.

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

« Hoga hdstar, maktsprak.

- Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

537

522

524

2019-09-18

Vems dr felet?

“So often the problem is in the system, not in the people.
If you put good people in bad systems, you get bad results.”

Stephen R. Covey

Ar det bara patientens fel?

Forsok komma pd
ndgra sdkra sdtt
som vi i vdrden
kan ta till for att
skapa missngjda
patienter!

Nar patienten uppfattas rigid -

“faljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

538
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"Suicidal, men inte
allvarligt psykiskt
sjuk, sa hon far ta

ansvar sjdlv."

539

Varfor far man “ingen hjdlp"?

+ Enorma behov.

- Orimliga forvéantningar pé livet? 3.

* Resursbrist och dess konsekvenser iy
storsta problemet. it 1

LAt
* Bristande medverkan. \ ')S\f

* Madnga behandlingar har halvdan e bl
effekt. :

+ Ingen "draghjdlp".
- Situationen i slutenvdrden. L/

+ Varierande kompetens och
fallenhet hos véardgivarna.

541

540

“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon fér ta
ansvar sjdlv."

Hur mdnga skulle hidvda samma sak
om patienten var deras egen
syster/mamma/dotter?

Ta kontroll aver dina tankar,

kdnslor och handlingar

2019-09-18

541 543
e R
Vem
ol bestdmmer
over mina
! ‘ kanslor?
544 545

50



2019-09-18

“Rdtt sinne"

Ar detta majligt? 0

AN

Att kunna reglera
sitt inre tillstand
- den viktigaste
férmdgan for ett
gott liv?

Kan jag VALJA?

Kan jag vilja 2 litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

546 547

Varfor kdnner jag som jag kédnner?

'; Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den

Tolkning/attityd/tanke avgorande fak’ror‘l:l for vilket liv jag
om det som hénder far.

Beteende/handling
styrd av kdnslan

548 549

Vi ser alla véirlden genom var egen unika lins Min stérsta utmaning?

Ta ansvar for hur jag ser!

Vill jag se Klart récker det inte att se pd virlden.

Jag behover ocksa betrakta linsen som jag ser igenom.

550 551

51
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Vara negativa kidnslor fyller en funktion...

Nér ska jag lata min
kansla styra mitt
handlande, och ndr ska

‘ ; jag sdtta mig over den
oD och lata mitt intellekt
: och min vilja styra?

Deft dr klokt att lyssna till vr smérta innan den gér
over i utbrdndhet och depression.

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

552 553

\(7 Var hjdrna har ett problem...

“Det dr vdl for fan den som
maoter som ska vdjal”

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

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

-

554

554 555

“Men kan du inte forsoka se
det sd hdr (...) istdllet?”

/

Ni deltar inte i samma samtal

RAd fér krisstodsarbete

556 557

52



Det é&r skillnad pd att:

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

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

Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som dr 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)

559

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

Visionen,
forvéntningarna
- virlden som vi

vill att den ska se

ut, hur det skulle
kunna vara

561

Exempel pd férvringt tédnkande

f Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
Depression weip> hopf;’lasﬂef J

Angestsjukdom w | Angslan, oro, uppférstaring

Psykos ;™ Vanférestdllningar

Autismspekfrum ag

Svérigheter att ta andras perspektiv

ADHD =gy | Adekvat, men délig impulskontroll,

koncentrationssvérigheter

563

2019-09-18

i

Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

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

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

==

560

@d ar kanslan re@

562

17-arig flicka med ADHD och autistiska drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bittre relation

564



Chef som &r Han &r ju s&
psykopat trevlig ibland!

565

2019-09-18

nfl
Ndr jag besckte
Foretagshdlsovarden
.eller..
Det ska f-n vara psykolog!
566
566

Sex bra vdgar/vanor for 6kat vdlbefinnande

Tacksamhet

Ndrvaro i nuet

§

)

Relativisera

Fokusera pd det positiva Humor och perspektiv

Hur skulle din relation till ditt barn pdverkas om du varje
kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att ditt
barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna igen,
och att det alltsg kan vara sista gdngen ni ses?

567

569

568

Miste man ndstan
d6 forst for att
kunna kinna sig
lycklig?

570

54



Ledtrad:

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

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

571

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Vdrlden

573

572

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

eller

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

Vad driver patientens
beteende och kamp?

2019-09-18

Férsta frdgan ndr det skiter sig med ndgon

Vilka taskiga kartor och orimliga
forvdntningar ligger bakom och driver
beteendet?

575

576

]

Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

55



Detta borde
inte hdndal

2019-09-18

Narcissisten
kdmpar for
att betyda

nagot!

577

Attackera ratt problem

Mér inte bra/

har problem *

580

Andra vér énskan/
vision/forvdntan

J N

Andra Andra
situationen/vdrlden

tanken/bilden/tolkningen
av situationen/det
intrdffade

Problemen farstdrker varandra

Svart finna bra
balans mellan
integritet och

Déliga kartor

Ofta
personlighets
relaterat

582

Orimliga fdrvdW A T,
/ V4

Stress

1

Annu sdmre kartor

Tilltagande “besvdrlighet”,
samarbetssvdrigheter

582

578

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen

Sdg ifrén,
eller It bara
Hyfsa kartan bli

‘ Terrdngen
Sdnk
ambitionsnivén

-

Visionen

581

Att hjdlpa missnéjda, stressade och allmdnt
problematiska mdnniskor

Hjélp dem tgdrda faktiska problem och missforhéllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning 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

583
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Hur uppstar diskrepansen?

==

Situationsrelaterat, t ex
vid stress, konflikter, hot
mot sjdlvbilden

\ Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer
Uppvixtrelaterat, déliga férebilder

Zf;\'zee':‘ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex

Foktiskt av vid depression, psykos
vdrlden

ser ut

584

584

2019-09-18

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal ménniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi

585

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

d\(‘\‘z\“

ac
D°“ ot Kognitiva scheman och

grundantaganden

=

Hdndelse Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk
Grundantaganden tolkning/tanke
Negativ
sinnesstdmning 587
586
586 587
Lo Jackan
Receptionist i ondd
588 589
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Autistiska symtom - "Wings triad" Are you an aspie?

Most people with Asperger”s will answer yes to all of these questions:
+ I find social situations confusing.
Social + I find it hard to make small talk.
funkfionsinskrﬁnkning + I tend to turnany conversation back onto myself or my own interests.
I excel at picking up details and facts.
I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.
T can focus on certain things for very long periods.
People often say I was rude, even when this was unintentional.
I have very strong, narrow interests.
I do things in a very inflexible, repetitive way.

Begrdnsade 9° | et
T have difficulty making friends.

intressen,

Kommunikativ prlszandg
storning formdga fill Kélla: Cambridge Lifespan Asperger’s
fantasi, udda

lekbeteenden

590 591

Vilka férmagor behéver vi for att klara livet . o
i det moderna samhdllet? Att forsta den med autistiska drag

"6Ga frdn A till B” Forstd andras inre

* Planera liv, empati Hon har svérigheter med kognitiv empati - att forstd
« Organisera Omsesidigt samspel, din inre varld, hur du tdnker och vad du vill.

* Genomféra social interaktion

Koncentration Kommunicera Du har samma problem med att forstd henne, du
Reglera Formedla sympati forstdr inte heller ett dyft.
uppmdrksamheten

Reglera . Ni d@r bada konstiga fér varandral
aktivitetsnivan

Impulskontroll

594 595

T
11. Be proactive (freedom to chose)) "Svéra patienter” eller "svdra beteenden"?

S o
Problem vid

&IZ. Begin with the end in mind (choice) ; ADHD
<L

Oflexibla

Explosiva
Lattfrustrerade
Hdftiga vredesutbrott
Olydnad

S Problem vid Impulsivi’ret
Instabilt humor
’ 5. Seek first to understand, then Asper‘gers . U
to be understood (understanding syndrom Aggressivitet

5 4

6. Synergize (creation)

d> 3. Put first things first (action)

596 597
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Tolkning

= Besvdrlig

= Viljestark
= Enveten

= Manipulativ

Férhadllningssatt

Krdva medgorlighet

Visa vem som bestdmmer
“Sdtta granser”

Straff

Konsekvenser

= Omedgorlig

= Trotsig

= Krdvande

= Uppmdrksamhets-

= Ouppfostrad
= Bortskdmd

598

sokande Min tolkning
vdgleder min

intervention

Den missngjde vill
ndgot - vad?

™7

600

600

602

Beteendestorning kan ses som bristande
fdardigheter

Vad behéver denna ménniska férstd och ldra sig?

8|

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

599

601

603

2019-09-18

Alternativt synsatt

Patientens explosiva beteende dr

= Oplanerat.

= Oavsiktligt.

= Speglar en utvecklingsforsening i
formagan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

"Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt

e »/ @7

a Patienten gor sa gott han kan just nu. o

a Han har bara inte kommit pd ett bédttre
satt dn.

a Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av
«  |itet autentisk &terkoppling?

e/

Vilket synsdtt funkar bdst?

Den hdr mdnniskan har inte ett rdatt
-> Hur ska jag lyckas éd@ndra pd hela henne?

eller

Det finns en del fdardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan léra henne, en sak i taget.
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Nér beteendet spdrat ur

Vad i miljon hdr utléser beteendet?

Var och ndr fungerar patienten battre?

Vad behadver just denna

Vad dr patienten bra pd, vilka dr hans starka sidor? Paﬁem av jUST m'9 JUST nu?

604 605

I

Fraga den som inte dr med

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Vad saknar du?

sku 4 Be ddrefter den andre om rad.
dndra pa for att du ska vdlja att

borja delta?

606

606 607

o Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?
Var observant pa dina egna

kdnslor och behov
Ingenting Férdndra

@ Handla
Projicera @

608 610
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Var observant pd dina egna reaktioner och . _
kénslor i samtalet Skam - den svaraste kdnslan av alla?

* Arg/forbannad? « Glad?

- Ledsen? + Nojd?

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

* Misslyckad?

Kdnslorna dar ditt roder, s@ var
tacksam for dem och lyssna noga

611 612
Tvé “pdsar” som mats Var medveten om dina egna behov
Tillstdnd Behov
i o Ensamhet o Fdoch ge
o Kérleksbrist a Betyda nagot
0 Besvikelse a Uppskattning
a Missngje a Bekrdftelse
. a Irritation 0 Kdrlek
613
613 614

Vad behdver jag sjdlv for att ge ett gott L . . .
bematande? Ndr riskerar jag att inte ge ett lika gott
bemdtande?

616

615 616
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617

Att vara anhorig eller hjdlpare

Man kanner sig
Avwvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Radd
Dum Inget av allt detta
Osiiker behsver vara ditt fel
o eller ha med dig att
Fortviviad gora over huvud taget!
Hjdlplas

Trott

Var medveten om dina egna kdnslor och behov

Dina otillfredsstdllda behov kan stdlla till
det i samtalet, om du inte dr vdl medveten
om dem och ser till att de inte omedvetet
styr ditt tal och handlande.

Du dr ddr for den andres bdstal

619

621

Paranoid personlighetsstérning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne
Uppfylld av tvivel pé vinners lojalitet

Végar inte visa andra fértroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla of6rrdtter

Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

2019-09-18

Nog kan jag ha rdtt
att forvdnta mig en
smula tacksamhet
for allt jag gor!

618

618

Problemet med projektioner

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

Sjdlv lér jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
darfor att réka lika illa ut.

[

dr du sjdlv kdnner dig misslyckad:

Ta ansvar for upplevelsen!

>

622
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Missngjd eller “jobbig" patient - hur hanterar du det?

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker.

Beskriv kort vad du uppfattar som problematiskt.

Att personen dr “jobbig"
dr en asikt.

Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Fréga patienten om det dr okay med hen att ni pratar om
detta.

Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.

Be patienten beskriva hur hen upplever situationen.
Férsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.
Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas bdttre?

Brené Brown - The power of vulnerability] vllke.'. le"de hﬂl" de.r
for mig att f& min
fasad dlskad?

BRENE

BROWN

MOD ATT
~

1 sELsPNER 10

625 626

The Space Between Self-Esteem and Self Compassion:
Kristin Neff at TEDxCentennialParkWomen

https://youtu.be/IvtZBUSplr4

Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion

https://youtu.be/11U0hODPU7k

627 628
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119

Varfor gor jag inte ett bra jobb?

Brister i systemet Moralisk defekt

i Lat
Tid B i v
Utbildning ryr mig inte om andra
o Egen vinning
o Tllvilli
. Mening C;ll dIg
Ovriga resurser @
w

Bristfdllig sjdlvinsikt

Egna brister

Kunskap Personlighetsrelaterat
Motivation
Inlevelseformdga
Moralisk defekt (se ruta)

Narcissistisk
Antisocial/psykopat

629

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svér att uppné,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man Fréga andra rent ut? Kanske, men
manniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hdr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

2019-09-18

Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad
hen hdller pd med

Medvetet

Undermedvetet

632

Brister vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt
Vad jag egentligen behdver
for att ma bra

Hur andra uppfattar mig

Férmdga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

e

Utan god de“’-'_“s"k*.
skadar jag den Jag vill
hjdlpa

633

634
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®

Om du skulle rdka bete dig som en komplett

“Wounded healers" kan stilla till ‘ idiot - vem skulle tala om det for dig?
med mycket eldnde ‘

Skaffa dig dterkoppling pd det du gér

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

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om
aterkoppling pd hur hen upplevt samtalet och vad
du kan gora battre.

3. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till 6kad

sjdlvkdnnedom och att bli en bdttre ldkare. S@ ta

missndjet pd allvar, forssk férstd och ldra for
framtiden.

638
Sjlvinsikten kan brista pé flera sétt Stort omedvetet fdlt = personlighetsproblematik
&+ y
Vad jag vet Vad jag inte vet Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet om mig Lyhdrdhet
Tydlighet Wdllyhet[
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig om mig

639 640
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om mig

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet
Tydlighet
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som ldtt kan
utnyttjas av den som vill mig illa

Stor fasad = stor ensamhet

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet
Tydlighet
+
Vad andra inte vet|| Fasaden Okanda faltet
om mig

641 642
Att viixa = att uttka detta falt Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla“?
Vad jag vet ad jag inte vet _ |
om mig sjalv om mig sjalv Sjdlvinsikt Sialzespeky I
- . Sjdlvfortroende dejukhef -~ Géra gott for :
Oppna faltet Blinda faltet Trina, forbittra nyfikenhet. andra.
Vad andra vet kunskaper och 8
om mig Lyhordhet prestationer. Skaffa mig multipla mgr::?;lforngm
Tydlighet S SyiE i visar att jag dr
Ta till mig andras regelbunden och viktig for dem
positiva tillforlitlig feedback. 9 .
drderi h o o
Vad andra inte vet | Fasaden kanda faltet ver g;’:‘fﬁf o Ta emot, inte g& i Vara autentisk, visa
om mig forsvar. vem jag ar.
Realistiska mdl
e A o Leva med
reflektera mera. g djupaste
i vdrderingar.
643 644

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

Varfér dr det s@ viktigt att bli dlskad som liten?

645

645

Deft viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

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

Denna upplevelse forutsdtter att dessa
mdnniskor formedlar sin kdrlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

646
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Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
léttast fran hundar.

Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var
kdrlek med dren.

Recept for ett lyckligt liv?

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

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

649

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

2019-09-18

16-Gringen pa villovdgar

Varfér skulle hon lyssna pé dig?

651

BillGates
648
648
R
Earn thy
neighbour “s
love
Y LA
650

652
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Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste |dta det som @r viktigt
fér den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.

654

Din allra stérsta insdttning?

Gor allt du bara kan fér den mdnniska som
stdllt till det, hamnat i kris eller mdr déligt
av ndgon annan anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr konsekvenser!

Varje problem i relationen ar en
mdjlighet

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

Vi forsoker losa problemet och
forbdttra var relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

ﬁr

Bdttre dn en aktiefond?

Investera i dina medmdnniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?

"Vdlkommen hit - du har kommit helt rdtt!

Vi dr superbra pd detta, vi bdde vill och kan hjdlpa
dig!"

Gor ndgot extra for varje patient!

655

656

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

*  Min klient/patient?
*  Min partner?

*  Mina barn?

*  Mina vdnner?

*  Mina medarbetare?

Min chef?

.

.

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna och

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
Kommer vl 6verens med andra

andras behov

- Flexibilitet
* Humor
- Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan pa

vdriden

657

658

2019-09-18
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Sadani som' bara jag kanita ansvar for ar )
= . Jag ¥ - ! Jag kan valja att leva som en lysande fyr for andra

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns fér andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdrlden
Mitt eget liv

659 660

Kdnslomdssig mognad

Who I am makes a difference

\ 2

Formdgan att uttrycka sina kanslor och
overtygelser balanserat, med hansyn till

andras tankar och kanslor.

Livet blir ett dventyr

Hrand Saxenian

———...

Werner Erhard: Making a difference

N L4
661 662
1 § Vill du férdndra nagot i ditt liv?
[ = - — = I
< i
w o Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor"
Det dr 4&'&\0 | < 2. Siitt det i ett storre
S Slutsats sammanhang
BESLUTEN S
o A\ < 3. Gér det kul
som fordndrar Beslut
Vdr"den! & 4. Gor en vana av det
Plan 5. Férkunna for vérlden
<L vad du gér
Forankring och stod 6. Be om hjdlp
[ Hancfin; 7. Utvirdera regelbundet
Utvdrdering h’ Justering * Vana

663 664
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@ag skulle géra Iu@

jag vill

Nar jag inte far som

665 666

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar personen
nar hen inte far som
hen vill?

667 668

"Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Detta borde
inte hdndal

Terrdngen

“Krdnkningen”
ligger hdr

669 670
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Detta dr fell Hen gor detta
mot mig!

671 672

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

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

Jag krdver

upprdttelse!

673 674

Enklaste sdttet att krdnka en medarbetare?

Got any new years resojutions?
Not fo kill you/

Hur har du dina
dsikter?

R

675 678
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

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

679

Narcissistens tragik

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

L

Deft gdr inte att géra
ndgra insdttningar

681

Paranoid personlighetsstérning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pé vinners lojalitet

Végar inte visa andra fértroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla of6rrdtter

Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

683

2019-09-18

Praglad av aggressiv sjalvhavdelse, parad med
misstro mot auktoriteter och samhallets

administration. Det & en man som haller pa sin
ratt, 6verklagar fran instans till instans och somi

Ottosson, 1983

- ~

o~

680

Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insattningar dr
plétsligt som bortblasta

Inget fortroendekapital
finns att tillga

682

Rattshaveristiskt spektrum

-/

Besviken  Upprérd Arg Krankt Vanforestéllning  Livsstil

Overvirdig idé

Personlighetsproblematik

-\ o/

)

Psykos

e~

684
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“Narecissistiska drag,

J "entitlement”

—  Paranoida drag, &

misstdnksamhet %

Rattvisepatos,

ger sig aldrig S

Tvéngsmdssiga
drag, principfasthet

=24

Autistiska drag, J
nedsatt mentalisering

Upplevd orattvisa, krankning

&

Fruktlés kamp

Jb

Utsatt och ensam

db

Vanmakt

uu 1 v\

X

P

685

Ta vdl hand om dig sjdlv

YOU WOULDN'T LET THIS
HAPPEN TO YOUR PHONE.

DON'T LET IT HAPPEN TO
YOU EITHER.

687

Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende

+ Férsvarsinstillda
+ Rigida

+ Irritabla

+ Ldttkrdnkta

+ Aggressiva

+ Intoleranta

+ Trotta

+ Uppgivna

691

+ Cyniska

+ Somnproblem

+ Okad |judkanslighet
+ Minnesproblem

+ Koncentrations-

svérigheter

+ Nedstdmdhet
- Angest
- Kroppsliga besvir

Ska jag krdva
beteendeskdrpning eller

formedla att jag ser din

vanmakt?

686

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Q Martyrskap

a Byrdkrati

o Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

0 Personlighetsfordndring
= kanslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

688

Hur vet jag att jag inte dr pd vdg att
kara slut pd mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad )
Tycker om manniskorna

omkring mig

Gott humor, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag

692
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Vanliga tidiga stressvarningar

Varfér finner vi oss?

Somnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
mycket somn

Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet
Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missnojd, tycker simre v‘ Pr'aglas 1"" Cﬁ 1'|"O aﬂ
om andra, konflikter, cynism, arrogans . -
prestation = kadrlek

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kanslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvar

693 694

Vilka drabbas?

".. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vélbegdvade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

695 696

Jag dr viktig och

Fraga forst varfér du gor sa
mot dig sjdlv!

vdard att ha det bral

697 698
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Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

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

. Knyt band: Till familj, vinner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

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

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008

699

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

701
“Rad och grén zon”
Lag stress Mdttlig stress Hég stress
+ Kanslorna * Avtagande + Tankarnas kontroll
star till var intellekt, over kanslorna nu
tjdnst tankeférmdga, helt borta
Nya hjédrnan hymor,'filsfans, + Dom och vi, vdn
handldgger sinne far eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
“Vuxen
schimpansnivg"
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 703
703
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Life-saver for dig som framhdrdar med att gora
mycket mer dn du egentligen har tid for

Du méste inte - du viljer det.

Ha kul under tiden.

Livet 168

Sémn 56
Minimera alla negativa kdnslor som vdcks. Livet '"—2

till ]
Se syftet, meningen och virdet med det du gor, y “M"””
béde for dig sjdlv och for andra. arbetet 50
Livet 62
Oroa dig inte for ddliga hélsokonsekvenser - den
oron dr kanske skadligare dn 6veraktiviteten.

Sov pd ndtternal

Vilken del av hjdrnan dr for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

Limbiska systeme
Zol 5 Reptilhjdrnan:

sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... dod...

702

Otrevligaste patienten ndgonsin?

704
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Utbrottets faser

’Lugnar' sig,
forhindrar
utbrottet

705

Vilj vad du brakar om

Virderingskonflikt

Behovskonflikt

vi tycker olika om
négot

véra behov krockar

707
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Nar patienten uppfattas rigid -
“foljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

706

"Grdnssdattning”

Felaktig grdnssattning kan
skapa konfliktsituationer.

Var frdamsta
stresskalla dr
samtidigt var

storsta mgjlighet -

andra madnniskor!

709

709

Om du bérjar md allt sdmre - kommer ndgon
att mdrka det och ta upp det med dig?

710
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Vi kan inte ensamma bdra véra oden,
det dr omanskligt,

men det dr sd vi lever,

som om vi ensamma bdr véra éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

711

M@ bra pé jobbet i sammanfattning

Vilj kollegor

Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra
har?

..inte bara kollegor, forresten

De viktigaste strategierna fér
stresshantering pa arbetsplatsen

Frihet, kdrlek och mening

Socialstyrelsen 2003

715

Maxa ditt sociala stad

Farsak inte klara livet sjdlv
Prata med dina vénner, pg riktigt.

Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att 8 starta en kollegial samtalsgrupp.

716

2019-09-18
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Den som har sovit gott kan forsdtta berg!

Halsolista, prioriteringsordning Kan det vara sa att...
Somn
Somn ..varje méte med en annan
Somn

mdnniska dr en mgjlighet for mig

ook wN
'
i
i

Motion, kost, ngjen, fritid osv

717 718

Kan det vara sé att...

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Varje mote med en annan manniska dr en mi )jlighef
for mig sjdlv att bdde ge och fa nagot?

Akta eller falsk dialog
Jag har ndgot att Id;'&%r\éarje madnniska jag = dkta eller falskt mote

v

Om du bara |&tsas fér du betala priset
- ingen relation och ingen vaxt

719 720

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig

ndgot vdrdefullt, att jag blir glad Ta ansvar for d'g SJdIV

av att vara med honom?

721
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’ De viktigaste besluten dr de som gér
e Jog kunna férbdttra? automatiserade vanor av sunda principer

Mat?
Dryck?
Somn? Should I workout today? |
Vila? B e .
Fritid? | ea | | Be ] ;
Najen? ! ‘
Motion? — e ‘ Yes you A
Go workout.| «— L should.
Stress? |
723 724
723 724
s o . .
Vill du férdndra nagot i ditt liv? Ar du pad ratt stdlle?
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfér”
< k2
N 2. Sitt det i ett stérre o . o . .
D Slutsats sammanhang Ménga nervésa svérigheter har sin
W \ ) grund i att man inte passar for eller
B if & CapeEi trivs med sitt arbete.
el 4. Gor en vana av det
Plan 5. Férkunna fér virlden
ps 44 vad du gor
Farankring och stéd 6. Be om hjdlp Halsoldra, 1947
Handling 7. Utvirdera regelbundet
Utvirdering h’ Justering b) Vana

725 726

sa lYCcl](as du som
_Mmedarbetare
st' 7 Hitta ett jobb du tycker om. "There are thousands and thousands of people out there
{ Gor det bra. living lives of quiet, screaming desperation
where they work long hard hours in jobs they hate
to enable them to buy things they don”t need
to impress people they don”t like."

Och ga hem.

https://youtu.be/SXM7MpoVADO?1=124

728

727 728
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https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124

e S Visa chefen ”
isa mig sjalVR att iag duger] Visa mamma o .
att jag duger; A jag dugerfl Fa berdm

Stdrka min‘
sjdlvkdnsla  Har inget

annat for mig .. o . / Inre
Varfér gdr jag tillfredsstall

till jobbet?

Forsarja
min familj

Materiell
tillfredsstall
else

729

Far du detta pd ditt jobb?

sjilvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Fysiska
behov

731

" Salut&&éﬁi
ledarskap

- foe hasosom fromgéng

Begriplighet — Hanterbarhet

733
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Att vilja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
ddr du f8r dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel miljo brdnns du dndad ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. med kollegor som du tycker om och trivs
med, och som tycker om dig
3. med en riktigt bra chef

730

730

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

732
————
— Y

y Jag kan inte vara pa jobbet dfta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sé jag ska se till att det inte
blir sd!

734

734



Bdttre att ha kul femtio
timmar dn att vantrivas
trettiol

735

735

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?

737

Glddje

R

“* Glddje
k Gladje ~

Glidje

r

Gladje

739

736

738

740

2019-09-18

Om du har trdkigt blir du trakig!

Kdnslor smittar

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalforstéora den.

2 TN

3

Mycket "stress”
handlar egem‘hgen
om vantrivsel p&
Jjobbet.

D4 hjdlper det inte
att Jobbu mindre -
du mas‘re ANDRA
pé ndgot!

81



Jag har ett eget ansvar for att trivas pa
arbeteft...

..d andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stdllet?

741

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra fa, tydligt

= meningsldsa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!
organisationsplaner
omorganisationer
byrédkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbe jakande stam att
hyckleri vara del av..

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

RN N el i s, (SNl Vi vill ha kul pa jobbet!

743
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UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

0 Bristande dver d Ise med de férvantni man sjdlv har.
o For svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
o Understimulering och uttrdkning.
0 Beldningen uteblir
- Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
- Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.
+ Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.
o Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
a Negligering och krdnkningar.
o Allmént délig stdmning pd arbetsplatsen.
o Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
0 Man ser ingen mening med det man gor.

o Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?

742

Ett rationellt Fc‘jrslag:

Om du nu dnda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du
lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

744

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ
Originalitet

Grupp/samhille
Konformitet

Signal/symtom

745

Intresse, vilvilja
| Empatisk formaga i

Spegelneuron
¢ du? Vad vill du?

Y

| et iy

‘ 4
. dlviljan

mopom‘“\ Information, uppfatfar ¥e

Bekrdftelse, du duger
‘ % @ Gzer vad den andre behdver

Massa behov!

i

0,
%%

et
5o, way =
“C\:;r ocks® ﬁ:;oks ’ Véirdefull for andra -
D(:Zr agot © vilm&ende, sjdlvkanslg

: Trygghet
Virdefull fér andra -> RN TIth’r‘lgh.et
vilmdende, sjdlvkansla Uppskattning

82
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Vad menas med att Kalle dr “besvarlig"?

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
Han gor inte som jag GOR som jag vill?
vill?

748

747 748

Vad hénder om jag lyckas - Kalle GOR allt jag vill? Ndr den andre inte "samarbetar”...

Ar det han som dr "besvirlig"?

eller

Utbrand

Har han goda skal att inte vil ja
samarbeta med oss?

749 750

Vad kostar det att vara med har? Vad kostar det att inte vara med hadr?

Hur mycket behover jag anpassa Utanférskap, ensamhet,

mig, hur mycket véld méste jag mobbning, brist pd erkansla,
géra pd mig sjdlv och mina utebliven Ion- och
vdrderingar, for att f@ vara karridrutveckling, ohdlsa...?
med?

751 752
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Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv

Integritet Samarbete

Tvd vigar som bdr till helvetet

Samarbeta
med alla om
allt

Vdgra samarbeta
med ndgon om
négonting alls

Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd
754
753 754

Samarbeta om rdtt
saker, lagom mycket, av
rdtt skdl, for att du
sjdlv viljer det

Lever jag rdtt liv?

755
755 756
Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart? «/——ﬁ
1. T wish I'd had the courage to - B VALJ SJTALV..
live a life true to myself, not RE QT RIVE
the life others expected of me. RE(E'/I}, E\I:’
2. T wish I didn't work so hard. — ..annars vdljer
3. I wish I'd had the courage to n&gon ANNAN
express my feelings. &t dial
4. I wish I had stayed in touch ar dig:
with my friends.
5. I wish that I had let myself be
happier.
757 758
757 758

84



Men jag maste ju dnda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det.

759

Vi @r fria att vilja, men...

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

Spanskt ordsprdk

761

2019-09-18

Jag cr

760

Personligt ansvar

P

- / Personligt
o (ot
Integritet =

@

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens

mellan inre tillsténd
och yttre beteende

vidrderingar,
“grdnser”
=

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

762

Personligt ansvar Sl AT

=

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

Smdrta

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

Sl /3y

763

Sjdlvkansla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

‘ Social dngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
dnger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

“ Repro

763

764
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"Grdnser"”

2019-09-18

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

S "Jag tycker inte om.."

"Jag vill hellre..."
"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

,,,,,,,, 765
765 766
COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
“Kommer infe VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!
att handa" \
767 768
Falsk dikotomi? Var har du din medarbetare?
Samarbetar hen for mycket eller for lite?
X Samarbetar hen pd ett sdtt som dr bra eller ddligt for hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?
Hég integritet och hdgt o
sjdlvintresse helt okay... — Ziii - 7,,,?\\\
..OM det kombineras med hég e )
omsorg om den andrel Integritet Samarbete
Vi dr BADA viktiga! Det ska \
bli bra fér mig OCH den
andre.
Medarbetarens position dr avgorande for
"Win-win", “sund narcissism" chefens insatser
769 770
769 770

86



2019-09-18

Gar det att "flytta” den andre mot mitten?

Samarbe:

Insikt

* Férstdr han var han befinner sig?
+ Kan han annars férmds forst@?

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

Férméga
+ Kan han forflytta sig? e

Andel av de
anstdllda

Gér att fd att fd ordning pd!

e
so\mzd“‘“bzmr

- Pt~ po,
unive PPISsa fy

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller forméga

771

772

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga

75\\;\
sl

Osjdlvstdndig
personlighetsstorning
>

JAG KAN BESLUTA OM VAD TAG SKA
GORA - MEN INTE HUR DET SKA 64

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSYAR FOR PROCESSEN...
MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

776

775
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Chefens tvé uppgifter

Ta vdl hand om medarbetarna
Ta vdl hand om sig sjdlv

Self-Care isa
priority and necessity
- notaluxury -
in the work that we do.

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det

bygger man genom att
vara rédttvis, palitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

780

Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
anstdllda med risk for utmattning?

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar
pd sin post.

Négonting har dndrat sig, den anstidllde dr sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.

Spind, forcerad, svér att nd, lyssnar inte, tutar och
kor.

Negativa kénslor, irritabilitet, reagerar pd smasaker,
missndjd med andra, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.

Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.

Trott efter ledighet.

2019-09-18

Ledarskap, enbildskurs

Behandla dina

medarbetare vdl

779

Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete

Ldr upp dig sjdlv

Utbilda chefer och medarbetare
Free |
Skaffa dig mandat och resurser Hv;;

a
a
a
o Ta reda pd hur alla faktiskt har det
0 Identifiera hogriskindivider

a Planera med samtliga

a Folj upp

0 Ge Gterkoppling

a Justera regelbundet

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. "Person-Environment Fit" 4. Anstrdngnings/beldningsmodellen

— Omsorgsfull rekrytering och Rattvisa (I6n, befordran)

inskolning Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen Social stafus

Rimlica k ~  Okad sjalvkénsla
Y 5. KASAM
- Tillrdckligt antal "

medarbetare - Be"‘”ﬂ‘ ot
— Informationom vad som — BSegriplighe

hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner

- Rimlig arbetsbelastning
God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat belsning

- Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar

3. Krav/kontroll/stodmodellen Bra arbetsgemenskap

— Manniskor, inte bara Klara riktlinjer for befordran,
medarbetare rdttvisa

- Gemensam mdlsittning

Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

783
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1 gt
e N

dennal

Se separat avsnitt
far utforligare
beskrivning!
A
:{E&zﬁn FORORD
/yc/:! 7{//(;,,,,,@, e il

Vad kédnnetecknar Med auan
féretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mél och som har
vansinnigt roligt pd
vdgen?

Obligatorisk
ldsning for alla
personalare!

LOVE EM
LOSE'EM

GETTING GOOD PEOPLE TO STAY
*

84

784 785

ilpa en medménniska i
Hidlp kris

Berdtta om dina framtidsplaner! l

® P |

Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta. . .. cra - . .
Din férsta uppgift i den akuta situationen

Men det kan vi inte.

Uppgiften dr att bekrdfta kdnslorna, inte att dndra dem.

Hjdlpa den
andre att sta

"TCANT
STAND I u
(

AN
I;fg;i

Férsok istdllet hjdlpa den andre att std ut.

789 792



Hjdlp den drabbade att std ut

o Man méste igenom kénslorna.

o Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan
kansla.

0 Uppgiften dr att bekrdfta och normalisera
kdnslorna, inte att dndra dem.

o Hjdlp den drabbade att uthdrda lidandet
utan att fly eller bli sjdlvdestruktiv.

793

®
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Medménsklighet maste
verkstdllas

Stétta pd rdtt sdtt

Fréga patienten hur du bést hjdlper henne

Stotta patienten i att gora sGdant hon tycker
om och mdr bra av:
promenad
fika
prata
trdffa ndgon vén i vars
sillskap hon brukar mé bra

797

797

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade?

Vilka férvédntningar har
gétt i kras?

Frdgan hen stdller sig dr:
hur blir det nu?

799

796

798

800

Hjdlp patienten rekrytera stod och
hjdlp frén sin egen flock

Réd fér krisstodsarbete, mo

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

Variden Kartan Framtiden

Inte
huvudproblemet

Forlust hir.

Men méste ritas

Kaos, i
o spillror

90



2019-09-18

Varfor just jag? & Din andra uppgift

Hjdlp den drabbade att dra RATT
slutsatser av det som hant

801 803

Cartlia d g i ldsbild v Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgéng
artldgg den andres nya virldsbi

Vad dr det allra vdrsta med det som hant?
Vad betyder det som hadnt for dig?
Hur ser du nu pé dig sjdlv? PG andra manniskor?
Vad tdnker du om framtiden?
Hur tror du att ditt liv blir framover?
Gar det att leva vidare, trots allt?

805

804 805

Din tredje uppgift pe,
utveckling,
okad télighet

Folj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner
Psykologiska sviter
Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion | ) krisreaktion, isolering,
/ “Maladaptiv hjdlpléshet)
stressreaktion”

Depression,
PTSD, ~
suicidalitet, Okad sérbarhet

I g angas" SRS Funktions- . for ’l)./a
nedsdttning péfrestningar
Handelse

806 807
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Symtomen 6verlappar

Nedstdmdhet
Pessimism
Skuldkdnslor
Likgiltighet

Angest
Oro

Aterupplevande
Undvikande

. Vaksamhet
Overspandhet

Somnstarning
Koncentrations-
problem

Depression (férlust) PTSD (trauma)

809

Hall liv i patienten!

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Dodsonskan
Hoppléshetskansla
Nedstamdhet

817

Den som dr i kris kan behova professionell hjdlp vid

Théllande sémnstarning

Stark dngest dagtid

Psykotiska reaktioner

Depression

Sjdlvmordsrisk

Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion

Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svart
trauma eller aktuell personlighetsstarning

0V ®NO Ok wN
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Undvik tillfdlliga lattnader

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete

Trdning

Shopping

Upprdtthdll de vardagliga rutinernal

En patient med sjdlvmordstankar
behaver krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pd ett
“olGsligt” problem.

Hjdlp honom finna en bdttre 16sning (eller

att acceptera att problemet infe ar ett

“problem” utan ett villkor han mdste ldra
sig leva med).

Lathund for att hjdlpa en medmdnniska i kris ”

Gar inte ingenting.

Var medmdnniska.

Var inte rddd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra "rétt".
Férsck inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Rekrytera flocken.

Hjdlp den andre att ta in och férst@ vad som hdnt.

Hjdlp att landa pé fotterna - dra rimliga slutsatser och rita nya
kartor.

. Rddda sjdlvkdnslan.
. Hjdlp till en fungerande vardag.
. Falj genom krisen, "watchful eye".
. Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk

sjukdom, destruktivt leverne.
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+ Hotfull, aggressiv, manipulativ.

* Narcissistiska drag

- inte likvdrdigt bemgtande

- vanliga regler gdller inte honom

- ser bara till sina egna intressen

* Antisociala drag

- respekterar inte den andre

- kor over den andre utan samvetskval
+ Narcissist, psykopat, missbrukare.

+ Borderline / emotionellt instabil?

+ Bryter det mdnskliga kontraktet!

Hur reagerar
personen ndr hon
inte far som honvill? ~

2019-09-18

Video fran akuten

. Vad kdnner du infor patienten?

. Varfor?

. Beskriv personens utmdrkande drag!

. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

Synnerligen anvindbar
formadga fér en chef:
Att kunna kdnna igen och
bemata personer med
narcissistiska, antisociala/
psykopatiska och emotionellt
instabila personlighetsdrag

1608

/

personlighet och
persanlighe’rssyndrom

1616
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Fungerar mitt sdtt att vara?

%

<\,

Mitt svar betror huvudsakligen pa min
personlighet

1627

Personlighet och personlighetsstérning

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frdn vad som férvintas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
vuxendlder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet,
mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

. Leder till lidande eller nedsatt funktion i arbete, studier
eller socialt.

1636
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Den viktigaste frdgan

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

0 Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?

0 Kan och vdgar jag géra det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag p& det hela taget néjd med livet jag lever?

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

1628

Brister vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt

+ Vad jag egentligen behaver
fér att ma bra

* Hur andra uppfattar mig

Férmaga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ hdr?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

—

Den personlighetsstéordes dilemma

Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

Forstdr inte hur hen upplevs av andra.

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

- Prata med personen, utgd frén att alla VILL

fungera med andra och fa deras uppskattning. GE

CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och fordndring!

1637

Hur vanliga dr personlighetsstarningar?

Normalbefolkning: 9-13 % totalt
Specifika ps: 1-3%
Borderline: 1-2 %
Primdrvérd: 20-30%
Inom psykiatrin: 30-70%

o KS oppenvdrd 1999: ndra 50 %

o KS slutenvérd 1999: drygt 25 % (BPD storsta gruppen)

OBS: Varierande svérighetsgrad!

1640
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Hur vet jag om ndgon har en personlighetsstérning?

-

Personlighetens uttryck varierar med omstandigheterna

Vanligt -> tdnk tanken tidigt

Det kdnns ofta i kontakten, anspdnning, vicker starka kanslor
Sociala funktionssvérigheter - arbete, studier, relationer
Personen verkar ha en problematisk relation till mdnga
manniskor

Missngje, klagar pé allt och alla, besviken, bitter, avvisad
Svdrigheter i behandlingen - kan forsvéra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svért passa tider, svérforstdeliga
reaktioner och handlingar

Bristfdllig sjdlvinsikt, férstdr inte sin egen del i de
svérigheter som uppstér

Ta uppgifter frén patient, anhériga, arbetsgivare
Barndomsanamnes

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt utsatt
- t ex i sjukvdrden och i kriminalvérden -

forstdrks of ta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

1641 1642

skt beteende Att mota en patient med personlighetsstarning

Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de
Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande andra det dr fel pd.
personlighet? Patienten bdr of ta med sig déliga erfarenheter av att
relatera till andra ménniskor, och farvintar sig att motet
med dig kommer att bli likartat.
Patienten férvintar sig vanligen att ingen hjdlp finns att
4, och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande
mot andra mdnniskor, dven de som vill hjdlpa.

Samtidigt dr patienten ofta vdldigt kanslig for inbillade
Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken “nivd" ska vi ldgga eller verkliga avvisanden och separationer och kinner sig
interventionen p&? ofta ldtt overgiven.
Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kénslor
kan ldtt bli allvarliga och resultera i t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.

Ménga kan se och be om hjilp med ett beteende utan att
se monstret av underliggande dysfunktionella
personlighetsdrag.

Bérja "utifrdn och indt", eller tvd

1643 1644

Personlighetsstorning i DSM-IV

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

Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila Psykopa‘ri
personligheter -

antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-starning.

Borderline

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

Narcissism

1645 1646
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Narcissism, antisocialt

pzrsonlighetssynQrom och
psykopat!

Narcissistens onda cirkel

Status, makt Grandios sjalvbild

1670

Vad menar vi med “empati“?

Skilj pd att
0 Férstd att en annan har det svart (empati)
0 Férstd hur det kédnns (empati)
0 Kénna samma kénsla som denne (inkdnnande)
0 Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati)

Empatisvérigheter ses vid bland annat
0 Autistiska tillstdnd
a Narcissism och psykopati (men f f a brist p& sympati)

1673

Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov
av att bli beundrad och brist pd empati
a Grandios kadnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrinsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och férmer

o o

Krdver beundran

Orimliga forvdntningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra for att nd sina mdl
Saknar empati (?)

Ofta avundsjuk

Arrogant och hagdragen

O o

oo o

o

1660

Den narcissistiska paradoxen

Narcissistisk
fantasi

6Grad av sjdlvupptagenhet och jakt pd egen lycka

2019-09-18

1672
Om den enda bén du ber i ditt liv
dr "tack" sd dr det ftillrdckligt.
Msfer‘ Eckhart
1674
1674

96



2019-09-18

“The bottom line" vad gdller narcissism

En mdnniska for vilken allt dr en rdttighet Narcissisten
kdnner ingen glddje eller tacksamhet for P o
ndgot av det livet ger - allt tillkommer en ju - kampar‘ for‘
och dr ddrfor i psykologisk mening en fattig att be'l'yda
mdnniska som inte kan bli annat d@n olycklig i

lingden nagOﬂ

1676 1678

“Hon dr bara ensam”

Nér du moter en narcissistisk,
histrionisk och allmdnt besvarlig N
person: J, w

Ddr stér ju ett stackars 6vergivet / | f
och ledset barh och bénar om ‘
bekrdftelse. i/

Hen kdmpar fér att betyda ndgot!

1681

1679 1681

Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man méste £8 all denna uppmarksamhet och !
beundran for att md bra. Utan den mér man
déligt.

En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och "bli ndgon” blir vanligen bitter och
olycklig.

1683 1686
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https://www.youtube.com/watch?v=EGltzWUerFQ&index=31&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA&t=5s

Frdga: Hur vet jag om en for
mig ny mdnniska som ger ett
trevligt intryck egentligen

ar psykopat?

Svar: Det vet du inte

1694

1696

1699

Mindre kdrt barn, likvdl mdnga namn

Abnorm personlighet
Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstorning
Moralisk fdargblindhet
Karaktdrsbrist
Manipulativ personlighet
Cleckleys syndrom

"The mask of sanity”
Psykopati

Sociopati

Moraliskt sjuka
Moraliskt imbecill
Antisocial
personlighetsstorning
Sdrskilt vérdkrdvande
Manie sans délire
Moral insanity

Antisocial personlighetsstorning

Fore 15 &rs dlder

0 aggressivt beteende mot manniskor och djur

a skadegorelse

Q bedrdgligt beteende
a allvarliga horm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder

0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig

0 bedrdgligt beteende
0 impulsiv eller of6rmdgen planera

0 stdndigt ansvarslds
0 saknar nger

"De kdnnetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att

tillfredsstdlla egna behov pd
andra mdnniskors bekostnad.”

1695

“Core features"

Q Grandios

Q Manipulativ

0 Kylig brist pd medkdnsla
Q Hal, opdlitlig charm

1697

Psykopati har genomgripande effekter

Kénslor (ytlig, ingen dnger, ingen dngslan)
Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, délig
kontroll 6ver beteendet)

Antisocialt beteende (stért beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, mngsidig kriminalitet)

En psykopat har alltid starka narcissistiska drag och vanligen
dven omfattande borderlinedrag

1701

2019-09-18
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Hares psykopatichecklista, HPC

11,

. Talfor/ytligt charmig 12
Forhsjd 3
sjdlvuppfattning/grandios

. Behov av spdnning/blir latt 14
uttrékad

. Patologiskt lognaktig

. Bedrdglig/manipulativ

. Saknar &nger och
skuldkdnslor

. Ytliga affekter

. Kall/bristande empatisk
formdga

. Parasiterande livsstil

. Bristande sjdlvkontroll

15,
16.

Promiskudst sexuellt beteende

. Tidiga beteendeproblem
13. Saknar realistiska, l@ngsiktiga

mdl

Impulsiv

Ansvarslos

Tar inte ansvar fér sina
handlingar

Ménga kortvariga
dktenskapsliknande
forhdllanden

. Ungdomsbrottslighet
. Overtrddelse av villkorad

frigivning/utskrivning

. Kriminell méngsidighet

2019-09-18

Freuds modeller

Férmedvetet

Undermedvetet

1708

Psykodynamisk modell

Omvadrldens
krav

1709

Tva aspekter av psykopati

Personlighetsstruktur/
karaktdr
o Brist pd skuld- och

skamkdnslor
o Brist pd dnger

Brist p& djupare empati
Brist p& sympati

. ¢ b

o Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

Beteende

o Ndr andras kdnslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gora vad man tycker
sig ha mest glddje och
nytta av.

Att man dven har
bristande impulskontroll
och oférméga att férutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
battre.

1710

Hur blir man sé hdr otrevlig?

Antisocialt
beteende

0O Mentala processer har
ett underlag i hjdrnan
0 Gener och
genprodukter styr
nervcellernas funktion
Generna ensamma
forklarar ingen
psykisk sjukdom
Overgrepp i
barndomen

Sannolika

Caspi et al, Science 2002

1722
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Five Factor Model, “Big Five"

. Utdtvindhet (extraversion)

. Emotionell stabilitet (neuroticism)

. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

. Féljsamhet/vinlighet (agreeableness)

. Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

Psykopati

Utdtvindhet
. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet
. Faljsamhet/vdnlighet
. Noggrannhet/samvetsgrannhet

. Emotionell stabilitet

1725

Bésta tipset: lds nagon av dessa backer!

Bobw0, o

va »

-
- ' o
GOREL KRISTINANASLUND - (& Wi 1 chopigg

AR KANNR PSYKOPATEN G010 Wory

1735

Ar det risk for att det

smaller?

1745

1727

Négra tankar om att bemata en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa ménniskor finns!

Kdnner du igen tillsténdet hos ndgon s& klarar du dig vanligen
frén allvarlig skada

Undvik dem om alls mgjligt

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellost inre
Utgé fran att informationen du fér dr felaktig/forvriden
Utgé frdn att personen forssker manipulera dig
“Terapeutisk allians” uppstdr sent, om alls, i terapiférioppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr
fér din skull eller for att personen dndrat sig pé djupet
Psykopater anvinder andra som ett sitt att nd sina egnha mdl
- vad farssker personen just nu fé av dig?

1736

Typer av interpersonellt vald

Reaktivt (affekt, upplevt hot)
Instrumentellt (vinning, ngje)
Predatoriskt (hdmnd, status)

Sexuellt

I

1746

1746
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Psykopatens aggressivitet

0 Bdde spontan/affektiv och instrumentell/berdknande.

0 Psykopater med instabil bakgrund begdr ménga fler
véldsbrott dn psykopater med stabil bakgrund.

PSYCHOPATH

1747

Hur klarar personen att vdrlden inte dr som

irovocemnde

1750

han skulle énska?

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
. den dr av vdrlden
Diskrepansen
mellan rosa
och lila dr

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

"Stresstroskeln”

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

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre

under vér viljemdssiga kontroll.

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

+ Vet att han inte fér

+ Om inte ldkaren retar

Ar det risk for att det smadller?

« Instrumentell - inte

affektiv - ilska.

ndgon burk om han slér,
sl@r ddrfér inte.

upp honom, fér da kan
det 6vergd i af fektiv
ilska.

1748

2019-09-18

1751

1753

Stress i ett notskal

En kdnsla av att ha
bristande kontroll aver en
situation

Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende

+ Férsvarsinstillda
* Rigida

- Irritabla

- Lattkrdnkta
+ Aggressiva
- Intoleranta
+ Trotta

+ Uppgivna

+ Cyniska

* Somnproblem
Okad |judkanslighet

* Minnesproblem

+ Koncentrations-
svérigheter

+ Nedstdmdhet
- Angest
Kroppsliga besvdr
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“Rad och grén zon”

L&g stress M@ttlig stress Hag stress
o Kd:\slor'naa Avtagande - Tankarnas kontroll
star till var intellekt,

over kdnslorna nu

tjdnst tankefsrmdga, helt borta

Nya hjdrnan 7, Gl Dom och vi, vin

handldgger sinne far eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
“Vuxen

schimpansniva"

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 1755

1755

Vilken del av hjdrnan dr for B
tillféllet inkopplad? A, e 2t
Intellekt, empati, humor,

vidja, be, resonera...

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

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

1763

Personlighet och stress

o=

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

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

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

1765

1756

1764

1775

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

Otrevligaste patienten ndgonsin?

tt bra samtal?

Har ldkaren

2019-09-18
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. Are you arguing
WitH a
pSYycHopatH P

Vilka madlsdttningar kan ldkaren ha med samtalet? |

. Undvika véld.
2. Ingen tablettburk.
. Sjilv vdga ga hem pa
kvdllen.

. Undvika upplevelse av
krdnkning, ansiktsforlust
och skam for patienten.

. Mgjligen ett par tabletter.

En "valdsriskbedsmning” dr
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av aggressivitet.
Fragan @r inte OM du ska paverka
denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING

Utbrottets faser

'Lugnar' sig,
forhindrar
utbrottet

Vil j vad du brakar om

Vidrderingskonflikt

Behovskonflikt
vi tycker olika om
négot

vara behov krockar

Prioritera - ta hand om den mest laddade
patienten férst

En patient med aggressionsrisk utgor
en medicinsk hagrisksituation och en
fara for sig sjdlv, medpatienterna och
personalen.

L&t inte denna patient vdnta utan
avbryt vad du hdller pa med och ta
hand om honom NU.

1783

2019-09-18
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Diskutera

odellen

A. Beteenden virda att sdtta igdng och
uthdrda ett utbrott for.

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient

Viktiga, men inte vdrda ett utbrott. Har J
framfaor dig...

lér man barnet flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de
kognitiva kartorna.

..vilket d@r nu den sdkraste metoden for att
dstadkomma en rejdl urladdning?

Oviktiga beteenden. Ej vdrda mer
uppmdrksamhet.

1785

Slutsats av Bergenutbildningen?

Hdlften av alla
tv@ngsinsatser
i psykiatrin Vartsit att firebygga och bemita

ber‘odde pa hot och wild <
Val" egen pdt psykiatriska virdavdeiningar '
0. skick| i gh et. i Stockholms lins sjukvdrdsomride.

Bergenmodellen

Ndr patienten uppfattas rigid -

“féljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

1787

1787

.. . .
ATTG rad enligT Ber‘genpr‘ojek’reT (nr 4+9 egna tlllagg) lakanldnlngen START AKTUELLT  KLINIK& VETENSKAP  OPINION

AKTUELLT-START  NYHETER KuLTUR

Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr ddr fér att hjdlpa
till.

Lyssna!
Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfer | HuLTuR
patienten dr upprard och vad hon vill. i .. .
Bekrdfta patientens kdnslor. De dr forsteliga utifrén Slageﬂ 1 ,]ObbEt —-en akutlakare
omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. "Du verkar | .

upprord. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja." | berattar

Gf- paTignTen tid aft prata och ?Td““ )ir‘ﬁgor_. Prata med pafi%nfen flera i Lakare kan ibland méta aggressivitet, hot och vald under en arbetsdag. | den nyutkomna
gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hdnder. i boken, »Nastan slagen - att bemata hot och aggressivitet i arbstslivets av Vi
Tala lugnt, med mild rést. Réssner Wejke, utbildare inom kommunikation och bematande, intervjuas bland annat
Ténk pd ditt kroppssprdk, hdll avstdnd och dgonkontakt. i en »akutldkare« om sina erfarenheter. Hennes beréttelse Aterges hér, ngot forkortad
Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera. | [[prT—

Frdga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?

SENASTE Landstingen gir plus

. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, I8+ alla veta vad du gor.
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http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/

‘ P4
"Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvantningar till motet

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

saker, d@ blir métet ju jdatteddligt.”

1793

"Det dr. aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv
eller ndgon annan atf vara ndgon annans
dérrmatta eller Iata sig utnyttjas”

..men i det akuta ldget kan det
vara livrdddande!

Tack till Kay Pollak

1796

1798

2019-09-18

"Grdnssattning”

Felaktig grdnssattning kan
skapa konfliktsituationer.

Andras aggression

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

\ 4

“Jag ser att du dr upprord. Hur kan jag
hjdlpa dig?”

Lathund for fungerande kommunikation

- Férsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

+ Darroppnare: "berdtta mer".
- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

* Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla dr
farstdelig och okay.
+ Anvdnd “jagbudskap”.

1799

- Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill vdl.
+ Vanlighet, empati och medkdnsla.
+ Bekrdfta patientens kdnslor, formedla att de dr

- Ilska och hégljuddhet bemdts med mildhet och lag

+ Ta pd allvar och visa respekt.
+ Krdnk aldrig patienten! Riddda patienter sldss fér

Allt det som dr viktigt vid bemgtandet av
“vanliga” patienter dr dnnu viktigare har!

y

farstdeliga och okay.

rost.

livet, krdnkta sldss for hedern.

1800
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Tips for att hantera manniskor i “réd zon"

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.
Ta ansvar for “klimatet”

- Hall dig sjdlv lugn.

- Vinlighet och mjukt tonfall, hoj inte résten.

- “Kom" frén rétt plats: Visa att du stér pé hans sida, att du
vill honom val.

- Férmedla empati, att du ser hans smdrta.

- Begripliggsr och normalisera.

Kop tid - erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,
virme.

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

Be den andre om rad.

2019-09-18

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker.
Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.
Fréga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.
Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Forsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas battre?

1805

Arga, missngjda och hotfulla patienter

Undvik

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.
2. "Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process”.
3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den o
underliggande KANSLANI Maktsprak
- "For mig verkar det som att du dr valdigt "upprérd"/arg just nu. Ar‘r‘oga_ns . .
Ar det sG?" + Integritetskrdnkning
- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du ér upprord « Provokation
3 over? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda? L Ifr&gasﬁﬂande
4 P“Pfr'\l‘_‘f k;"fek‘je}"_‘_se'""a',_ i har a0 svint att veta hur faa sk + Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
- dr du dr sd hdr upprord har jag svart att veta hur jag ska : L
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.” ‘:‘41’1’ thCl rosten "
5. Fréga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa patienten + "Nu fa_'" du lugna ner dig!
med de jobbiga kdnslorna, s@ att ni sedan ska kunna * Att stirra
komma vidare i samtalet.
- "Jag behsver din hjilp. Hur kan jag géra fér att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s& att vi sedan kan fortsitta vért samtal?” 1807
1806
1806 1807

1809

Kunde utvecklingen ha
forhindrats?

Vad gor underldkaren bra?

Haller sig sjdlv lugn, héjer inte résten trots
provokationerna.

Trappar inte upp, muckar inte grdl, startar ingen
maktkamp.

patientens of 6rskamdhet. “Granssdttning” riskabelt
har.

Krdnker inte.
Majliggsr for patienten att rdadda ansiktet i viss mén.
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Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre?

- GGt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv.
- Inte sdga "lugna ner dig".

*+ Inte argumenterat?

* Markerat sin egen grdns?

Kunde utvecklingen ha forhindrats?

Vad driver patientens
beteende och kamp?

1814

Vad menar vi med att “férstd"?

Virlden som
Jjag tror att
den dr

Den andres
bild
av vdrlden

Vdrlden som
Jag vill att
den ska se

ut

1818

Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

1816

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

Gar inte f8 ut
hundraburkar

Gér att f ut
hundraburkar
om man sdger

ritt saker
Prévar alla sdtt

han kan komma
péi tron att
han ska hitta
en vdg som
fungerar

1819
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Vad driver patientens beteende och kamp?

Felaktiga kartor -> orealistiska férvantningar om att
kunna fa ut en hundraburk!

 ow |
EXPECTATIONS|

Viktig information till vdra besskare

Det kan vara bra att veta att vi pd

denna akutmottagning aldrig

1. delar ut eller skriver recept pa
ldkemedel som kan vara
beroendeframkallande

2. utfdrdar sjukskrivning

Foretaget®

Inte ¢
tre,
ekonomi g e,

&
o, "
6lada medarbetare )

Halsan, 810
att, trana

Ta hand om
gamla mamma

1881

2019-09-18

Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre?

* Gatt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv.

+ Inte sdga “lugna ner dig".

+ Inte argumenterat?

*  Markerat sin egen grdns?

+ Om majligt férsokt hjdlpa patienten

Justera kartorna - inga tabletter delas ut
hér - redan i inledningen. Men svért och
inte riskfritt.

+ Varfér inte ett stort anslag i vantrummet?
+ Inte bett honom "dra sin historia”

1885

eftersom han dndg inte kommer att £ ut
négon burk.

- tigh att jag
rfor ar det viktigh aTt
V:ar' viil hand om mig S jalv?

Hur ar din arbetsplats?

Skadlig?
Ofarlig?

Hdalsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?
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Vér arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till patienterna och
vér formdga att £ ut ndgot av arbetet for egen del
dr det viktigaste for kvaliteten pd vart arbete!

T o m viktigare @n regionala vdrdprogram, evidensbaserad

vérd och senaste behandlingsskriket. Vad menas med st

ress?

Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god
vard eller omvardnad.

Vad menar vi med "stress”?
“Stressor" i vid

bemdrkelse =
Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt, ;k'”f‘“de:pr;‘et'[:m
s ° 1\ ur jag uppfattar
kognitionen avgor i viss man)? et - o w00 Ol el [
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom Terrdngen - bild av jag vill att det ska
individens "coping-férmdga")? vérlden som vérlden vara.

Stressreaktion? denszr;k:Tisk‘r
Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa? Visionen - vdrlden I medicinsk

som vi vill att den mening dr stress

ska se ut, hur det organismens

skulle kunna vara reaktion pd
pdfrestningar.

1893 1894

Att vara “stressad”

“Negativ” stress
+ Upplevelse av bristande
kontroll, oférmdga att
hantera kraven.
Langdragna konflikter och
osdmja dr synnerligen
skadligt.
Det jag upplever som fel,
déligt, ndgot jag inte vill ha
L&g faktisk Hog faktisk \ dr definitivt ddligt for
belastning belastning kropp och hjdrna.
Oro fér stressens
effekter gor den
farligare.
Bdde kognitiv och
fysiologisk stress kan vara
"negativ"”.

“Positiv” stress
+ Roligt, utmanande och
spédnnande, om dn for mycket
Just nu.
I linje med mina kdrnvdrden,
ger upplevelse av mening,
glddje, att géra ndgot gott for
andra.

Buiuiselaq
pas|ddn BoH

Om jag ser till att sova bra och
dterhamta mig regelbundet, och
om jag inte sjdlv dr orolig for att
bli sjuk av stressen 18l jag
vanligen en hel del.

Men om jag forsummar biologiska
behov - somn, hjdrnvila, kost,
avspdnning - kan jag bli sjuk dnd@.

Buiuisejaq
pas|ddn Beq

1896 1897
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Tvd allvarliga former av stress U

“Kognitiv" stress "Fysiologisk” stress

Detta borde inte handa. | ’ I:{jijr'na och kropp kars pd
évervarv.
Férsummar biologiska behov
- somn, hjdrnvila, kost,

. Akut stress som éverstiger mdnniskans forméga
att hantera pdfrestningen och négorlunda snabbt
Gtervinna sin balans (+ ex PTSD). Akut stress kan
t o m orsaka hjdrtinfarkt och déd rakt av.

Det f&r inte vara s§ har.
Detta dr ordttvist.

Man dr taskig mot mig. avspdnning.

Jag klarar inte det har. . Stress utan &terhamtning
stor de rent biologiska

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den
inte medger tillrdcklig aterhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom). Stress utan aterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna -
ateruppbyggnad och reparation av kroppen.

Ger framst “kognitiva” funktionerna -

effekter - missndje, dteruppbyggnad och

bitterhet, reparation av kroppen.

personlighetspdverkan,

uppgivenhet, cynism. . Leder ftill

Kan leda till sjuklighet. utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador péd sikt.

1898

Hur blir vi av for mycket stress? Frén stressad till sjuk - direkta och indirekta effekter

Ensam, délig

Tunnelseende Cyniska Stress <i==mm  ekonomi,ldg

.. S . social status,
Forsvarsinstdllda - Sémnproblem vantrivsel p&
Rigida Okad |judkdnslighet jobbet
Irritabla Minnesproblem
Lattkrdnkta Koncentrations- béliga
Aggressiva svdrigheter levnadsvanor

Intoleranta Nedstdmdhet
Trotta Angest
Uppgivha Kroppsliga besvir

1900 1901

Vidgar att hantera stress

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

Problemldsning

Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkanslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

¥

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag: sympatiska nervsystemet

8 4
“Spela déd”-program
Broms: parasympatiska nervsystemet

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

1902 1903
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S’fr'essrelate.md ohdlsa

1907

Den trotta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

1912

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
2. Distansering -> cynism

3. Minskad personlig effektivitet

1914
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Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre @n en ménad)

Posttraumatiskt stressyndrom (> an en ménad)

Ldngvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)
dterhdmtning Maladaptiv stressreaktion (méttlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, + ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Akut personlig Anpassningsstorning
forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
foregdende Idngvarig “Reaktiv" depression
Gverbelastning

Overbelastning inom Utbrdndhet, “burnout”

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

vérd/hjdlp

1910

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning

— Tilltagande
. / / fysisk och
Trotthet \ psykisk
Spéinning utmattning

Smirtor i
rérelse- Nedstimdhet, ngest

organen

Akut férsamring,
“jag har gatt i
viggen”

Sémnstérning

Bréstsmirtor, tryck
Sver brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvarigheter

1913

Kriterier for utmattningssyndrom

Hag stress minst sex manader

Symtom minst tvé veckor

Brist pa psykisk energi eller uthéllighet dominerar

Minst fyra av foljande varje dag minst tvé veckor
Koncentrations- eller minnesstorning
Kan inte hantera krav eller gora saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
Somnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
Kroppsliga symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, ljudkénslighet

1918
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Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

. Stresskanslig

— Fungerar ofta vil under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.

— Kan inte ldgga in en hogre vixel vid 6kade krav.

Svdra kognitiva stérningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssatt.

Energibrist, uttréttbar redan vid Idg
belastning

— Férlamande trotthet.

— Kan inte sova, inte vila, inte Gterhdmta sig.

1920

1921

Underliggande sdrbarhet |
+ Gener

+ Tidiga livshdndelser
+ Senare livshdndelser

Aktuell stress/
péfrestningar

2019-09-18

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Friskfaktorer
Aterhdmtning
‘ Semn
Fysisk frdning
Kost
Socialt stod
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkinsla

o

Fysiologrsk

reaktion

Anpasshing

Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa?

Symptom

1

Situationen som skapar symptomen

1

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

1

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner

sig i situationen som skapade symptomen

1926

Vilka drabbas?

Kan det drabba MIG?

o Hagutbildad, 6verbelastad hjdrna.

".. en évervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitiésa, vdlbegavade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kampat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lojal, engagerad och hért arbetande
+ hdga krav pad sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

o Ofta hég belastning dven hemma.
a Farnekar och kdmpar envist emot kroppens och sjdlens

varningssignaler.

a Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
0 Upptdcker att de “brunnit forgdves".

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

1928 1929

Bygger sin sjdlvkansla pd férmdgan att prestera goda
arbetsresultat.
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Alltfor god arbetsetik en orsak ftill utbrdndhet i Sverige?

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som ér
majligt eller omgjligt att prestera.”

- Pa svenska arbetsplatser rdder brist pd accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férméga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
fér att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pd arbetsplatsen, dven i ohdllbara

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kdmpat for att Norrménnen rycker pd axlarna.

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt I USA och Storbritannien visar l&gay!ﬁnada oinfresse eller tom

gora sitt basta for att bli den person de tror att inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvarligt - och de gor det

. " utan att skdmmas.
andra vill att man ska vara. I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr

man tycker att ndgot eller ndgon gétt 6ver grdnserna.

Sagt av Britt W. Bragée Bjorn Isfoss, lidkare, Lakartidningen nr 10, 2005

1930 1931

Hag arbetsbelastning virre

Ndr det inte dr roligt.

Nar det inte upplevs meningsfullt.

Vid bristande terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kénslomdssiga .
p&frefs'rnr:‘n;ilr‘na pd fprpi'riden. e ch" Observarﬂ' pa dln egen
Nar tillrdckligt socialt stod saknas. STT‘GSS

Nar arbetet krdver att man forstiller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Ndr uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

1932 1933

| | 7

Om du bérjar md allt simre - kommer ndgon | | ¢ ‘
att mdrka det och ta upp det med dig? j . .

| Vilka d@r dina svaga punkter?

i Far att i gorligaste mén behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar dar det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

A -

1036 | 1042
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Sarbarhetsfaktorer sinker stresstraskeln
+ Hunger
+ Ilska (anger) " "
- Ensamhet (lonely) HALT
+ Trotthet (tired)
+ Sémnbrist
+ Smdrta och vdrk
Droger
+ Férluster
+ Férdndrad livssituation
Konflikter

Hur kan jag skydda mig

sjdlv mot <kadlig stress?

1943 1959

Hur vi stressar oss sjdlva... ...varav féljer ndgra motmedel

Upplever kraven hogre dn de ar. Férnsjsamhet.

Upplever var férmdga att hantera kraven som ldgre dn den Ifrdgasitt "kraven” - vems dr de egentligen?

ar. Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt. Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
"Jdmforelsehelvetet” - Igter andra vara normen och Gora en "sluta gora-lista”.

jamfar oss med dem. Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sa varfor jamfora oss med dem?

Vi kan mer @n vi tror - om vi forsoker.
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

"Additionsstress" - vi férsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrom".

Overkompenserar fér att motverka vdra svaga sidor. A‘rgdrda vér svaga sjalvkansla - inte symtomen pé
den.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal . Vdlj - tankar, kanslor, handlingar och mitt liv.

1968 1969

Vad kan du sjdlv gora far att motverka skadlig stress?

Tdnkandet
En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
Kunskap och intresse for problemet.
Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om négot viktigt. “=
Frén offer till styrman

1. Fran offer till styrman.

2. En dos hdlsosam “psykologisk
anarki”.

= "Mdnniskan mdste bara tvé saker - vélja och dé".

= Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

s Accepteraatt det finns odndligt att gora men begrdansad
tid.

1975
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Vad kan du sjdlv gora far att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma korg.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, sddant som far dig att
skratta.

Fysisk akfivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspénning”.

1977

Ta hand om dig sjdlv

Upplevelse av mening.

Se att du gér skillnad fér andra.

F& ut ndgot for egen del.

Fokusera pd det positiva.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pé dig sjdlv, du kan bara géra ditt bdsta.
Acceptans - du kan inte trolla.

Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det.
Stéd utanfor arbetet.

Ha ett liv.

1985

Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Gora skillnad fér mina medmanniskor

o ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Vem jag vill vara?

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”
Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom

Min son ska vara flygférdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en krleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjlvkdnsla, ta pd allvar, méta med respekt
W

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

1989

2019-09-18

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer

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

Umgés mycket med ménniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pé dig.
Ta pauser och It hjédrnan vila ibland.

Life-saver for dig som framhdrdar med att gora
mycket mer d@n du egentligen har tid for

Du méste inte - du véljer deft.

Ha kul under tiden.

Livet 168

e b : Sémn _56

Minimera alla negativa kdnslor som vdcks. Livet 112

till efrin o pa

Se syftet, meningen och virdet med det du gor, _‘ 4

bdde for dig sjdlv och for andra. arbetet 50

Livet 62
Oroa dig inte fér déliga hdlsokonsekvenser - den
oron dr kanske skadligare dn 6veraktiviteten.
Sov pé ndtternal

Behandling av
sTressre\aTer‘ad ohdlsa

1991
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Behandling av utmattningssyndrom

1. Back fo basics! Ldra sig 2. Socialt stéd
I_ev;xai‘f: ool den 3. Sam'rfllslf)ehandling
- Motion 4. Avspdnhingsmetoder
- Mat 5. Arbetsinriktad
- Vila, pauser rehabilitering
~ Variation 6. Ldkemedel
- Fritid
- Familj
- Struktur
- Regelbundenhet

1992

la hand om mig S

Vi dr varandras

arbetsmiljo

1992

SvD Naringsliv sndag 24 juli 2011

Sndlla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning frén universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer frén olika
branscher féljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stéd. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

1995

Dalig chef dkar risken
for

Den som upplever sig ha en da-
lig chef (8per hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas | en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-

‘Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef (6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafbljande tiodrsperioden.

Trige-
ring for traditionella riskfakto-
ref.

Vhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet r daligt oper
kad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvirtom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000

anstallda i Sverige, Finland,
= Tyskland, Polen och Italien. =

2006

av dina samtal

F& ut ndgot .
med alla du moter

2010
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2008

Akta eller falsk dialog
= dkta eller falskt mote

v

Om du bara ldtsas fdr du betala priset
- ingen relation och ingen vaxt

2014
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Vilken frdga fungerar bdst?
att valja ATT
a0 VAXA

GENOM

MOTEN

Hur kan jag bli Vad kan jag gora for att
lycklig? mina nérmaste och mina
medmadnniskor ska bli

Kay Pollak. lyckliga?

1. Vikan vdlja vad vi 2. Varje mote kan ge oss
kénner och hur vi mér. ndgot for egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

2015 2016

Recept for ett meningsfullt liv

Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

Vad jag gor, hur jag dr, vem jag dr gor skillnad fér varje
mdnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
vdrlden.

Bf‘y Slg om Varje méte dr samtidigt en méjlighet ocksé fér mig: glddje,
mening, flow, tacksamhet, kompetens, utveckling och
and ra sjdlvkdnnedom.

2018 2027

Ndr det
| inte 95!"
Rimliga forvantningar

 farvart sd bra...
pa mig sjav

2029
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Problem?

..vad hade du
vantat dig?

2030 2031

Ndr hade du senast koll pé livet? ‘ Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!

2037 2038

Vem tror att man kan leva sitt liv utan en
eller annan brottningsmatch...

2039 2040
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Vill du f& Gud att skratta?

> |

Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfér 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 mojlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den manniska man
har framfar sig.

JAG KAN BESLUTA OM VAD JAG SKA
GORA - MEN INTE HUR DET SKA 64

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...
-MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

2052

= Ddliga chefer

= Integritetskonflikter

= Mobbning

= Ordttvisor

STRESS = Besvirliga medarbetare

= Overdriven stress
Konflikter

= Byrdkrati

= Negativa madnniskor

= Trdkiga arbetsuppgifter
= Rddsla for att forlora jobbe:

2063

2044

Hantera stressen pd
"}obbeT

2053

Héller du med?

“Stressen handlar sillan sdrskilt mycket
om hur mycket du arbetar. Det handlar
istillet framfar allt om hur du mdr och

kdnner dig ndr du arbetar.”

N2

"Happiness is the only lasting
cure for stress.”
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Arbetsglddje - ett annat ord fér energi och Om det inte funkar...
effektivitet

Dral

. Slésa inte bort dina 1,0 liv pé ett
Varfor dr inte arbetsglddje en fast punkt pa . pa

dagordningen?

Tack till Christer Olsson

2067 2071

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

NGjda medarbetare bryr sig om resultatet.

" Om g " Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Unhappy people don”t give a damn.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvdnder bara en liten del av din potential.

“Happy employees vastly Du sprider igjre energ) och gld;i e fillllmﬁnnjskor omkring |
oquer‘for‘m unhappy ones."” ig - varken pa jobbet eller privat.

2072 2073

Vilka fordelar for dig >[a[\ kan du se med Varfér frégar ingen

arbetsglidje?

Bra for jobbet och “karridren”.
Bra for dig rent privat.

Du médr bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa. "VCld kostar‘ det att

J jObbCl E’n‘ dig?"

Du har mycket roligare pa alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare madnniska.

2075 2076
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2085

2087

“Vad kostar det att jobba &t dig?”

Relationer och ndrhet?

« Vénner, fordldrar, barn, fru?

« Intressen, hobbies?

Sjdlvkansla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling? (
Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

7 Lénearbete dr ett tungt och trdkigt men

nadvdndigt ont

eller

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

..mdda och slit kan géra oss lyckliga!

“Peak experien

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmégor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svért och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

2078

2086

2019-09-18

Eller fdr jag ndgot bra av att jobba hdr?

Relationer och narhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Hdlsa

“Det hdrligaste 6det, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av
forsynen, ar att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

Viktigast av all+?

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
*+ Meningsfullhet
+ Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

2091

2091
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Forslag till gruppévning pa din arbetsplats

Pr—

1. Férsék komma pé ndgra saker som du sjélv
))  skulle kunna géra fér att ha det roligare pé din
Hugger du sten eller bygger du VP’ arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan

katedraler pd jobbet? p  pdverka
, 2. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?
3. Vilka nédvandiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjalp?

2092 2095

TVG brq fre
ragor
L] g,'g att ha

Vad dr det Vilka
o iaq Sidlv bdsta jag ka;l valmgjligheter
Tngen annan an Jag Jd géra just nu: har jag just
kan ta ansvar for att Jag nu?
f&r det jag behaver

2098 2108

mellan integritet och
samarbete

Vad BEHOVS har just nu? Ralansen

\ 2

Hur kan JAG bidra?

m ratt saker

att samarbeta 0 .
on och av raft anledning

2109
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Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
for att ha ndgot att ge andra inte trivas overallt

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egha vérderingar och
overtygelser.

Om du trivs overallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pd dig.

Brist pd integritet, egna évertygelser och
vdrderingar, overjag, samvete...

Darfar blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

2138 2139

2138 2139

Stora eller manga sma krdnkningar av I vilken box lever jag mitt liv?
integriteten leder till —_— g

- Ldg sjdlvkdnsla, brist pd

sjdlvaktning och sjdlvrespekt /\ = .
* Nedsatt vitalitet B ff Att leva for andras gillande gor
* Aggressivitet 1 re det svart for oss att BRY 0SS
+ Sjdlvdestruktivt beteende e i PA RIKTIGT!

2140

2140

Var tillbringar “Take me or leave me, I'm all I” ve got!"
Jjag mitt liv?
.

(Hur gick det for vederbérande farr?)

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

2147 2160
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TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT QVERLEYNADSYARDE

V@r bendgenhet for att anpassa oss till
alla andras énskemdl har varit

betydelsefull fér vér dverlevnad - de som
inte anpassade sig till gruppen fick inte
vara med och dog snabbt.

2164

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder
- Egna behov
q vdrderingar

Egna behov
intressen

Egna behov
hdlsa

2172

2019-09-18

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 pa@ att samarbeta och
att lyda.

2165

2165

Detta tar jag med mig frén denna dag:

2292

Tack for oss!
Michael Rangne (skrev och berdttade)
Veronica Rangne (ritade)

September 2019

~ 2

2292
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