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psykiatri for icke.-psykiu?rike.r

Om att méta ménniskor med
psykisk ohlsa

Vilka dr ni?

Fréga gdrnal
A Protestera gdrnal
Vad vill ni Egna fall vélkomna!

uppnd idag?

®

Ni vill veta hur ni ska géra...

>

Madnniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstdelse.

Jacob Bronowski

..jag kommer att ge férslag pé hur man kan tdnka.
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Ndr man vdl forstatt dr det jattebra
att ha riktigt ménga tankar, idéer,
forhdliningssdtt, referensramar och
attackvinklar att vdlja bland. Nar
patienten bara har ett sdtt att tdnka
och géra pd behsver vi desto fler.

Somliga bilder har tvd méjligheter, en "dubbel agenda”

L WWem Tips och tankemodeller som
" 1ekens v h My 1. Ni forhoppningsvis kan anvénda i arbetet med
Todel klienterna.

2. Klienterna kan anvdnda som hjdlpmedel for att
béttre forstd och hjdlpa sig sjdlva.

Réd fér krisstodsarbeti

Bemotandet
- en vdrdefull
del av
behandlingen

Michael  2016-06- 5
Rangne 05
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Lar dig de vanliga psykiska
sjukdomarna.

Vilka de @r, hur man kdnner igen
dem och hur de paverkar en
madnniskas sdtt att fungera.

Dag 2 - moten och kommunikation

“Det goda métet” - goda relationer dr ingen slump.

Att mota en manniska som dr i kris eller av annan
anledning mar psykiskt ddligt.

Nér det inte gar sé bra.

Missngje, ilska och aggressivitet.

Hur tar jag hand om mig sjdlv?

Att sjdlv fa ndring av motet.

Vad gor jag med mina jobbiga kanslor?
"Grdnser"?

Balansen mellan professionalitet och
medmdnsklighet.

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

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

. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

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

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR “DET GODA MOTET"
* Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

+ Vad dr det som gor att vissa ndr fram bdttre dn andra?

+ Verktyg for att skapa fértroende i dialogen med psykiskt sjuka

* Hur agerar du ndr négon behandlar dig illa?

+ Ldr dig att hantera din egen frustration nér du inte fram

+ S& anviinder du dina "utmanande méten” till att rusta dig sjdlv for battre
kommunikation i framtiden

+ Frén att ténka i banor av “rdtt/fel” till att “alla tolkar”

- Frdn att "reagera” till att “agera”, vinster av att forvalta och ligga steget fore
+ Frén ett patogent till ett salutogent bemstande

+ Din bild, min bild, en sjdlvbild

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER
+ Verktyg att ta till ndr kommunikationen inte gér som du vill

i(Hur; eliminerar du det som hindrar dig frdn att nd fram? - Tankar, beteenden och
«anslor

+ Att ge av sig sjdlv utan att témmas pd energi och vilvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
+ Agera korrekt i of rutsedda méten med psykiskt sjuka
+ 58 skyddar du dig sjdlv och den drabbade

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET 6ODA MOTET"

Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!
Sov
At rdtt
Umgds, knyt band, odla relationer
Motionera
Anvind och trdna hjdrnan

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"

Vad dr det som gor att vissa ndr fram battre dn andra?
Vilja och beslutsamhet
Stort hjdrta, bryr sig pé riktigt
Kunskaper
Inger hopp om att ha ndgot att ge
Sjdlvinsikt
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SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"

Det viktigaste

Verktyg for att skapa fértroende i dialogen med psykiskt sjuka

= Se féregdende punkt.

= Har verkar finnas ndgot att hdmta - personen bryr sig, vill mig vl
kan ndgot om mitt lidande, har resurser att disponera ddr det
behavs.

Sdllan fréga om teknik eller metod.

* Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och basala 0
kunskaper om psykologi och psykisk
ohdlsa dr det viktigaste.

* Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och

skapar trygghet och tillit hos patienten.

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET" SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET 6ODA MOTET"
Ldr dig att hantera din egen frustration ndr du inte ndr fram.
= Uppmarksamhet pd dina egna kanslor och reaktioner - du har fatt
dem av en anledning.
Det du dr medveten om kan du hantera professionellt, resten
“reagerar” du pd.
Notera frustrationen, forssk forstd den och agera utifrén din
insikt.
Férsok forstd - VARFOR nér du inte fram?
Visa dina grdnser vid krdnkningar.
Stk handledning om du inte sjélv forstdr eller lyckas styra upp det.
Somlig frustration av existentiell karaktdr mdste man ldra sig leva
med. Man nér inte alltid fram!

Hur agerar du nér ndgon behandlar dig illa?

= Uppmarksammar den andre pd vad som sker och hur det kdnns for
dig, och att det hindrar dig frén att ge den hjdlp den andre behéver.

= Forklarar hur du vill ha det i stdllet.

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR “DET GODA MOTET"

Vad kan vi ldra av Buddha?

S@ anvinder du dina “utmanande méten” till att rusta dig sjdlv for
battre kommunikation i framtiden.
ALLA méten kan géra mig béttre i framtida méten, vi har ndgot att
ldra av varje madnniska vi moter.
Ju stokigare mote desto storre ldrdom finns att dra. “Den ddr har
jag fatt for att trdna pd".
Be klienten om feedback och pé forslag pd vad du kan géra béttre!
Diskutera motet med din handledare/mentor.
Erfarenhet -> férstdelse -> slutsats -> beslut -> handling.

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

Sokaren nr 1/1986




“Det ligger nagot i det du sdger”

“Den nyttigaste
laxan livet lart mig
dr att idioterna
ofta har ratt."

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"

Din bild, min bild, en sjdlvbild.
= Man kan prata om varandras "bilder” i stdllet for om hur det "dar".

= "Aha, du tinker SA dul DG forstdr jag béttre hur du menar. Men kan
man inte ocksd ténka sd hal 2"

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"

Frén att “reagera” till att "agera”, vinster av att forvalta och ligga
steget fore.
Vi SKA reagera pd det som sker, men pd rdtt sdtt och av rdtt
anledning.

Det du dr medveten om kan du hantera professionellt, resten
“reagerar” du pé.

Férbered métet genom goda kunskaper om bdde klienten och om
relevanta symtom och svdrigheter.

Du mdste vara i god form och balans fér att kunna reagera ritt och
lagom.

Nérvaro, konstant uppmérksamhet pd processen - ett éra mot
innehdllet och det andra mot samtalsprocessen.

Uppmdrksamma alla kdnslor och reaktioner hos dig sjdlv och den
andre, ta upp det du ser och fréga vad den andre tycker.
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SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"

Frdn att tdnka i banor av "rdtt/fel” till att “alla tolkar”.
= Det dr inte antingen eller. Alla tolkar, mer eller mindre rdtt.
= "Youare entitled to your own opinions, but not to your own facts."

= Aft forstd en annan dr att 8 vilka kartor denne har éver
vdrlden.

Vill man hjélpa ndgon dndra beteende mdste man hjdlpa denne fill
andra, mer nyanserade och korrekta kartor.

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt
problematiska manniskor

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missfsrhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor

Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker p& ett bra sétt

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"

Frén ett patogent till ett salutogent bemétande.

= Ett gott allmdnt bemétande AR salutogent.

= Man kan 6ka effekten genom att fokusera pé och prata om vad
patienten mdr bra av, vad hen sjdlv kan géra for sitt mdende och sin
situation, visa pd majligheter till egenmakt och kontroll. Se ndsta
bild.
Hjdlp klienten se allt som dr bra och fungerar trots allt.
Vad vill och kan klienten géra TROTS sin situation, hur kan hen leva
ett mer vdrderingsstyrt liv med mer glddje TROTS sitt lidande? (T
stdllet for att vinta pd att allt forst ska bli bra for att DA borja
leva det liv hen drémmer om).
Hjdlp klienten se meningen med det som sker, och hur hen kan 6ka
upplevelsen av mening i livet. Vad dr syftet med detta?
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Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att md bra? ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER

Verktyg att ta till ndgr kommunikationen inte gér som du vill.

\
Bra saker Dliga saker Bra manniskor Daliga manniskor - - Y
Goda kunskaper om kommunikation underldttar forstdelsen av vad som
gdr snett just hdr och nu.

Sjdlvinsikt gor att du kan se din del i det hela och ddrmed ta ansvar for
den delen.

Ddrmed undgdr den andre att belastas med skulden for det som gétt
snett.

Rétt genomford grénssdttning ndr den andre forsvarar
kommunikationen.

Byt frdn innehdll till process, pdpeka det du ser och att det inte
fungerar, frdga vad du/ni kan géra annorlunda.

HDAN GIORD AV Tl ROSHCDEN

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTAB PERSONER ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER

Hur eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, Att ge av sig sjdlv utan att tmmas pé energi och vilvilja.

beteenden och kdnslor. Man téms inte av att ge - man fylls pd!
Forstdelse och sjdlvinsikt dr grunden

Men ge smart, inte tvéngsmdssigt - DU mdste sjdlv vélja vad
Regelbunden "péfylining" och till vem du ger.
Utbildning Man t6ms av att inget f@ i retur for egen del.
Handledning Se till att & ndgot tillbaks for egen del ndr du ger.
Spela in pd video och analysera Se till att f& ut ndgot fér egen del av varje samtal du har!

Egen terapi Att INTE kunna ge till dem man vill hjdlpa blir man utbrdnd av, liksom

Be Klienten om feedback pd ert samtal VARTE GANG av brist pd uppmdrksamhet och tacksamhet frdn mottagaren och ens
ch

Det finns de som farvintar sig allt och ddrmed inte “ser” eller kdnner
tacksamhet fér ndgonting alls. Hjdlp den andre se vad hen fdr.

Recept # 1 for ett lyckligt liv Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

WITHEUT EXPECTING
ATV RETEN

Bygg relationer - IGIvE




IGIVE — 1 Testa

vy ik . 2.Utvirdera

KONSTEN ATT SATTA GRANSER

Agera korrekt i of6rutsedda moten med psykiskt sjuka.
= Kunskaper
= Etisk medvetenhet
= inse att du har makt
= behandla alla enligt samma uppsdttning vdarderingar och principer
= utnyttja aldrig klienten for egna behov
= ta hjdlp ndr du behéver

En “suicidriskbedomning” ar
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Frdgan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

49
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1 GIVE B 1. Testa
e ¢ 2. Utvdrdera
: 3. valj!

KONSTEN ATT SATTA GRANSER

Sa skyddar du dig sjdlv och den drabbade.
= Skydda mot vad?

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
fran bérjan inte var
overhdngande
sjdlvmordsndra...

..kan mycket vdl
vara det efter ett
samtal med ndgon i

vérden!




En patient med sjdlvmordstankar
behover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pd ett
“olosligt" problem.

Hjdlp honom finna en bdttre losning (eller

att acceptera att problemet inte dr ett

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

Var medveten om dina egna behov

Uppskattning

Betyda ndgot

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

Ensamhet
Karleksbrist

Besvikelse
Missnéje Du dr dar for den andres bdstal

Irritation
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Skydda dig sjdlv
Upplevelse av mening med det som sker.
Kdnsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad fsr ndgon
annan, utan egen vinning.
F& ut ndgot for egen del, I&t dig berikas.
Fokusera pd det positiva, pd glddjen, pé det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.
;’gcklsamhe'r for det som sker och det du fér. Det dr en gdva att

d gel

Rimliga krav pé dig sjdlv - det krévs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten
(bdda parter).
Stotta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna méten i gruppen
om stress och hur nhi har det, gdrna ledda av utbildad
samtalsledare.
Stéd utanfor arbetet.
Ha ett liv.

2016-06-05 Michael Rangne

Om vér verklighetsuppfattning

Hela befolkningen

Klassifikation av forstdmningssyndrom
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"Toppen pd isberget”

Atstorning UNS

Storda dtbeteenden

Populationen

57

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

L
[

T
. Tvéngssyndrom
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Personlighet och

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.

. Och som leder till lidande eller nedsatt funktion.

Personlighetsstorning i DSM-IV

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

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

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

ﬂ 2. Professionell behandlingﬂ

| 3. Egenvérd (= ett klokt liv)

|Ldra om| | Aktivering|

||[ Moﬁonm ﬂ[ Kos‘rm

|Mening]  [Humor| | Alkohol

|Slappna av| |Gemenskap| |Karlek|
)

Jobbet |
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Psykiatrins svarigheter - varfér far man “ingen hjdlp"?

+ Enorma och ckande behov och forvdntningar.

Resursbrist, inte ideologi, dr stérsta problemet idag.

Resursbristen leder till stor tidsdtgdng fér prioritering av

resurserna, tdr pd personalen och bryter ned patienterna.

- Bristande medverkan frdn manga patienter, sdrskilt de
svérast sjuka.

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

62
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Vad tar jag upp i detta avsnitt?

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR “DET GODA MOTET"
- Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

+ Vad dr det som gér att vissa nér fram béttre dn andra?

+ Verktyg for att skapa fértroende i dialogen med psykiskt sjuka
+ Hur agerar du ndr ndgon behandlar dig illa?

- Ldr dig att hantera din egen frustration nér du inte ndr fram

- Sd anvinder du dina “utmanande maten” till att rusta dig sjdlv for béttre kommunikation i
framtiden

- Frdn att tdnka i banor av “rdtt/fel” till att “alla tolkar”

- Frén att “reagera” till att “agera”, vinster av att férvalta och ligga steget fére
n ett patogent till ett salutogent bemétande

« Din bild, min bild, en sjdlvbild

Bemdtande och
relationer

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER
+ Verktyg att ta till ndr kemmunikationen inte gér som du vill

l; Hulr eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, beteenden och
dnslor

+ Att ge av sig sjélv utan att t6mmas pd energi och vilvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
+ Agera korrekt i ofsrutsedda méten med psykiskt sjuka
- 58 skyddar du dig sjdlv och den drabbade

Tycker du att alla patienter ska
bemétas och behandlas lika?

Varfer, eller varfér inte?

Psykiatrin en del av kulturen

Alla har en uppfattning om
.var och en dr = psykiatrin - hur

krdnglig pd sitt den dr, och hur den borde vara
eget personliga

vis!

69
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Vilka forvidntningar, forestdllningar och
farhégor har patienten?

- Patienten har med sig sina
férestdllningar vid motet med varden.

+ Vimdste forstd patientens bild av

Esykicm'in for att kunna mgta och i

emata patienten pd bdsta sdtt. (2 h

- Nadvindigt att vi i vérden dr /\K‘ (ﬁ &z A}'
medvetna om vilka forestdllningar vi =

sjdlva har. Vi behéver en aktuell,
adekvat och nyanserad bild av
psykiatrin och dess mgjligheter for
att kunna ge patienten optimal vard
och bemgtande.
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Behovshierarki

"Teori som férutspdr att ménniskan aldrig blir njd.

Nar livsnodvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i férgrunden,
dérpd alltmer exklusiva behov.

Rdkna allts@ med att i takt med att
arbetsférhdllandena forbattras, far
medarbetarna nya krav.”

L-E Liljeqvist

Kom ihdg F-en!

- Férestdllningar
* Forvdntningar Fantasier
- Farhagor

+ Fortroende
- Forstdelse

+ Fordndring

+ Familjen

..och var och en vill darfér f&
vara litet speciell, ndgon
sdrskild, fd ett individuellt
bemadtande. Patienten uppskattar
att man gdr utéver rutinerna, gor
ndgot extra.

Du kan insistera pa rutiner fér rutinernas
skull, men det dr inte gratis

N

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

a De forvintar sig personliga
grdnser och
forhdllningsorder.

o De har rdtt till en personlig
férklaring till varfor det
mdste vara si eller sd.

1. Vad dr syftet med motet, vad vill du
astadkomma?

2. Vilken dr situationen/kontexten?

2016-06-05
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ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma overens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astad komma 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?

2016-06-05

Slutsats?

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

Viktigast dr alltid var férmdga till ett gott
allmdnmdnskligt bematande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar kan hjdlpa
oss att bemata den med psykisk ohdlsa optimalt.

Eventuella metoder och rdd ska anvidndas med
omdéme och sunt fornuft.

Stodjande och jagstdrkande férhdllningssatt

Vasentligaste metoden i den akuta fasen.

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

Stod och trost.

Férmedla forstdelse och sympati.

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

Harbargera patientens plagsamma kanslor.

Inge hopp.

Motivera till att ta emot behandling.

Hjalp med problemlésning och hanterande av praktiska problem.
Finns utlésande faktorer eller forsdimrande omstdndigheter som
kan &tgdrdas?

Hjéalp patienten ta avstand frén depressiva skuldkanslor och
vanforestallningar.

79

Validering

Lyssha och observera.

Summera, spegla, dterge, férmedla korrekt
forstdelse.

“Lds av" och férmedla forstdelse av det outsagda.
Bekrdfta och gér begripligt utifrén historien.
Motverka “jag borde inte vara / kdnna / bete mig sd

Bekrdfta och gor begripligt utifrén nuvarande
omstdndigheter.

Behandla personen som en jdamlik och sann person, var
genuin.
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Invalidering

fi):m saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
vinga).

Ignorera eller vara ouppmdrksam.

Férminska kdnslor eller deras giltighet.

Vara kritisk eller nedvdrderande, tolka ett beteende sd
negativt som majligt.

Léta bli att reda ut ett missforstdnd

Vara egensinnig, vilja ha ratt.

?6{(‘0 antaganden om den andre som dr virderande och inte
akta.

Inte bry sig om den andres smarta.
Forsoka kontrollera den andre.
Férvirra, vara odrlig, vara 6verlagsen.

Insistera pd att den andre kdnner / tdnker / menar ndgot
annat @n hon gér.

Behandla den andre som skor eller utan férméga.

81

Bemotande av patienter med psykiska besvdr

o Kunskap om tillstandet.

Tid och intresse.

Bry dig pa riktigt, du mdste vilja vl (affektiv empati).
Lyssna, ta reda pé patientens behov (kognitiv empati).
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor for
patienten, visa pd internetsidor och
patientforeningar.

Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
sjukdom som stdller till det.

Gor en Gverenskommelse om vad ni ska gora.

12



Aspekter pd bemétande och hjdlp

Relation
Dialog
Pedagogik
Stod
Beteendefokuserat

83

Bemotande - first things first!

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att mgta manniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota mdnniskor

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll éver en situation

2016-06-05

Psykopedagogik

o Hjdlpa enJJa‘rienT och dennes ndrstdende att

forsta vad diagnosen innebdr och hur
svérigheterna pdverkar vederbérande i olika
vardagssituationer och livsskeden.

Utifrén sddan kunskap ge konkreta rad om
kognitivt st6d, hur man kan hantera och lgsa
praktiska vardagsproblem.

o Informera om mbI)IigheTer‘ till behandling och olika

former av samhdllsstad.

Formedla relevant informationsmaterial sGsom
litteratur, broschyrer, internetldnkar och
information om intresseféreningar.

Nagra tankar fran en mycket klok f d patient

Delaktighet dr centralt. Forutsdtter att patienten far information.
Delaktighetstrappan: information -> konsultation -> dialog ->
samarbete -> medbestimmande.

Forklara SYFTET med varden/inldggningen, liksom med
eventuella formuldr man ber att 3 ifyllda.

Forvarna om eventuella biverkningar, for att inte dventyra
fortroendet.

Malet ar att patienten ska fd den vard hen behdver, och att hen
ser att hen far det.

Vid balteslaggning: Tala till patienten hela tiden, hall kontakten
levande, fraga vad som hjélper och kidnns bra. Patienten dr var
medmanniska dven i de allra svaraste stunderna.

Ndr hade du senast koll pd livet?
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En tillrdckligt god behandlare?

0 Vérdarbete dr ingen prestationssport.

Q 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 bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pé
patienternas reaktioner pé det man gér.

Michael Rangne 2016-06-05

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Michael Rangne

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN G6LOM INTE ATT VATTNA)

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pd ndgon
oskyldig.
Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

2016-06-05
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Problemet med projektioner

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

Sjdlv lar jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient kommer
darfor att réka lika illa ut.

2016-06-05

L

‘ “Wounded healers" kan stdlla till
med mycket eldnde

Nar du sjalv kdnner dig misslyckad

- Aven du gor ditt allra bdsta, inte sant?

+ Du kan emellertid ta ansvar fér upplevelsen
- R&dfrdga erfaren kollega
- Sok handledning

- Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte s@

bra ihop med, av olika skdl

- Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta

- Ordna om mgjligt sd att ndgon annan tar Gver

N

Var egen frustration

Vi soker en kadnsla av att géra gott for den andre, att
vara en bra medmdnniska/chef/fordlder.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar dé ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mdste vara medvetna om
vad som sker-...

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi fér inte skylla
reaktionen pd den andre.

100

Sund sjdlvkansla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egha o6gon.

15



Sjdlvtillit/sjalvfortroende

i;_J\\

\

- Det jag kan \

|+ Det jag dr duktig p&
L + Det jag kan prestera |

. J/

~ ~

NN,

En ménniskas sjdlvfértroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Situationen i ett notskal

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

Utldmnad Minskq_skuld- och
N skamkdnslorna
Radd .

Belastning
"ol
Skam
Skuld

Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Awvisad

Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Rédd

Dum Troligen dr inget av allt

Ostker detta ditt fel eller
Fértvivlad har med dig att gora
Hjalplos over huvud taget!
Trott

2016-06-05

Att ha problem dr inget problem

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

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

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

16



2016-06-05

Vad behover jag sjdlv for att ge ett Ndr riskerar jag att inte ge ett lika
gott bemgtande? C)‘ gott bemotande?

Vad behaver jag sjdlv for att ge ett Ndr riskerar jag att inte ge ett lika
gott bemotande? ) gott bemotande?

+ P& gott humér? .+ Trott?
+ Utvilad? t Arg?
- T balans? - + Missngjd?
- Ostressad? : + Provocerad?
7 - : "
- Ordning p& mitt privata liv? g % i azr;;s:;’c)i
. att? *
M_GTT,' . . + Tycker inte om
+ Tillrdckligt med tid? patienten?
+ Tycka om patienten?

Men dr det bara patientens fel? Fler olampliga HillVGGEERENN.

Forssk komma pa - Respektlost bemstande.
ndgra sikra sdtt ; - Ljuga / lova saker man inte
som vi i vdrden sdkert vet att man kan
kan ta till for att hdlla.
skapa missngjda - Hoga hdstar, maktsprék.
patienter. - Insistera pd rutiner for

rutinernas skull.

17



2016-06-05

Vilka fallgropar kan du komma pa i
bemotandet/relationen?

Vad menas med att Kalle dr "besvarlig"?

+ Reducera patienten ftill objekt.

- Férdlder-barn-relation.

- Tala ned till.

- Inte lyssna och ta in forutsdttningslost innan jag bemadter.
+ Inte se det friska hos patienten.
* Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.

+ Forvinta/begdra respekt, likvardighet, gillande och
berdm av pafienten.

+ "Jag forstar".
+ Ta dver/styra/kontrollera samtalet och patienten.

Han gér inte som jag vill?!

- Inte ge &terkoppling, inte visa att man hért och

forstatt.

Vill inte

Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

=

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

=

14

Har personen alltid varit besvirlig, eller &r det ndgot nytt? 129

Kalle som inte funkar
langre:

Stressad?
Tungt pd hemmaplan?
Livskris?

Depression?
Utmattning?
Utbrdndhet?
Psykos?
Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat
som hon borde:

Angestsjukdom?

ADHD?

Antisocial?

Taskiga kartor och
I orimliga férvantningar?
Kan inte balansera
integritet och

samarbete?

Hént ndgot j-? Asperger? Y d G ”
Konflikter? ideo 1
P& fel stdlle? Personlighetsavvikelse? unitia
Fel chef? Narcissim?
Borderline?

18



Tvdngssyndrom

Tvdngstankar = Gterkommande pétringande tankar, fantasier
och impulser.

- Handlar ofta om oro for att sjdlv gora fel, skada andra, vara en
délig ménniska. Det kan gdlla att skada andra, smutsa ned sig, sprida
smitta, tvivel om att ha utfért rutinhandlingar korrekt eller oro for
att man Gvertrdtt sociala normer.

Fér att hantera den @ngest som dessa tankar vicker uppstér
tv@ngshandlingar, “neutralisering":
- rituella handlingar sdsom handtvitt och kontroll av Ids och
elapparater.
- mentala ritualer sésom terkommande ramsor eller rdakning.
om man hindras frdn dessa kar oron.

Alltid tvéngstankar, vanligen tvdngshandlingar.

Behandlingsalternativ vid dngestsyndrom

Farklaring och information till patient och gdrna anhérig

- broschyrer och ldstips

- patientforening

- internet

- mdlsdttning att ddmpa symtom och &terta forlorade funktioner
Ldkemedel

- SSRI, SNRI, bensodiazepiner och vid GAD dven pregabalin
Psykoterapi

- individuell

- grupp

- internetterapi

- biblioterapi
Avspdnningstrdning
Sjukgymnastik

Nar den andre inte “samarbetar":

Ar det han som dr "besvarlig"?

eller

Har han goda skdl att inte vilja
samarbeta med oss?

2016-06-05

Behaver hon

Eller:

Forstdelse,
medmdnsklighet,
information och
pedagogik,

medicinsk behandling,
hjdlp att tillvarata sina
rdttigheter?

Skarpa sig,
sjdlvdisciplin?
Ta sig i kragen

Disciplineras?
Motivation?
Coachning?
Mentor/handledare?

ADHD hos vuxna -
kvarvarande problem / symtom

Svdrigheter att hantera “"sma och farvidntade"

vardagsbekymmer och stressorer;

« Blir forvirrade, stérda eller irriterade och brister i
problemlgsningsférmégan

Brister i skotsel av arbete/hem eller som férdlder

“Labila". Korta spontana eller reaktiva depressiva
episoder - ibland vdxlande med uppvarvning.

Temperamentsfulla - vergdende utbrott
Relationsproblem
Somnproblem

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

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

Michael Rangne 2016-06-05
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De flesta ndgot s@ ndr normala manniskor

har en stark onskan att utfora ett
lysande arbete och gér sé helt av sig
sjdlva om de inte hindras

Michael Rangne 2016-06-05

2016-06-05

Den onda cirkeln

Att betyda ndgot fér andra dr ett grundldggande manskligt
behov.

En mdnniska som inte formdr/tillats bidra till andras vl
och vilmdende far ingen bekrdftelse i retur.
Tappar ddrmed sjdlvkanslan dnnu mer; reagerar med
irritation, aggressivitet eller nedstdmdhet.

Blir latt mycket "besvdrlig” och upplever sig dé vara av dn
mindre vdarde for andra.

<

Lat andra vara viktiga for dig, och visa dem att de
dr def! 182

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv och livet
Kommer vil 6verens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov

* Humor

+ Flexibilitet

+ Tar ansvar for sig och sin inverkan pa
vdrlden

Vad har dessa hdr att gora?

Vi dr alla besvirliga - det beror pd vem man frégar!

Get a job. Go to work. Get married.

Have children. Follow fashion.

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

Now re'e t a
¥ d| AM\FREE’

Vi kan SKAPA besvdrliga medarbetare

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom vér organisation

Ménniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvdrligal

20



Ju bdttre man dr pé att méta och tala
med mannis i storsta allmdnhet, desto
fdrre "besvarliga” patienter kommer man

att behova hantera

Tala inte om for den andre vad han ska
géra om du inte blir ombedd.

Frdga istdllet vilka férslag han sjdlv har

och vad han tycker vore den bdsta
IGsningen.

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete?

P4 jobbet ska det inte mdrkas att du har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att du jobbar.

Alla mdnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

2016-06-05

“So often the problem is in

stem, not in the people

\ GA' Thank you
Y

Alla chefer i coaching har samma
bekymmer-...

LENFER
CEST e

AL TRES

®
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“Underprestation dr ett av de stora
ledningsproblemen”

DEN KARISMATISKA
CHEFEN

“"Det dr ett kdnsligt problem

p)
“Shit has a tendency CE\:‘,\;E?I

to run downhill” g

och jag har triffat ménga . Sy Ry
chefer som tycker att det dr 2
svart att fa folk att prestera e N\ S\ TN,
mer &n ldgsta méjliga niva... De ., 5. 5. R, B 5.
har inte riktigt forstdtt hur 2/ % 9 i £, 9
man motiverar folk." X‘ \l / x / X / l \l / x
2 & g =3 e I R | ﬁ ]
Tomas Miillern, Den karismatiska chefen (SvD okt 2011) “ “ “ “ “ “ “ “ “ “ “ “
155 156
Ndgra anledningar till att en ménniska dr “besvdrlig”
Taskig arbetsplats - en principskiss
1. Dusjdlv
Stress 2. Relationen/interaktionen
3. Situationen
f 4. Livet
5. Sjukdom
Da“g.‘. 6. Per‘s?nlighe‘ren/kar‘akfdr‘fan N
ledarskal 7. Taskiga kartor och orimliga forvdntningar
P 8. Svérigheter att balansera konflikten mellan integritet
2 \ och samarbete
Integritets- Bristande . Brister i uppfostran?
konflikter arbetsglddje
157

Négra anledningar till att en manniska @r “besvérlig”

Du sjdlv
o uppfattar inte den andre korrekt

projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga forvantningar
du beméater den andre pd ett sd otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt
du har sjélv med ditt beteende lirt personen att vara pd detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen
o Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen
e Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrdnkomliga
konflikter, ordttvisor.

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvdrlig”

4. Den andre
kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
missbruk, abstinens)
psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, &ngestsjukdom).
ndgon form av kris.
lider av kverulansparanoia eller réttshaverism.
uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt.
har orimliga forvdntningar pé livet och andra manniskor, och démer ddrmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vag mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.
personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I&g begdvning).
brister i uppfostran. Personen &r pd ren svenska faktiskt ohyfsad och
otrevlig.

Frégor:
Vilka av ovanstdende orsaker dr den "besvirliges” eget fel?
+ Vad ska 8tgdrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?
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Besviirliga personer - en principskiss

Daliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svdrigheter ‘

hitta bra Orimliga
balans mellan férvdntningar

samarbete och
integritet
161

Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Vi behover bli behovdal

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

Michael Rangne

Klarar inte kritik, ser den som ett angrepp och som bristande
lojalitet

Kritik eller avsaknad pé& beundran kan framkalla starka negativa
kdnslor och beteenden

En aggressivt laddad narcissist kan bli ilsken och farlig vid kritik
eller motgéngar

Framhdver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina
formenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt dverldgsen

Oférmagen och ovillig att bry sig om andra. Allt kretsar kring dem
sjdlva.

2016-06-05

B: Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende manster av

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

Krdver beundran

Orimliga forvantningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra for att nd sina mdl
Saknar empati

Gz avunds‘]uk” L&t henne “sitta kvar pd
Arrogant och hégdragen

Férklara vinligt varfor inte
speciell behandling kan ges.

Mer om narcissism

Det finns bdde en sund och en sjuklig narcissism
Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet
Upptagen av utseende, makt och framgdng

Vill bli uppmdrksammad och beundrad

Beroende av beundran, andras gillande dr det enda som fér
dem att md bra

Anvdnder andra manniskor som en spegel for att ldsa av sitt
eget virde, och ens sjdlvkdnsla styrs av det man tycker sig
se

Mer om narcissism

Liksom vid psykopati s& “finns" inte andra manniskor, dessa ér bara
en farldngning av dem sjdlva

Andra personer dr huvudsakligen instrument fér att uppnd beundran
och makt

Arroganta
Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Forvéntar sig perfektion frén alla

Vanliga regler gdller inte dem, de kan tilldta sig mer dn andra

Deras skrytsamma sdtt kan of ta ses som ett slags kompensation for
bristande sjdlvkdnsla och sjdlvfértroende

En del blir Casanovor i sin jakt p8 bekrdftelse
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Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Narcissistens onda cirkel

Att man maste fd all denna uppméarksamhet och
beundran fér att mé bra. Utan den mar man déligt.

Man finner dem ofta i positioner som innebdr status och
makt, t ex i politiken, foretagsledningar och i media.

Overallt ddr man kan synas och markas.

2

Positionen och upphdjelsen goder i sin tur ldtt den
narcissistiska sjdlvbilden s@ att personen blir @nnu mer
uppbldst och sjdlvupptagen.

En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och "bli ndgon" blir vanligen bitter och olycklig
(typexemplet “den fallne narcissisten” och den
svérbotade depressionen).

Integritet och samarbete Hjdrnan + Upprat ging
. — Vdskan
: ij:\::ﬂ — Bdra hem fédan, ta med barnet

— Ata gemensamt
— Alla barn hela flockens

N ¥

Overldgsen social- och samarbetsférméga

— Kansla for rdttvisa och
ordttvisa

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhdlle

Originalitet

Konformitet

Signal/symtom

Intresse, vdlvilja Massa behov! | | "Vidr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
Empatisk férmdga o | for en grupp. Isoleras vi frén vért sammanhang och
Spegelneuron o) = & e
P! berévas chansen att géra andra mdnniskor glada,

A -3 . . . o ... .
s Ve dr dup Vad vill 4 ©) 5 il ja dé kan vi av kopplingsschemat i vér hjdrna drivas
D

t A att soka doden.”
: dlviljan
o a?oﬂ\"“\ Information, U fattar v \_/

Bekriftelse, du duger

& @ Ger vad den andre behdver

Lasse Berg i

X
so™%e vy
T"C\;r cc\«S"-K\\ao\ﬁS y Vérdefull for andra -3!
D(auer vaget vilm&ende, sjdlvkanslg
l‘ Trygghet
o Tillhgrighet

Vdrdefull for andra ->
vilmdende, sjdlvkdnsla

Uppskattning
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Vi ar 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 pd att samarbeta och att
lydal

175

"Den slutsats primatforskare drar dr att det drag i homininernas,
vér, natur som tidigast skilde oss frén de andra primaterna var vér
medfddda ovilja att underordna oss. Vi har av naturen svért med
chefer. [..] Vi @r helt enkelt inte konstruerade fér att lyda.

S@ inte undra pd att det dr svdrt att vara bas éver manniskor. Att
man méste g p& chefskurser for att ldra sig 6vervinna sina
medmanniskors naturliga misstdnksamhet.

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for att leva i hierarkier. Vi
mdr bdst om vi f&r bestdmma sjdlva, men i samarbete med andra.”

Lasse Berg

176

Recept for ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv stér i
direkt proportion till...

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

Michael Rangne

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina

virderingar, for att fa vara
med?

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

_— - Ziiiii - 77,,§\\\\

Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
odhskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd
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Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill? Den sunda konflikten

" n

onskningar nej kamp  sorg lugn

Utbrdnd!

Nér relationen gér snett

Konflikt

Det ar aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv eller
ndgon annan att vara ndgon annans dérrmatta
eller Iata sig utnyttjas!

Problem

Tack till Kay Pollak

Hur ser din “skéld” ut? I vilken box lever du ditt liv?

Vara till lags? Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv

Alltid gillad? Ingen kan dlska den efter dr andras gillande, “approval”.

L&t i cka ner dig? man inte ser!
"9‘" 9 Se till att bli gillad, att man ténker vl om dig.

L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sdrbar.
Ovcglﬁgser;hef? Vilket vdrde har det

for mig att ndgon Oerhért begréinsande f6 li i
_ grdnsande for ens liv att alltid
Isolering? dlskar min fasad? behsva géra det som skdnker andras gillande.
Stark?
Svag? Att leva fér andras gillande gér det svért
for oss att BRY 0SS PA RIKTIGT!
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T vilken box lever du ditt liv? Vad menas med att leva med integritet?

0y 5
ER 15 MiLLigy SoL

Kongruens mellan
dina hégsta

.. g .. vdrden och ditt
Att leva for andras gillande gor sdtt att leva.

det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT! 6Glddje, lycka och

sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

ﬁ:
o o .. .
Vad menar vi med infegritet? Stora .eller' manga smd krdnkningar av
integriteten leder till
* Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
+ Det virde och den respekt vi tilimdter oss sjdlva. e Brist pd sjdlvaktning ”
+ Enav grundbultarna i var karaktdr. och sjdlvrespekt f\ / X
* Kongruens, éverensstdmmelse, mellan inre varld e Ldg sjdlvkdnsla e | XA
(tankar, kdnslor, varderingar) och yttre beteende. o Nedsatt vitalitet / f/‘
* Att |8ta sig styras av sina djupaste virderingar - inte e Aggressivitet S5 £
av tillfdlliga ‘rar'mkar,'ka'ns!or, reaktioner och impulser. o Sjdlvdestruktivt
+ Att leva med sjdlvdisciplin. beteende
* Vér férmdga att ge och hdlla I6ften till oss sjdlva och
andra.
N el 195

Vi mdste sjélva md bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

Férslag till styrande princip for ditt liv:

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med véra egna virderingar och

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..
overtygelser.

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

Vem jag dr gor skillnad!

196
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Recept for ett meningsfullt liv

Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

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

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

Varje mdte dr samtidigt en mgjlighet dven fér mig sjdlv. En
majlighet att uppleva glddje, mening, facksamhet, kompetens,
flow, utveckling och sjdlvkdnnedom.

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

\ L “Jag tycker inte om.."
T “Jag vill hellre..."

“Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

2016-06-05

Personligt ansvar

P

© Integritet

@ Personlig

auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

"Grdnssdttning”

Felaktig granssdttning kan skapa konfliktsituationer.

+ Tala om att det dr beteendet som inte kan accepteras,
inte patienten.

+ Var tydlig med varfor beteendet inte kan accepteras.

- Férsok fa patienten att sjdlv foresld alternativ till
beteendet. "Hur kan du géra istdllet ndr du dr sé har
arg, sé att ingen kommer till skada?”

202

"Grdnser”

203

Personligt ansvar

Socialt ansvar

. 2¢
jalvikarlek JL
e Smdrta

sjdlvrespekt
Vara viktig

fér andra

Sjdlvkdnnedom

N Sepalel iAol S

204
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Varfér detta halld om att “dlska sig sjalv'?
Tegrtet | T

1. Vi behéver kdnna oss virdefulla fér andra manniskor. Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
averlevnadssynpunkt o m viktigare dn vért behov av att vara oss
sjdlva och leva efter véra djupaste virderingar.

2. Evolutiondrt sett hidnger vér dverlevnad pd gruppens acceptans.
Den som inte f8r vara med dér inom kort.

3. Bekrdftelse och gillande sighalerar gruppens acceptans.

4. Sjdlvkdnslan dr en konsekvens av andras gillande, vr mattstock pd
vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och & vara med. Sjdlvkdnslan reglerar vért sociala

Varfér detta halld om att "dlska sig sjalv'?

Tregrer | < T

Bendgenhet fér social dngest @r normalt, rimligt och vérdefullt.

7. Depressionens sjdlvhat och sdnkta sjdlvkénsla kan ocksé fylla en
funktion. Tros vara ett satt att hantera statusforlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

8. Ndr vi kdnner oss virdeldsa beror det ofta pd att vi dr det, att vi
inte tillfor andra ndgot av vérde.

9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kdnner sig mindre

uppskattad dn man faktiskt dr och mér dédrefter.

o

beteende.
5. Utan andras gillande mér vi ddligt, for att vi ska dndra vért
beteende.
205 206
Falsk dikotomi?
Sjdlvkdnsla, N
sjdlvkarlek, N
' sjdlvrespekt X X
Social dngest,
fobisk
personlighets- Hag integritet och hagt
stdrning sjdlvintresse helt okay...
. ..OM det kombineras med hag
Vara vty omsorg om den andre!
for andra
skuld, skam, Vidr BAD@ vik_ﬁgu! Deft ska
&nger och &ngest bli bra fér mig OCH den
andre.
Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet "Win-win", "sund narcissism"
208

Inte EN konflikt utan FLERA
Privat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

——

Egna behov
intressen

Egna behov
hdlsa

Michael Rangne

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Hdlsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom
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En sund personlighet har rimliga behov och grdnser och
férmdr hdvda dem pé ett sétt som gruppen accepterar

>
!

Samarbete

Férstdr virdet av
social acceptans.

Integritet

Vet vem hon dr och
vad hon behéver.

Smdrta

Samarbetar om
rimliga saker pd ett

Rimliga behov och Vettigtisatt:

gradnser.

Samarbetar inte om
sddant som
komprometterar
integriteten.

Havdar dessa pd
ett effektivt satt.

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

_Afl'i"f'_ui) Depression
Aspergers syndrom ;)
<€
\ _ans >
Borderline

Samarbete

~ Integritet
Mani

Narcissism

Social fobi

Osjdlvstdndig
personlighetsstarning

Fobisk p-stérning

Paranoid p-stérnin
p 95

Personlighetsstérning medfér svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fatt sina
grdnser krdnkta.

<&

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

\

Smdrta

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

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu "konstiga" oc
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Passiv aggression enligt DSM-III-R

Skjuter upp arbetsuppgifter

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra
Arbetar ineffektivt med sddana uppgifter

Klagar oresonligt pd krav

"Glommer" taganden och skyldigheter

Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser
Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt
Gor inte sin del av jobbet

Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sétt

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag
hos personen (min anm)!

Psykodynamisk modell

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati

&
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Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstdndig ps

Overjaget
N
\ o) Id
mvdrldens
‘ ” krav
o

Ar detta majligt??? e

AN

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

Kan jag vilja 2 litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

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

fér.

2016-06-05

Vem
bestdmmer
over mina
kdnslor?

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olgsbara.
Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG ill det som hander mig i livet |
dr den avgérande faktorn for vilket liv jag far.

Férvéntan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITTLIV, trots mitt
lidande och mina problem?
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Véra negativa kdnslor fyller en funktion

Véra negativa kdnslor &r ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

J

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

Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen
forstord...

2016-06-05

Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

2016-06-05

(©)

A nej - inte } f
mdndag nu igen! | k
Underbart - "( | A\
mdéndag igen! ARV

&

Om tre veckor har jag
varit sjuk i en manad.

Kay Pollak

2016-06-05
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\(7 Var hjdrna har ett problem...

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

-

\(7 "You are entitled to your
own opinions, but not to

your own facts."

Daniel Patrick Moynihan

Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv!

-

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

Férvrdnga

Fértrdnga

Michael Rangne 2016-06-05

Det dr skillnad p@ att:

+ "Tanka positivt” i bemdrkelsen vigra ta in fakta (min hdst

har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
Gverdriver)

« 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 vildigt fin hdst)

» Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska

han nog kunna ldra sig att inte bitas)

4/‘/
E | Oy

Ledtrad:
Fokusera pa allt som dr bra,

roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal
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Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, s@ snart
ndgon avlédgsnat alla
korkade kollegor
overbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningslosa fylleriblanketter
oférskdmda kunder

eller

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

Michael Rangne

really need a
day between
Saturday &
Sunday.

Litet Kay Pollak till hjdlp?

" Den ddr har jag f&tt for att 6va pa..

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

Fattigdom dr inte att ha litet.
Fattigdom dr att sakna mycket.

Michael Rangne

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

2016-06-05
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Normal day

Relativisera
Normal day, let me be aware of the Var placerar du:
freasure you are. Let me learn Kommer en kvart for sent till jobbet
from you, love you, savour you, bless 6lémt anteckningarna till métet hemma?
you, before you depart.

Utskalld av chefen pd motet?
Let me not pass you by in quest of some Datorn pajar litet senare?
rare and perfect tomorrow. Let me

6Gril med en kollega om arbetsférdelningen i ert projekt?
hold you while I may, for it will not Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist“?
always be so. Kommer hem, f8r veta att ditt barn dr pd sjukhus efter att ha
blivit pékérd av en bil?
One day I shall dig my fingers into the Fér veta att ditt barn détt efter pdkérningen?
earth, or bury my face in the pillow, Det var du som korde bilen, med barnet i?
or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

i e R R e

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

1%
i
}ﬁ‘.

e

-

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

Visionen,
forvdntningarna
- vdrlden som vi

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

Mig sji:ilv Kontroll

Vdrlden i stort Aramiien

Vanligen vilmdende och vélfungerande manniska

Hur uppstar diskrepansen?

@ Situationsrelaterat, t ex
/ vid stress, hot mot
sjdlvbilden

Wit Vér bild
som den
faktiskt
ser ut

Sjukdomsrelaterat, t ex
vid depression, psykos

av
vdrlden

\ Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga forebilder
258

2016-06-05

Vidrlden

som den

faktiskt
ser ut

V@r bild av
varlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Ofta mindre vilmdende och mer problematisk person

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.
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Den besvirlige medarbetaren/chefen/kunden och
norska massmérdare kénnetecknas av samma
principiella problem:

o ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen
0 udda vdrderingar och orimliga farvantningar

Terrdngen

Visioner och
vidrderingar

“Det dr vdl for fan den som
moter som ska vdja

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

Exempel pa férvrdngt tankande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression hoppléshet

Angestsjukdom Angslan, oro, uppforstoring

Psykos Vanférestdllningar

Autismspektrum Svérigheter att ta andras perspekftiv

ADHD » Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

Vad menar vi med att “forsta”?

Vdrlden som Den andres

vi tror att bild
Den stackars den dar av vdrlden

egentliga
vdrlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut e
syns knappt pd vivill att
grund av alla den ska se
pdlagringar. ut

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

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r
Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bdttre relation

“Krdnkta" ménniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen “Krdnkningen”
ligger hdr
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Ett test pd en mdnniskas personlighet Jag vill ha hégre l6n!

Hur reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?

Det finns bara tre vagar

Visionen

Accepterar ej Mar inte bra/
. ’ diskrepansen har problem > 2 Andra vér 6nskan/

vision/férvdntan

Terrdngen

v y N

‘ Andra Andra

situationen/virlden tanken/bilden/tolkningen
i i av situationen/det
e
Farstér ej * slor,
vérlden J virlden konflikter,

optimalt lidande!

Attackera rdtt problem!

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

Visionen

Kartan \
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Hur kan vi reducera dissonansen?

Virlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
vdrlden

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

2016-06-05

Atgdrda
- kartan,
terrdngen
eller visionen!
Analyseral
Kdnns
Terrdngen bdttre
Kartan _ @
Reagera!
T ' Jobbiga
. . Kan ej i
Glappet -> 2% 53 hantera 7% > STl
forstér ej vérlden k,‘?gﬂ,:fﬁf'
vérlden optimalt anees

Min handelsekedja
Extrajobbiga saker idag: ©

Da kande jag:
Resultatet just da blev: ©
Efterat kandes det s3 har: ©
Om det hander ofta ar det risk att:
Nésta gang kan jag prova
att istallet gbra sa har:
275

§4 har tror jag att det kandes for.........

Handelsekedja idag Handelsekedja nasta gdng

Extrajobbiga
saker idag:
© Vad hénde nu: ©

D& kande jag:

O i
Resultatet just da blev: o

Efterat kandes det sa har:

S& har tror jag att det

kandes for kompisen

| froken /...
Om det har Om jag andrar
héander mitt beteende
ofta ar det vinner jag det hér:
risk att

Niista géng &r det allra
viktigaste det hér :

277

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden
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Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 279

Problemen férstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan

e S integritet och
Orimliga forvdntningar 4 samarbete

Ofta / ﬁ

personlighets Stress

relaterat L

Annu sdmre kartor

Déliga kartor

Tilltagande “besvdrlighet”,
samarbetssvérigheter

280

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt
problematiska personer

Hjdlp dem Gtgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvintningar

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och
integritet

Hjdlp dem se fordelarna 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

Hur ser VARA kartor ut?

"Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt

® e ©/ @9’

a Patienten gor alltid sitt allra bdsta. o

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

a Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av
“  litet autentisk Gterkoppling?

e/

En fruktbar utgdngspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

Tt

“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvdntningar till mgtet
mellan patient och ldkare pd akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pd
saker, dd blir métet ju jatteddligt.”
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"Ténk om alla skulle bérja géra sal"

285

Besvarlig typ?

Ddr stér ju ett stackars ledset
och 6vergivet barn och bonar
om bekrdftelse!

Anknytningsstarningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren

Carlo Perris

Stért samspel med vérdnadsgivaren

Maladaptiva férhdllningssitt och strategier
hos barnet

4

Bristande formdga att hitta dndamélsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

287

Varfor g3 dver 3n efter vatten?

Ménga barn dr i praktiken "férdldralgsa”
= 200 000 barn har missbrukande férdaldrar.
= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller storda fardldrar.
= 30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp.

= 10 000 barn har fordldrar i fangelse.

Monica Dahlstrom-Lannes, f d véldsbrottsutredare, SvD

ordldrar som dlskac
varandra OCH mig!

Rickard Wolff

Den missnéjde vill négot - vad?

Den som dr missngjd vill nagot, vill f@ ndgot som hen just
nu inte tycker sig f&.

Sitt p& samma sida om bordet, ldgg ut problemet “p&
bordet".

Beskriv vad du ser, frdga om du uppfattat det rdtt.
Frdga vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt skulle
kunna gora for att komma tillrdatta med problemet.

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

290
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"Suicidal, men inte
allvarligt psykiskt
sjuk, sa hon far ta

ansvar sjdlv."

Hur fri ar den “fria viljan"?

Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.

V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanférestdllningar.

V@rt handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.

Vi kan férstd konsekvenserna av véra handlingar.
Vi kan behdrska véra impulser.

Vi har inlevelseformdga, s@ att vi férstdr hur vért
handlande upplevs av andra.

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

292

Det dr sjukvarden som misslyckats
- inte patienten.

293

“Mot dumheten
kdmpar till och med
gudarna forgdves."

Friedrich von Schiller

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

Undermedvetet

295

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdannedomen?

Fréga andra rent ut? Kanske, men manniskor dr
obendgna att ge andra feedback av den hdr typen.

Vi @r alla omgivna av en mur av tystnad.
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) Den personlighetsstordes dilemma r
Att vixa = att |
utska det Vad jag vet I
medvetna fdltet om miq sidlv o 4 AT RO I
98 * Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden. ‘
Soonaralies i - Férstdr inte hur hon upplevs av andra.
i S e |+ Plagad och en pldga, men ingen har forsokt formedla
om mig Lynoranet || hur personen uppfattas, dvs personen far ingen
Tydighet | autentisk aterkoppling pa sitt beteende.
I - Prata med personen, utgd fran att alla VILL
e fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
¥ Fasaden Okanda faltet a SR P .
vad a::]ram:;te vet ‘ CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!
Stor fasad = ensam Stort omedvetet fdlt =
personlighetsproblematik

ﬁk_Skriv en smart badrumsskapslapp till dig sjalv! @ ; Vad dr kdrlek?

“Man kan inte dndra en annan manniska”

°~NJ
°~NJ
*~NJ
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Riktig kdrlek!

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

Riktig kdrlek

iy

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

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

Hort det forut?

Motivation dr grunden

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

“Jag har ingen motivation”

Min motionscykel och jag

2016-06-05
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Andel av de
anstillda
Gar att fd att & ordning pd!
re .
darbet® Gry
iver] kolme hopp
unt Pplosq falr

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

Gér det att "flytta” den andre mot mitten?

Samarbe

Insikt

* Forstdr han var han befinner sig?
+ Kan han annars formds forst@?

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

Férméga
+ Kan han forflytta sig?

313

“I don’ t really have advice for
people except one thing: don’t take any
advice."

Fega inte ur - ett gott rdd kan
betyda mycket for patienten!

"I don’ t really have advice for people,except
one thing: don”t take any advice.”

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

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

Teach a man to fish and you
feed him for a lifetime."

Michael Rangne
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Skilj pd réd och goda réd U

Ett gott rad

Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
vara till skada om det ges pa fel sitt eller vid fel i gdller, anpassat till just denna persons behov
tillfdlle. och sdtt att vara.

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

overldmnas till den andre som en mgjlighet att
overvdga - inte som ett krav.

SNACKA med besvirligt folk...
Shacka mer-... och ANNU mer.

"J’ag har minsann r'edcm Lyssna, spegla, frdga om du forstdtt.
pratat med honom, och

. Pévisa och ifrégasdtt taskiga kartor och orimliga
inte hjdlpte det!”

forvantningar.

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

JOBBA litet!

Var inte for “professionell”

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

Vi behéver andras dkta kénslor, tankar och reaktioner p&

oss fér att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang. Radiopsykologen
Denna genuina &terkoppling gér det mgjligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och béttre férstd hur andra
reagerar pd virt beteende. Senaste programmet

Ddrmed fdr vi moJIlghe‘r att dndra 0ss sd aft vi battre Min man tog livet av sig
uppfyller gruppens énskemal och ddrmed kommer i lser 114

ol F ) P —

atnjutande av gruppens acceptans, gillande och 138 lsammans 152 4, 3o och it och ket APOA NERIZ0 4

4 5ina matoecyKlar, Men 54 biev Kanns man 5juk och bl skt

gentjdnster. vk han. -+ Lis mar » osaLwoer

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel!

Lyssnapiprogram  Om..  Kontakt
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Rad till rddgivare

| ———

Skaffa dig en invitation.
Var ett “bollplank”.

Har den andre ndgot eget férslag?
Skilj pé rdd och goda réd.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte 6ver ansvaret.

Var ett bollplank

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

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

Stotta pé rdtt satt

a Frdga patienten hur du bést hjdlper
henne.
o Stod din anhérige att gora s@dant hon
tycker om och mér bra av
+ promenad

= fika

= prata

- trdffa ndgon vin i vars sdllskap hon
brukar md bra

2016-06-05

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

gdrna prata

med dig om
det. Skulle du

vilja det?"”

Kom med ett erbjudande U
Skulle jag kunna vara till hjdlp for dig pd ndgot satt?
Du vet att jag alltid har tyckt mycket om dig, och jag
vill gdrna hjdlpa dig om jag bara kan.
Jag dr osdker pd vad jag kan gora fér att hjdlpa dig

utan att du kdnner dig invaderad - kan du berdtta hur
Jjag badst kan stotta dig?

a Hér gdrna av dig framéver om jag kan bidra med ndgot
- jag gor det gdrnal i

Ge ett erbjudande... ”

..men fatta inte beslut &t den andre!
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Det dr ingen match mellan er

7 ?

TR

i

-
At

2016-06-05

Relationerna,
ensamheten,
meningen, livet, vi
sjdlva och allting...

Vad tar jag upp i detta avsnitt?

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR “DET GODA MOTET"

* Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

+ Vad @r det som gér att vissa ndr fram béttre dn andra?

- Verktyg fér att skapa fértroende i dialogen med psykiskt sjuka
- Hur agerar du ndr ndgon behandlar dig illa?

- Ldr dig att hantera din egen frustration ndr du inte nér fram

- S@& anvénder du dina “utmanande méten” till att rusta dig sjélv for béttre
kommunikation i framtiden

+ Frén att tdnka i banor av "rédtt/fel” till att “alla tolkar”

Frén att "reagera” ill att "agera”, vinster av att forvalta och ligga steget fore
- Frén ett patogent fill ett salutogent bemétande
+ Din bild, min bild, en sjdlvbild

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER
- Verktyg att ta till ndr kommunikationen inte gér som du vill

* Hur eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, beteenden och kénslor
- Att ge av sig sjilv utan att témmas pd energi och vélvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
- Agera korrekt i oférutsedda méten med psykiskt sjuka
- S skyddar du dig sjdlv och den drabbade

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

Stephen R Covey

48



“Hon dr bara ensam"”

]
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A\

i
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339

2016-06-05

“Hon dr bara ensam”

Att vara ensam dr inte s@

"bara”. Sharare dr ensam

det jdvligaste en mdnniska
kan vara.

/

Ta ensamheten pé allvar
och farsok hjdlpa patienten
med den. 340

Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,
det dr omdnskligt,

men det dr sa vi lever,

som om vi ensamma bdr vara éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

Psykoterapi

+ Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgérande att bli
sedd, hérd och tagen pd
allvar. Vi kan dé barja

ta ansvar for oss sjdlva.

“"Behandlingsplan” dr
antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

Anknytning

+ Vi behéver ndgon att gé till ndr det dr svart.
+ Men ménga har inte lyckats ersitta
fordldrarelationen (om den alls funnits).

* Manga férdldrar klarar inte att lyssna pd sina
barn ndr de har problem. Maste orka lyssna tills
barnet pratat fardigt.

Tack till Bjérn Wrangsjé

Vad visar tidigare psykoterapiforskning?

Patientens forbdttring beror av:
= Specifika faktorer 8-15 %
= Generella faktorer 70%

/

\ \ \
\ \

344
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Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet dr:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

345

RELATIONSORIENTERAT

- INTE BETEENDEORIENTERAT!

Allt verkligt inflytande
utgdr frdn en relation
mellan manniskor.

Lycka 6nskar jag dig icke, ty den
finns inte, men kraft att bdra ditt
eget ode.

August Strindberg, Till Damaskus

2016-06-05

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

.o o o
Ndr-nanting!
= Ndra

= Ndrhet

* Ndring

= Ndrvaro

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

anhdngare. Tror p& samtal som fordjupar
och skapar mening, moten som gor oss
levande och séarbara. Inte lyckliga. Jag

vill kdnha mig meningsfull. Lycka dr
skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Vi vill hjdlpa den andre bli av med kanslan, men det
kan vi inte!

Mat patienten pé ett existentiellt plan.
Anvdnd det ni har gemensamt i samtalet.
Dela vanmakten, forssk inte ta bort den.
Farsék inte dndra eller ta bort ndgra kanslor - lyft fram, belys och
dela dem istiillet.
L&t det vara just som det @r just nu. Férneka inte det jobbiga,
ifrdgasdtt inte, avbryt inte, skuldbeldgg inte.
“Berdtta” satter igdng samtalet. "Hur mér du?"”
Véga fréga om detaljerna, dven det jobbiga - vad hinde, vad ténkte du,
vad kénde du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hdnde?
Varfér har patienten valt att leva fram till nu? Vad har gett livet
mening och innehdll hittills
Visa pd alla majligheter till gemenskap.
Om du kan hjdlpa patienten se att fordndring dr majlig sd lever hen pd
ett tag till.

351
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Varfér har vi det som vi har det tillsammans? LY ka i r‘elaTioner‘

o . . ‘i Det enda som skil jer "mycket lyckliga
Vara relationers kvalitet : personer” frén normallyckliga personer
uppstar inte av en slump ! dr forekomsten av “rika och

i tillfredsstdllande sociala relationer”.
. . rettio tuffy
De dr resultatet av ett antal val $an

W0 ol i sony

definierbara personliga T Ed Diener och Martin Seligman
egenskaper och beteenden.

Y

Hur 3r relatior elningen i ditt liv?

Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet. [ —
+ Jobbiga
« Svéra
- Trékiga
« Tdrande
+ Destruktiva

Neutrala:

« Ingen drande
kénslomdssig * Givande
inverkan « Stimulerande

* Berikande
* Glddjande

Anthony Robbins, utbildare och coach.

For en del §r det ingen storre skillnad... Det finns de som &r ritt “rationella”...

legativa” :
« Jobbiga Neutrala:
+ Svéra « Ingen
« Trdkiga kdnslomdssig
« Tdrande inverkan

« Destruktiva,  Berikande

« 6lddjande
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. de som gillar sina medminniskor ...och de som har ett rent helvete!

“Positiva": / y.

Neutrala: drande “Negativa” : / "Po: Sitiva":

+ Ingen « Givande . ; Neutrala: + Ndrande
kdnslomdssig « Stimulerand JoEblga « Ingen * Givande
inverkan . Be:?:aﬁzzn : . Svgr‘q kanslomdssig a1

* Gladjande + Trdkiga inverkan « Berikande
* Tdrande - Gladjande /

 Destruktiva / \/

Lyckliga manniskor dr Om vi vill ha goda relationer...
sammanbundna med

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

Ju fler lyckliga ménniskor
man har runt sig, ju stérre
chans att man sjdlv dr
lycklig.
Ju mer centralt i sitt o )
nétverk man befinner sig, ..mdste vi medvetet odla de g:)du
desto storre chans att man egenskaperna och timja de ddliga.
ar lycklig.
Ju mer sammanbundna och ..bér vi vélja véra vinner och
lyckliga ens vénner och partners utifrdn samma tdnkande.
familj dr, desto lyckligare
i Iv.

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

relationer Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Vinlighet Oppenhet Brist pd allt det féregdende

Omtanke Arlighet Sjdlvcentrering/narcissism

Intresse Respekt Behov av att kontrollera vér omgivning
Empati Beslutsamhet Retlighet

Sympati Personligt ansvarstagande Impulsivitet

Télamod Tolerans Oférutsdgbarhet

Jédmnmod Osji:ilviskhe’r HeTsighet

Reflektion Fc')'lgpﬁ asu_ﬁ e:fgagem;ch Misstdnksamhet
inda sig, att ge av si -
Impulskontroll sjdlv tillen an?\an J Njutningslystnad

Humérskontroll

52



2016-06-05

Hur ndr jag fram till patienten?

Vilka verktyg har vi?

Kdrlek Face
Empati och medlidande Ee
Humor v L
S | for att kunna hjdlpal
Kunskap och erfarenhet

Akthet n
Vért eget liv (.
Var egen person ‘

Du maste vilja personen vil

0O 0 0O 000D 0 o

365

Psykoterapi /‘. * Skilj pa psykoterapi for att:
/1S
‘\ ! o Losa problem
o Vem? RRARNY /o L o Reducera psykologiskt lidande (som inte dr uttryck
a For/mot vad? for psykisk sjukdom)
o Nar? Behandla pdgdende sjukdomsepisod

a Vilken form av psykoterapi?

o Mdlsdttning?

a Vilka resurser har patienten?

a Vilka resurser for psykoterapi har kliniken?
o Biverkningsrisk?

Minska risken fér aterfall
Reducera underliggande sérbarhet
Forsta sig sjdlv battre, personlig utveckling

[ R R )

367 368

Négra - mer eller mindre vanliga - psykoterapiformer Psykoterapi

Stodterapi o Familjeterapi och parterapi

o Jagstdrkande terapi o Ntverksterapi “Supportive” “Reconstructive”
o Kognitiv terapi, KT o Psykodynamisk psykoterapi, PDT a Handlar om att hjdlpa o Historien och klagan dr ok
o Befeendeterapi, BT e Psykodynamisk korttidsterapi patienten att hantera en och] l;anTvqruken P';“ iRy
o Kognitiv beteendeterapi, KBT 4 Lasningsfokuserad psykoterapi péfrestning, med hjdlp av mi" e“ r;c e:m eh X
e Internetbaserad KBT o Gestaltterapi de egenskaper och @ Méste dndra ndgot hos sig
o Acceptance and committment i alisti i personlighetsdrag och Sk alney
'rhernf P e Existentialistisk terapi reuraE G fa varaktig effekt
PY. o Transaktionsanalys redan besitter o Man kan inte dndra kénslan

Dialektisk psykoterapi, DBT
Mindfullness based cognitive
psychotherapy, MBCT(?)
Interpersonell psykoterapi,
IPT

Psykoanalys

Forsoker inte fordndra direkt
patienten o Istdllet kan man dndra
beteendet, och ofta tankarna

Men behandlingen méste vara
anpassad for behandling av
depression, och ges av terapeut
som dr fortrogen med metoden!

369 370
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En terapeutisk allians dr
vanligen en forutsdttning for
ett gott behandlingsresultat

2016-06-05

Diskuter

Att skapa en terapeutisk allians med patienten dr
A & O for att kunna hjdlpa denne.

1. Vad dr en "terapeutisk allians"” fér ndgot?

2. Vad tycker du dr viktigast for att stadkomma
denna allians?

3. Vilka hinder fér dstadkommandet av en
terapeutisk allians med en patient inom
psykiatrin kan du farestdlla dig?

Vad menas med “terapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens

om behandlingens mél och medel.

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Viktiga faktorer for ett gott resultat
a Den terapeutiska alliansen (motet, relationen)
o Metoden
- Eft integrativt synsitt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
a Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
- Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
« Empatisk férmdga
- Forstér och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen

o Patientens motivation

374Lastips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmqvist)

Hinder for alliansen kan héra ihop med...

1. Sjukdomen
Patientens personlighet
Omgivningen
Behandlaren och
behandlingsforutsdttningarna
« Bristande tid
« Bristande intresse
* Bristande kunskap
« Ensidig teoretisk referensram

d W N

En bra behandlare bér kunna se patienten i ett biologiskft,
medicinskt, psykologiskt och socialt perspektiv samtidigt

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov
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Om att skapa en allians - en bérjan

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

Bekrdfta dnskemdlet.

Formedla att du vill hjdlpa patienten att
upphd detta.

Onskan eller behov?

Vad den andre vill och énskar
- Vimdste bérja hdr;

intressera oss for och ta Onskningar
reda p@.
Bdde vill och
Vad medarbetaren behaver behéver

+ Vimdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss over
medarbetaren eller
reducera honom till objekt.

I stdllet for metoder och tekniker

= MG&t den andre pé ett existentiellt plan

= Odla en relation att bygga pd

= Kontakt, samtal och dialog

= Kom frdn karlek och vilvilja, bry dig pd riktigt

= Respekt, ta pé allvar

= Var dkta och autentisk, spela inte en roll

= Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
sjdlv

= Ndrvaro, folj vad som hdnder

= Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen
« Lyssna noga pé dina egna kinslor och reaktioner
+ Var medveten om den andres reaktioner
« Red ut och gé vidare ndr det gdr snett

= Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet
382

Hur kan man minska risken far att samtalet ska g snett
eller férsdmra medarbetarens tillstand?

Oron att stilla till det &r befogad, den som mér ddligt dr
kdnsligare @n andra fér motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mér
bdttre ett tag.

L&t den andre visa véigen. Liten risk att skada om du varsamt
foljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.
Samtalskonst hamnar om nérvaro - inte om teknik.

Var uppmédrksam pa savél dina som medarbetarens kénslor
och reaktioner. Dessa dr din frdmsta vdgvisare i samtalet.
Din medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver, om du bara
lyssnar uppmdrksamt.

Nér samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om
hjdlp.

Om du dr orolig fér att géra medarbetaren illa - sdg det, och be
att hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Frdga hdr och var om samtalet kénns okay.

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

Tillrdckligt med tid, goda kunskaper och gott omdome
underldtfar.

Dialog, likvirdighet, dkthet, intresse och respekt.

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

Formedla att du vill hjdlpa.

Férmedla vad du ser, fréga om du uppfattat rdtt.

Bekrdfta, begripliggor, normalisera.

Be MA berdtta mer om hur hen mdr.

Frdga hur illabefinnandet paverkar funktions- och )
ar‘betsft}'r‘ma%an. Vad gar inte alls, vad dr svart? Forsok precisera
arbetshindret.

Vad skulle hidnda om MA dnd@ forsokte gora detta? Har hen
provat?

Fréga om MA har ndgon tanke om varfsr hen mér déligt. Har det
hént ndgot? Hur har MA det i sitt liv privat?

Upplever MA att ndgot pd arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behéva dndra hdr?
Kan vi géra ndgot som skulle géra det mgjligt for dig att bérja
arbeta igen?

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

Oavsett orsaken: hur kan vi stétta dig hdrifran?

Ar du osdker p8 om du ska prata eller fréga om ndgot, sig det.
Fréga om den andre vill att du tar upp det.

Uppmuntra delaktighet, fréga och féresld, undvik maktsprék.
Uppmuntra eget ansvarstagande: &t den andre “dga” sin
problematik. “Vad skulle du sjdlv kunna géra fér att ma battre
eller tergd i arbete?"

Har MA sékt professionell hjdlp? Var, vad, bedémning/diagnos,
insats? Tar hen del av féreslagna insatser?

Kontakt med forsdkringskassan?

Efter kartldgghingen, forsok komma fram till en plan,
tillsammans med MA s@ att hen kan férvintas medverka.
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Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfér inte géra “ratt” eller
"fel”.

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

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

2016-06-05

Hur vet jag om jag gor “ratt"?

+ "Kdnns" det ratt?

+ Var observant pd dina egna kdnslor och reaktioner.

+ Var observant p@ resultatet (patientens reaktioner).
+ Vilken dterkoppling/respons far jag av patienterna?

- Frdga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att

du vill utveckla din samtalsférmdga och att du dr
tacksam for allt han vill bidra med.

- Be en virderad kollega vara med vid samtal ndgon géng
ibland.

- Sitt sjdlv med vid ndgon respekterad kollegas samtal
ibland.

+ Spela in pd video och titta.

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

* Arg/forbannad? « Glad?

+ Ledsen? + Ngjd?

+ Besviken? + Fantastisk?
+ Orolig? + Foérdlskad?
- Rddd?

* Misslyckad?

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

Vad vill jag uppnd med samtalet?

For patientens del: Fér min egen del:

* Kontakt? + Kontakt?

+ Informera, formedla - Forstd?
ndgot? + Berdras/bli

- Formedla forstdelse, forstddd/pdverkas/
bekrdftelse och dndras?
acceptans? + Hjdlpa?

* Ge kdrlek? o

+ Trosta, lindra, bota? - Fa kar'lek?.
v * Boostra mitt ego?

+ Radgivning?

- Andra/"flytta”
patienten?
389

Patientens kontaktférmdga

God férmdga till
kdnslomdssig kontakt.

Kan eller vill inte.
Tempordrt eller permanent
nedsatt formdga.

Kan provocera vér

narcissism och vért behov
av att betyda ndgot.

Kul, gratifierande.

Ndégra orsaker
- Tidiga livserfarenheter
- Erfarenheter av psykiatrin
- Sjukdom/funktionsnedséttning

390

Suicidant utan bostad
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Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

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

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag viljer att
ge hela mig sjdlv, har och nu!

Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

Processen bestar av

- Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfaren”

+ Tonfall

- Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pd processer, och ju sdmre vi mar
desto kansligare ar vi:

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-06-05

2016-06-05

"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehadll

<>

Process

Innehdll: Det vi gér / talar om.

Process: Sdttet som vi gér det pd, hur vi talar med
varandra.

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

Hur kénns det fér den andre - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att..

.. Jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

396

Ingen professor kan
mdta sig med en glad
amator, en som dlskar.

Edward Said

/
Jag tycker inte om
musik - jag dlskar den!

Hanson de Wolfe United
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h Karleksfulla kdnslor
Handling
™\ som upplevs kdrleksfull
/t av den andre
- 399

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de karleksfulla
kdnslorna kan omsattas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

400

Medmdnsklighet maste
verkstidllas

P& ren svenska:

Om jag inte klarar att ge
patienten ett gott, varmt och
kdrleksfullt bemétande fér jag
inte veta ndgot vdsentligt, far
ett undermdligt underlag fér min
bedsmning, ger en ddlig eller
felaktig behandling och skadar
kanske patienten.

Dadrfor - arbeta med hjdrta och
kdrlek, eller gér ndgot annat!

402

Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller 6var jag pd att leta och pdtala bristerna,
ana onda avsikter, tala illa om och doma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller lognen om den
andre?

Jag har alltid en majlighet att vilja

En gammal indianhavding satt och pratade med sin sonson. Han
sorjde djupt en tragedi som intrdffat i familjen. Han sa:

- Jag kdnner att jag har tvd vargar som kdmpar mot varandra i
mitt hjdrta. En av dem dr vldsam, hatisk och hdmndlysten.
Den andra dr karleksfull, férldtande och medkannande.

Sonsonen frdgade:

- Vilken varg kommer att vinna, farfar?
Han svarade:

- Den jag matar.

58



2016-06-05

Ndgra etiska principer for ett gott samtal Penisteraihentigheren®

.dr...
?2?2?

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

* Autenticitet.
* Integritet.
- Dialog.

- Omsesidighet.
* Ansvar.

+ Vi ska leda samtalet, men inte
alltid styra.

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

<vanlighet!

405

406

Forresten... Svart med empatin sympatin?

...en sak ftill...
|
Il
1l

Vilken otrolig tur jag har, for..

7
N
q
v

..ha litet...

..KUL!l

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjdlv!

®» Vad menar vi med “empati?

‘\\\—————

S —
Skilj pd att
- Férstd att en annan har det svart —
+ Férstd hur det kdnns
+ Kdnna samma kdnsla som denne
* Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati) _.+#

—

410

59



Empatisvérigheter ses vid bland annat

1. Narcissism och psykopati
2. Autistiska tillstdnd

Hur ér vi mot

varandra hdr hos

0Ss?

Relationen med kollegor paverkar din halsa

Det &r inte bara ledarska-
pet som paverkar hur med-
arbetarna mar. Relationen
mellan kollegerna har ef-
fekt pa de anstilldas halsa,
och hjdlpsamma arbets-
kompisar bidrar ocksa till
att du lever ldngre, enligt
en studie fran Tel Aviv Uni-
versity, rapporterar Reu-
ters och tidningen Chef.
Forskarna har upptackt
att goda relationer pajob-
bet sanker dodlighetsris-

Forskarna har genom en-
kéter matt stressnivaer pa
jobbet och vilket stod man
far fran kolleger och che-
fer.

Studien visade ocksa att
enstottande chefinte
hade nagon effekt pa ris-
ken for dédlighet.

Kvinnor som arbetade
pa positioner med mycket
kontroll och delaktighet i
beslutsfattande hade en

g e

ken, och for personer mel-
lan38och43arar
kopplingen sarskilt stark.

il isk.

Samma koppling gick inte

atthitta bland ma . Gadaj
_YLVAEDENHALL _ d5dligheten.

minskar
FOTO: SCANPIX

SvD 29 maj 2011

Empatins kalla?

8.2

"l know exactly how you feel."

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjélper dig i arbetet forlanger
livet. Det visar forskning frin universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer frin olika
branscher foljts under 20 ar. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stéd levde langre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

2016-06-05

DAlig chef dkar risken
for hjartinfarkt
Den som upplever sig ha en da-
lig chef loper hdgre risk for ne-
gativa hilsoeffekter senare i
livet. Detvisas i en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-
stitul
Man i Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missnojd med sin chef [opte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.
Vg Korrge-
ring for traditionella riskfakto-
er.
- Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet ar daligt 1Bper
kad risk for sjukfrénvaro,
medan bra chefer tvirtom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pa in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finl;nd,
Tyskland, Polen och Italien.
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Fyra tips om hur du

blir en bittre chef:

“Det centrala i 1. L i o ch ot

. samspelar | en organisation.

chefsskapet dr att e
‘samheten

skapa ftillit och det levanda o dig och doa
bygger man genom att T
vara rdttvis, pdlitlig : o

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.”

Christer Sandahl

2016-06-05

Chefers sitt att leda har betydelse for
medarbetarnas vilmaende

* Halsofrdmjande ledarskap tycks handla om

— Tydlighet vad gdller uppdraget i stort, roller och uppgifter
for den enskilde medarbetaren
— Samtidigt som man behéver visa omtanke och vara lyhsrd

(Jdmfér “barnuppfostran”: Barn behdver tvd saker - vdrme
och grénser)

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utb

ﬁr
16-8ringen pa villovdgar

Varfar skulle hon lyssna pé dig?

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

\ 4
v
. x F
v me
| 7

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

Att ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom

se att det dr det han far.
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

+ Vanlighet Att ge den andre vad han

* Omtanke behéver och att hjdlpa

* Omsorg honom att se att det dr det

© Respekt han far!

+ Arlighet :

+ Hélla mina I5ften

* Lyssna férutsdttningslést och verkligen forsska forstd
* Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes dsikter

Och en hel del annat...

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

Narcissistens tragik

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

L

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar!

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

Min partner?

Min fru?

Mina barn?

Mina védnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

2016-06-05

Om den andre dr viktig for dig - visa det

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

Varje problem i relationen dr en
mdjlighet!

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

Vi forsoker l6sa problemet och
férbdttra vér relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

God kommunikation dr inte
fullt s@ svdrt som det pdstds

Man kommer vildigt l@ngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

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

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férldter patienten mig en hel del.
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R S

Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...

“T dont care how
much you know, until
T know how much you

Har du provat med att forsoka...

care."
222?

. TYCKA OM dinpatienton

Li Chengping

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

432 433

Det dr inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om hela
patienten och allt han g

..men férsok hitta ndgot du
uppskattar, och fokusera pd det!
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Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar Vér kirlek...

Kdrleksfulla kdnslor

..har bara virde fér andra i den omfattning
som de karleksfulla kénslorna kan

omsdttas i praktiken - dvs till ett
' beteende som andra upplever som karlek.
Handling
%™\ som upplevs kérleksfull av den
‘ andre
- 436

Vad menas med att "dlska” ett barn? Eathuhd For foraldrar

‘ Barn som har det bra behaover mycket litet "uppfostran”.

Om jag
behandlar barnet likvirdigt (dess tankar, kdnslor, De behdver ddremot vuxna som

anskningar och behov dr lika viktiga som mina * tar dem pd allvar

egna) * beméater dem med respekt, som likvirdiga medmdnniskor
respekterar barnets integritet * sdtter grdnser for sig SJdI\(a

stottar barnets personliga ansvarstagande och : ‘rar_ SRR sfmmnmgen : hemm,e__* = ) :
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla |+ stottar utvecklingen av barnets sjdlvkansla, integritet och

v dr ak h isk i v& lati personliga ansvar
AT ERESR CE EEIES P R * inte gor barnen till sitt livsprojekt

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

“Lifesaver” for férdldrar ndr det inte gdr bra o . B ) .
Alla tonaringar stdller sig samma fraga:

Glém metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och

annat kulturellt bréte vi éverdses med.

Préva istdllet att under en mdnads tid bara vara med ditt
barn, utan forutfattade meningar om hur du ska vara som

fordlder Hur kan jag leva mitt liv,
= Var helt ndrvarande med ditt barn. Tdnk inte bakdt, oroa dig utan att mina fb‘r-dldr‘ar‘

inte for framtiden, planera inte hela tiden. Félj bara med

nyfikenhet det som sker. blir ledsna eller
Lyssna noga, intresserat och uppmérksamt pé barnet.

= Lyssna efter barnets kanslor och bekrdfta dem. bekymrade?
Vérdera inte, bedom inte, berdm inte.
Behandla barnet som en likvirdig medmanniska.
Visa respekt och ta barnet pé allvar.
Visa att du tycker om att vara med ditt barn!
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“Life-saver" for tondrsfordldrar

+ Sjdlvstdndighetstrdning, inte trots.

Det de gor, gor de far sig sjdlva, inte emot dig.
Tondringen tar hu makten aver sitt eget liv.

Overldt resten av barnets personliga ansvar med respekt.
Du gér nu in i en ny roll, som sparringpartner, lots och
fyrtorn.

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

Uppmuntra tondringens inre dialog.

+ Visa tillit och fértroende for tondringen.

Aven tondriga barn har ett absolut behov av att kdnna att

de dr helt okay Gtminstone for en person i vdrlden. Visa att
du dr den personen!

Den andre har rdtt att bemétas likvdrdigt

b

Ej ovanifran
Ej objekt
Ej offer

Ej synd om

Viktiga 6vergripande virden fér samspelet
med andra

Likvdrdighet
Autenticitet
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap

2016-06-05

Den likvdrdiga relationen

D -

I den likvdrdiga relationen utgor patientens tankar,
kdnslor och férstéelse av sig sjdlv en likvédrdig del av
gemenskapen.

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

"Inte ett ord om kdrlek”

Wi

Alla mdnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

65



Alla mdnniskor hatar att ta
order...

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

“No involvement, no comittment” (den
som inte dr med kommer att vara emot).

“Jagtillstand”
1. Fordlder
- Imitationer av andras kdnslor, tankar och handlinga
Vidrderingar och vad vi ldrt oss om hur allt ska vara.
Tva "delar”
- Domande och kritisk.
-  Stadjande, empatisk, vdrdande och omhéndertagande.
2. Vuxen
Férdlder och barn integreras i en férnuftig helhet. |
Hdr och nu, kan forutsdttningslgst iaktta inre och yttre
verklighet, fornuft och rationalitet. \
3. Barn
Minnen av tidigare egna upplevelser.
Fungerar emotionellt, intuitivt och spontant. |
Har uttrycker vi véra kanslor, hur vi mdr, vdra énskningar.

Eric Berne och Thomas Harris

Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

Vilka “jagtillstdnd” dr det som méts just nu?

Négra icke helt likvdrdiga kommunikationsménster

Pedagogen (ger réd, l&nga forklaringar, instruerar,
foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
moraliserar, predikar, tvingar).

. Psykologen (soker motiv, gor bedsmningar,
analyserar, tolkar, frégar ut, forhar).

. Strutsen (skyr konflikter, skamtar bort, undviker,
avleder, lugnar, tréstar, stryker medhdrs,
berémmer).

. Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och
formanar personen, beordrar, dirigerar, varnar,
formanar, hotar).

Frdn Mentors foraldrakurs

Vi vill inte heller bli féremdl for

"beteendemodifierande” tekniker

och metoder eller andra former av
manipulatiiv objektifiering.

Vi vill vara en vdardefull mdnniska i en
dkta relation!

2016-06-05
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Alternativ till berom:

"“TACK!"

Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans...
Du behaver inte byta partner...

Du kommer ldngt med att borja
sdga “tack”!

Michael Rangne

2016-06-05

Ar det verkligen "bersm" och
"belsning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck féor dkta kdnslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda ndgot fér en
annan mdnniska, vi vill beréra denne.

\\5\ s

Alternativ till berom: "TACK!"

Privat, personlig eller professionell?

Falsk dikotomi.

*+ Man kan viixla mellan rollerna.

+ Utnyttja inte den andre for dina egna behov.

+ Hur blir det for den andre?

+ Viktigast for den andre dr ftillforlitlig Gterkoppling.

+ Akthet ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt samtal.
- Visa vad du tycker och kénner, bjud pd dig sjdlv.

+ "Professionell” dr ofta en mask.

+ Proffsigt dr att vdga se de missar man gor, be om ursakt

fér dem och gd vidare.

Lathund for fungerande kommunikation

- Forsck forst att forstd, forst darefter att sjlv 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”.

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

Stephen R Covey

67



2016-06-05

Vad menar vi med att “férstd"? e L . o .
Att forsta mig dr att se varlden fran mitt

utkikstorn, som jag ser den.

Vdrlden som Den andres

vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden

egentliga
vdrlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut Varlden som
syns knappt pa vi vill att
grund av alla den ska se

pélagringar. s Vilkommen upp! Sd ska jag sedan stiga upp i

ditt utkikstorn, s@ att vi kan forst& varandra.

461

Hér jag bara orden missar jag kanske allt!

Ord
L

Kdnslor
2 Nar jag behovde
en ny tandldkare

e i
aar P N CchocoLae.
WeULD You LIKEE PLEASE

Onskningar
®

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Empai’iskf lyssnande Tdnk om kdrlek helt enkelt @r att..

Att lyssna i syfte att forsta.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt. 7

Du férssker tringa dlupr in i den andres hjérna och SS na

hjérta, tankar och kinslor, i syfte att se sakerna som * o ¢
hon ‘SJﬂlv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd. “Create in me, oh God, a listening heart"

Mdlet dr att forstd och kunna terge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.
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En tanke..

Kan det vara s@ att nér du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och
uppmdrksamhet, s@ har du samtidigt ldrt dig
hur man dlskar en manniska?

Att frdga "varfér” fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

Vill jag paverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk frdga.
Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sd illa
tvungen att barja med att verkligen lyssna pd och férsta
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna féresld
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
férslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
farstatt hennes behov.

2016-06-05

"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, dd har han kanske en chans
att ldra sig det som han frodde att han redan
visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga pd den andres berdttelse.

Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
d& dven de underliggande kénslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre rétt.

Forsok fénga upp den andres behov och énskemdl. Férmedla
vad du uppfattar att den andre behsver i den aktuella
situationen, och vad hon vill ha frén dig.

Fréga om du har uppfattat dven detta rdtt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja gora.

Fréga om den andre dr néjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till négot.

Tacka for samtalet och formedla att det gett dig ndgot av
virde for din egen del (om det dr sant).

“Dialogkompetens”

Konstruktiv kommunikation forutsdtter att varje talare

Avstar frén att dominera och ta tolkningsféretrdde.
Talar lagom mycket.

Ar nyfiken p& hur andra tdnker och kénner.

Vill ldra av de andra.

Delar med sig av sina erfarenheter.

Argumenterar for sin sak och samtidigt dr ppen for
andras argument,

Ifrdgasdtter sina egna st@ndpunkter och kritiskt
granskar andras.

Inte forssker "vinna" (ingen ska “vinna").

Balanserar ndrhet och distans béde till sig sjdlv och évriga
talare.
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En fruktbar utgangspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

Empati i praktisk handling

—

rry

J P

T

Vad behover denna mdnniska just nu?
Hur kan jag hjdlpa henne med det?

7/

Mer om empati i praktisk handling ¢

2

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

En helt vanlig dag pd Serafen

Lina, 21 &r
+ Angest och nedstdamdhet
Labilt humér

Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra manniskor

Svért klara relationer
Skar sig for att lindra
dngesten

Flera sjdlvmordsférsck, of ta i
samband med hot om

“Varfér ska man leva om det blir
lattare om man bara dor... skar mig
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och

separation psykiatrin dr bara skit. Det hjalper

“Vet inte vem jag dr" juinte. Jag mdr ju aldrig bra... det
L kénns om om alla polare ocks& skér

Avskyr sig sjdlv sig sé de har nog med sig och orkar

inte med mig."

Borderline personlighetsstorning

Instabila relationer, impulsivitet 3
(minst 5 av foljande)

- Skrackslagen infor separationer

- Idealiserar och nedvarderar

- Storning i identitet och sjalvbild

- Destruktiv impulsvitet (slésaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsatning)
Sjélvdestruktivitet (suicidférsok, skarningar)
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskéansla
- Aggressivitetsproblem
Kortvariga granspsykotiska episoder

476

Bematande av patienter med EIPS

Bemétandet avgorande. Fel bemétande férsamrar patienten.
Utbildning specifikt om sjdlvskadebeteende ger ett bdttre
omhdndertagande, men inte Idng erfarenhet och formell
utbildning.

Beméstande som hjdlper: bli lyssnad pd, bli férstddd, att
behandlaren uppfattas som engagerad.

Patienten manipulerar inte. Riktig manipulation madrks inte!
Patienten gér sd gott hen kan, men har ett outhdrdligt liv.
Behaver ibland ldra sig nya beteenden.

477
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Bemotande av patienter med EIPS

Empatiskt lyssnande och undersskande férhdllningssdtt.
Fokus pd 6kad emotionell medvetenhet och férbdttrad
emotionsreglering.

Vilken funktion har sjdlvskadebeteendet?

Vad skulle kunna fd ditt beteende/mdende att vénda?
Véaga frdga! Oppet och nyfiket, inte domande, inte stdlla till
svars.

Uppmdrksamhet, omtanke och intresse for hela mdnniskan
och inte bara for sjdlvskadebeteendet. Hur mar du, du
som skadat dig?

Kontroll av patientens beteende minskar dennes autonomi
och egenmakt, blir till en ond cirkel.
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Bemétande av patienter med EIPS

Patienten har ofta problem med emotionell farstdelse och
kdnsloreglering. Stam av att patienten uppfattat rétt vad
du sagt och vad ni ska géra. Lyssna och &terkoppla oavbrutet.
Har jag férstdtt dig ratt?

Vérdgivaren blir sjélv kdnslomdssigt dysreglerad vid
sjdlvskadebeteende. Vi behaver kunna lugna oss sjdlva.
Lyssna till dina kénslor av att det inte gdr helt bra, anvind
dina kanslor som det redskap de dr.

Vad kan vi ldara av Buddha?

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

Sokaren nr 1/1986

Martin Buber

@@ Relationen %3

"Det mellanmdnskliga”.
Vad sker existentiellt i motet mellan tva médnniskor?
Skapandet av en gemensam verklighet mellan oss.

Dialogen dr i varje situation ndrvarande som méjlighet,
och den blir verklighet dé och da.

Tillfdllen kan forspillas eller tas tillvara.

Martin Buber

=l Relationen /%

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mate

&

Om du bara latsas fér du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Vidxt kommer ur méten

All vaxt sker genom méten. Inga
riktiga moten -> ingen riktig vaxt.

Vad dr det som mots?
Forvdntningar och mgjligheter!

Relationen mellan dessa dr det viktigaste.

Férelésning av UIf Nilsson, Malmberget, linge sedan.
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Den tragiska cirkeln

Ddlig
L4
Inga riktiga

Inga riktiga

Ingen riktig
3

Alla relationer blir

¥

Ingen dr mojlig

lever ej, livet scker "kickar" som ersdttning

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Vi kan inte ensamma bdra vdra dden,
det dr omdnskligt,

men det dr sa vi lever,
som om vi ensamma bdr vara éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

2016-06-05

Man vill bli dlskad
i brist ddrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist ddrpa avskydd och féraktad.

Man vill inge médnniskor ndgon sorts kinsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Séderberg

Att vara sig s3lv

“T can help you to accept and open yourself mostly
by accepting and revealing myself to you.”

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

En metafor

Varje mdnniska dr instdngd i ett fdngelse

- med oppen dorr!

Rddslan att inte bli accepterad av andra hdller en kvar.

Vigen ut ur fdngelset dr kommunikation.

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

Vad menar karin?!

ATT
VAXA
GENOM
MOTEN

Kay Pollak.

Vi kan vilja vad vi

2. Varje méte kan ge oss
kédnner och hur vi mér.

ndgot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael \

Rangne 2016-06-05
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Hur skulle mina mgten med mina patienter bli om jag
utgdr frdn att varje méte dr en mdjlighet?

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har ndgot att ldra av varje médnniska jag
moter?

Hur skulle det kdnnas for den andre om...

..han upplever att han har betydelse for
mig, att han sjdlv ger mig ndgot
virdefullt genom vért samtal?

Mina tankar om en annan manniska dr skapande.

Det jag faorvdntar mig av en annan manniska, det séker
jag och det fér jag.

Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om
det som finns inuti mig sjdlv, @n om vad som finns hos den
andre.

Jag har ansvar for mina tankar.
Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om en annan ménniska.

C)‘ ‘\l(m\\[

2016-06-05

Hur skulle vdra moten med andra bli om...

«

..vi utg@r frén att vi kan ldra oss ndgot av varje
madnniska?

..vi utgdr frdn att varje mote med en ménniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

.. Vi utgdr frdn att ett dkta méte med en annan alltid
ldmnar bdda &tminstone en smula férdndrade?

Kan det vara sd att..?

1. T varje méte med en annan manniska finns en
méjlighet att fd veta ndgot om mig sjdlv.

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

3. Ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget
medgivande.

U
Tack till Kay Pollak

oM

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta p& G

andra.

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

Skalet till min irritation finns inom mig.

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

Verkligheten och min uppfattning om
verkligheten dr inte detsamma.

Det enda jag kan dndra dr mina egna tankar.
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Det jag forvdntar mig av en annan manniska,
det sker jag och det fdr jag.

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

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om andra.
"Det ligger ndgonting i det du sdger!”

En manniska som mér bra har aldrig behov av VAXA

att attackera en annan manniska. GENOM
MOTEN

2016-06-05

“Det ligger ndgonting i det du sédger”.

En mdnniska som mdr bra har inte behov av att
attackera en annan madnniska.

Framfér dig stér en mdnniska som just nu inte mdr bra.

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

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

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

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

498

Har du berdttat det
for dem?

499

Ndgra anvéndbara inledningar

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

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

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

"Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt
defta.."

Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (1)

Varje mdnniska och varje mate dr en mgjlighet for mig

- Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,
och ddrigenom vdxa och utvecklas.

Att uppleva glddje och mening.

Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.

Att gora skillnad.

Att ge av mig sjdlv, att géra négot gott for den andre.
Varje mdnniska har i varje stund behov som jag kan forsoka
tillfredsstidlla.

Att ta emot ndgot av den andre, och ddrigenom géra det
méjligt for hen att ge. Att ge till andra, att betyda négot
fér andra och kédnna att man gor skillnad @r vért djupaste
behov. Men dd mdste ndgon vara villig att ta emot!
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Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2)

- Jag behdver inte alls ge ndgot materiellt - vira viktigaste behov
dr andliga, sociala och psykologiska. Vad behéver denna mdnniska
Just nu, och vad av detta kan just jag ge?

Det mest vdrdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
@r - mina sanna kanslor, tankar och reaktioner. Den andre fér dd
hjdlp att orientera sig i vé@r relation, och att se och férstd sig
sjdlv bdttre. Denna dkta dterkoppling ger dirtill den andre en
majlighet att justera sitt beteende i matet om hen skulle vilja
det.

Jag kan inte undvika att pdverka en ménniska jag méter, jag
kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar for mig sjdlv och hur
Jjag dr mot andra. Hur kdnns det jag sdger eller gor fér den
andre just nu? Jag behéver inte géra ndgot “stort” fér att géra \
skillnad fér andra - det récker ldngt att jag medvetet viljer vem
Jag dr i mina moten. |

Stress och
relationer

Vad tar jag upp i detta avsnitt?
“

4,
Glada medarhefare

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR “DET GODA MOTET"
* Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

« Vad dr det som gér att vissa nér fram béttre dn andra?

+ Verktyg fér att skapa fortroende i dialogen med psykiskt sjuka

* Hur agerar du ndr ndgon behandlar dig illa?

- Ldr dig att hantera din egen frustration ndr du inte nér fram

- S8 anvinder du dina “utmanande méten” till att rusta dig sjdlv fér battre
kommunikation i framtiden

- Frén att tédnka i banor av “rétt/fel” till att “alla tolkar”

- Frén att "reagera” till att “agera”, vinster av att férvalta och ligga steget fére
- Frén ett patogent till ett salutogent bemétande

+ Din bild, min bild, en sjdlvbild

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER
 Verktyg att ta till ndr kommunikationen inte g&r som du vill

'-( Hulr eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, beteenden och
dnslor

+ Att ge av sig sjdlv utan att témmas pd energi och valvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
+ Agera korrekt i ofgrutsedda méten med psykiskt sjuka

- 58 skyddar du dig sjélv och den drabbade Ta hand om

gamla mamma

Bio-psyko-socio-kulturell |7 Stress och sarbarhet
Stress- och modell Grad av
sdrbarhetsmodell sérbarhet
Haég N
5 Psykologi N
Sdrbarhet Biologi M X N S
iologi ~ Ny ‘/(/4
~
Stress Kultur X RS N
Socialt N
% o
Sk
X
~
tg : Grad av
q = & 6 dfrestni
Psykisk ohdlsa s res pETesting
508
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Hdr klarar sig ndstan alla

Att leva dr en péfrestning

Sérbarhet Sérbarhet
or Blir
Pa”g:fnu, sjuka
rinnu9 ! 1'e B bara av <
hdndal att leva ~
L 5
r ~
~ S,
~
Varken I X N \'/04
skora eller K“}fﬂ" sig, AN
stressade; sd Ia_nge h/\s’/{— N
life’sa livet infe So
breezel blir virre N
Péfrestning @ Péfrestning
Fantastiska Att leva
omstdndigheter 509 ett vanligt 510
livl
Nér péfrestningarna skar... Nér péfrestningarna ékar dnnu mer...
Sérbarhet Sérbarhet
Alla So
bl AN X
] Annu N/,
sjuka fler blir A N (/4
nu sjuka 7Y, NN
SN
< X
~
~
~ > ~
Klarar sig, ~ N
dn s8 X N Only the N
ldnge h strong ~
survives
@ Péfrestning Péfrestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum chef
511 + dum fru 512

Vad hdnder om négon forsoker stilla krav pd Olle?

Utrymme for
tillkommande

Skoéra mdnniskors liv ser ofta ut s@ hdr

A

Summan av Sérbarhet + en smula stress
stressniva

Summan av o 1
stressnivé pafrestningar
och Mer dn s@
s@rbarhet M hdr s8 blir
personen
Olles sérbarhet sjuk
Tid
513

och N /\ LD Mer dn s
A N

sérbarhet

hdr sé blir

personen
sjuk

Tid

514
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Hur dr di betsplats? Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor
ur ar din arbetrsplars:

Skadlig?

Martyrskap

Ofarlig? Byrékrati
Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

.. . Personlighetsfsrdndrin
HG'SOfI"GmJGnde? - kﬁnslogm’dssig qvfrubbnag
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

Hdlsosam?

Hdlsoskapande?

Tack till Maria Larsson!

Burnout enligt Maslach Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= ¢verskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet . .. Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
3. Mm‘,Skad per_*_s_:on_llg effektivitet | Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
. ﬁaverkad sjdlvbild magproblem, |judkénslighet etc

dansla av IZNkOY\'\PCTZ"\S och saknad D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD
produktivitet

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthallighet dominerar

C. Minst 4 av féljande varje dag minst 2 v
Koncentrations- eller minnesstérning

Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet

Sémnstorning

(i s& fall endast tillaggsdiagnos)

Utmattningssyndrom - en balansmodell . "
9gssy Behandling av utmattningssyndrom
( Friskfaktorer
Underliggande sdrbarhet « Aterhdmtning
. Ge;er'l —_ . ?dm"k 1. Back fo basics! Ldra sig 2. Socialt stod
+ Tidiga livshdndelser * Fysisk trdning leva ett normalt liv igen . i
- Senare livshdndelser * Kost —e ;lﬁl:'m P g 3. Samtalsbehandling
* Socialt stéd ) 4. Avspdnningsmetoder
. Zollfning/upplevelse ) xo:mn 5. Arbetsinriktad
« Coping - Ma S
. Kontroll = Vi, ey r?hubllﬁermg
+ KASAM — Variation 6. Ldkemedel
« Personlighet - Fritid
Aktuell stress/  Sjdlvkansla ri '_.
péfrestningar - Familj
- Struktur
- Regelbundenhet
521 Utmattning Anpasshing S 522
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Haller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfér
allt om hur du mdr och kénner dig nér du
arbetar.”

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Michael Rangne 2016-06-05

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande Gveren: med de forvantningar man sjdlv har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
a Fér litet terkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnsloméssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?

Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende . §6mnproblem

- Férsvarsinstillda * Okad ljudkdnslighet
+ Rigida * Minnesproblem

+ Irritabla * Koncentrationssvdrig
+ Ldttkrdnkta heter

- Aggressiva + Nedstdmdhet

- Intoleranta : Anges’r.
. Trétta * Kroppsliga besvar
A - Virk
y Cyn's'ka - Tryck éver brostet
* Uppgivna - Orolig mage/tarm
- Yrsel

2016-06-05

Mycket "stress” handlar egentligen
om vantrivsel pé jobbet.

Da hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd nagot!

Vilka drabbas?

“... en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitigsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Stress

Brist p&
humor och
empati
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“Neuronal kidnappning"” - vilken
del av hjdrnan ar for tillfdllet
inkopplad?

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

)

ya NrnmaaTAn

Tha i st €9 factams unll!‘\\

Limbiska systemet, “réd
n": Kanslo i , Reptilhjdrnan:

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

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

529

Vilken zon kommunicerar vi i just nu?

6rén zon Réd zon

L@t oss undersska det + Ingen vet ndgot om detta
Hur tror du jag ska hinna
det?

Det fixar vil
Jag har varit oklar ) .
Jag kan ha gjort fel Du har inte forstatt
Vi uppfattar nog detta Det dr inte mitt fel
oliku Ddr har du fel
? dr ok men kan bli Jag dr inte simre dn andra
Sa har vi alltid gjort
De'f f'""s froligen ett Bestdmmelserna siger..

bdttre sdatt
G e o il +
LGt oss vara flexibla félmar vi aldrig gjor

Det &r en spdnnande idé

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Jag kdnner mig tidspressad
. Jag rér mig snabbt som om jag hade brattom

Jag tycker mycket illa om att st8 i ko

Jag blir irriterad pd andra bilister

. Jag gér pd hagt varv och driver p& mig sjdlv

. Jag blir ldtt otdlig pd ménniskor som gér saker och ting Idngsamt

Jag tavlar med mig sjdlv och andra

Jag gér tvd eller flera saker samtidigt

Jag kdnner mig irriterad eller upprord inombords

Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer p& mig sjdlv med att skynda mig dven nr jag egentligen har gott om
tid

VENO O WN

=8

12. Jag blir irriterad p& ménniskor som &r fumliga eller slarviga
13. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna f8 sista ordet och vertyga de andra om att
jag har ritt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Ndr jag talar med andra tdnker jag pé annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att “géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

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

2016-06-05

“Rod och gran zon”

Ldg stress Hag stress
Nya hjdrnan Vi i = Reptilhjdrnan tar
handldgger over
Kanslorna stdr Avtagande Dom och vi;
till vér tjanst intellekt, utdefiniering och
Fakta eller fl o fEEiicting
efter rationellt Tankarnas kontroll
Gvervigande aover kinslorna nu

helt borta

sinne for

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

Typer av beteende

Typ A-beteende
Har alltid brdttom, verkar st& under stdndig tidspress, otdliga

+  Prestationsinriktade, drivs av tdvlingsinstinkt

« Blirirriterade 6ver opdverkbara smdsaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

+ Stressreaktionen “fight or flight”

Typ D-beteende

« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+ Svért visa kanslor, har ofta svdrt att soka socialt stdd i sin omgivning
+ Stressreaktionen “spela déd”

Typ B-beteende
« Befinner sig i balans

«  Kanmycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

"Stresstroskeln”

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

Under den funier‘ar vi dndamdlsenligt. Overskrids den ‘
bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre under véar
viljemdssiga kontroll.

De kognitiva frvrdngningarna okar da kraftigt, och
kroppen sldr om till de automatiska forsvar'ssys‘remen =
“fight or flight" eller "play dead”

Dessa forsvarssystem dr dock inte alltid sd@ funktionella
i v@rt nuvarande samhidille.
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Vad kan man sjalv gora for att
motverka skadlig stress?

Frdga forst varfér du gor
sa mot dig sjdlv!

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

2016-06-05

Djupanding
ogadvhingar;

Sluta roka (}
Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE
egna ogon.

..sa vet jag att jag dr okay /

o och vard att dlskal
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AT

Sjdlvkdnsla Varifrén hdmtar jag min kdnsla av védrde?
LALBLEY
; "Inre" referensram:
Kommer av att * Min kinsla av virde kommer frén min egen vérdering av
bli sedd, . mig sjdlv - inte frén vad andra tycker.
bekrdftad och ! (e * Min mdttstock dr hur vél jag lyckas leva i enlighet med
.. ; ; mina djupaste vdrderingar och min vision om vad jag vill
dlskad o med mitt liv, och vad jag lyckas tillféra andra manniskor.
fb‘rbehallslasf, N s < p + Eftersom jag kan vlja hur jag lever kan jag styra min
pr‘ecis som man :{Ef;gh,f{“.; w A syn pd mig sjdlv och min kansla av vdrde.
& \
ar.
N LA

R

Att géra sitt bdsta dr gott nog Stdll rimliga ANSVAR OCH KONTROLL AR

krav pd dig INTE SAMMA SAK

+ Som averkurs (min anmdrkning, inte forfattarens) ska )
sdgas att det for god sjdlvkinsla egentligen bér ridcka med VI KAN TA ANSVAR FOR
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer. PRRLESSEN -
Det dr detta forhdllningssdtt till livet, och inte hur vdl jag
lyckas, som bar resultera i stolthet och sjdlvkadnsla.
Slutresultatet rdder ingen éver, ty det beror vanligen dven
pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Att ha problem dr inget problem
Fordndring och acceptans!

Vdlbefinnande och trygghet har inget med

Lord grant me the serenity to accept the ett problemfritt liv att gora.
things I cannot change,

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

St Francesco av Assisi (1181-1226)

547
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Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

Odla din sjdlvkdnsla.
Varna din integriteft.
Vdlj sjdlv ditt liv.

Manga saknar av olika skél férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg "ja" eller "nej", pa
rdtt stdlle, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

"Jag vill..."

Jag vill inte.."
"Jag hinner inte..."
"Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."
“Jag foredrar att.."

2016-06-05

Vem vill du vara?

Lev med integegritet!

Michael Rangne

Lathund i stresshantering

Y ) Annars
A 40 viljer
: B2
L W ndgon
J ’ annan
(sjélv) &t dig|

Vad menas med att “ta ansvar"?

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

P

ersonligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

mitt eget liv

- mina handlingar

- mina kdnslor

- mina tankar

- mina vdrderingar

- minintegritet

- vemdr jag i vdrlden

- min inverkan pa andra!
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Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?

%@

Michael Rangne

Kdnslor smittar!

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskénk kan @ andra sidan
totalférstéra den.

Michael
Rangne

Tv§ KONs TR
fré UKTzY,
7990 att ha meg si;
How can I enjoy
this person,
situation, place Vilka valmajligheter
challange? har jag just nu?

2016-06-05

Glddje

( Glddje's s

Glidje “ Glddje

\\ Gladje >

Michael
Rangne

Din utmaning dr att...

..trivas pd jobbet dnda.

Trots din chef, frots somliga
medarbetare, trots somliga
patienter, trots lonen,

trots allt!

For din egen skulll

Michael
Rangne

Varfér frdgar ingen:

“Vad kostar det att
jobba at dig?”
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Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Sa lyckas

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat.

Michael Rangne 2016-06-05 2016-06-05

“Det hdrligaste édet, den \
mest underbara gava \
en mdnniska kan fa av
férsynen, @r att fa
betalt for att gora
nagot som hon innerligt
dlskar att géra.”

N

Abraham Maslow
behov

Om vi nu vet, varfar gor vi det inte?

2016-06-05

du som

Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.
Och g& hem.

Michael
Rangne

Maslows “behovstrappa”
- ser jag till att fd detta pd
jobbet?

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskat+tni
Gemenskaps- PP "
och
tillgivenhets-
behov
Trygghets-
behov

Kroppsliga

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten eller vad det nu gdller?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med
vér stress?

M@r for ddligt, jobbigt att ta itu med ndgonting alls i
livet?

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér
&t pé jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det infe ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill intae dumPu min stress pd andra genom att
“prioritera” eller "delegera"?
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Hur vi stressar oss sjdlva ...varav féljer ndgra motmedel

Upplever kraven hogre dn de ar. Férngjsamhet.

Upplever vér férméga att hantera kraven som ldgre dn den Ifrdgasatt "kraven” - vems ar de egentligen?
ot Sjdlv vdlja vara vdrderingar och leva efter dem.

Skiljer inte p& br&ttom och viktigt. Ldra oss prioritera, .och schemaldgga vara prioriteringar.
Gor en "Sluta gora-lista”.

’jqamforelsehelvefef" - L e A 2 i Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,

jamfér oss med dem. sd varfor jamfora oss med dem?

"Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla Vi kan mer dn vi tror - om vi férscker!

vara bekantas goda egenskaper och prestationer. Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

"The imposter syndrome”.

Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor. . §Tgldrda var svaga sjdlvkdnsla och inte symtomen pa
enl

Délig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

Stressad? Gor en lista Gver saker du ska SLUTA .
med! Fuska med omdéme

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Du kan slarva och misskéta dig litet
grand da och d@, men farsék inte
gora dygd av nodvdndigheten
eller livsstil av undantaget.

Michael Rangne

Viken sorts medarbetare samlar vi pd i var
organisation?
NG jda medarbetare bryr sig om resultatet.

“Unhappy people don”t give a damn.”
Foretagets medvetna satsning pé
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

“Happy employees vastly
outperform unhappy ones."

Michael Rangne 2016-06-05
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Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

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

— Omsorgsfull rekrytering och = Riftvisa (Ign, befordran)

inskolning — Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen - Social status
Rimlioa krav —  Okad sjdlvkansla
e 5. KASAM
— Tillrdckligt antal M
medarbetare - 8 E""‘S” N
— Information om vad som ~ Begriplighet
hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll éver arbetssituationen
— Adekvat belsning

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar
3. Kmvﬂ/kgrn‘ro.lI/sTodmodellen ~ Bra arbetsgemenskap
- Mdnniskor, inte bara ~ Klara riktlinjer for befordran,
medarbetare rdttvisa
- Gemensam mdlsdttning TInga véirdekonflikter, meningsfullt
arbete

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

Missndje, flikter, stress, utbr

besvdrlighet...

..dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvantningar.

4

Skapa rimliga forvantningar
pd vad arbetet innebdr.

BESLUTS-

UTRYMME/
KONTROLL

En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll Gver arbetssituationen
Adekvat beléning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

e, konflikter, stress, utbr
besvdrlighet...

En annan riskfaktor dr att man uppfattar
sig sdmre stdlld / belénad dn andra
medarbetare

4

Centralt att skapa en kansla hos de
anstdllda av att arbetsplatsen dr rdttvis i
alla avseenden

2016-06-05
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Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddar manniskor trivs
Behoven varierar, men s@ gott som alla vill:
= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.
= Bli sedda och bekrdftade bdde som

mdnniskor och fér det de @stadkommer.
Uppleva mening med sitt arbete.
Ldra sig och utvecklas.

Michael Rangne 2016-06-05

Privata relationer Jobbet

Yrkesman,

Make, far, son, vén... kollega

Fritid och
hilsa

Fysisk och
psykisk hdlsa

Michael Rangne

2016-06-05

Skapa en organisation som stédjer
medarbetarnas magjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

Integritet m Samarbete

Smdrta

Signal/symtom

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
md bra behéver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

583

Nér det inte gdr sd
bra

Vad tar jag upp i detta avsnitt?

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"
+ Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

- Vad dr det som gér att vissa nér fram battre dn andra?

« Verktyg for att skapa fortroende i dialogen med psykiskt sjuka

« Hur agerar du nir ndgon behandlar dig illa?

- Ldr dig att hantera din egen frustration nér du inte nér fram

- 54 anvinder du dina “utmanande maten” till att rusta dig sjdlv for béttre kommunikation i
framtiden

- Frén att tdnka i banor av "ratt/fel” till att “alla tolkar”

- Frdn att “reagera” till att “agera”, vinster av att férvalta och ligga steget fére
- Frén ett patogent ftill ett salutogent bemétande

« Din bild, min bild, en sjdlvbild

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER

- Verktyg att ta till ndr kommunikationen inte gar som du vill

* Hur eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, beteenden och kinslor
- Att ge av sig sjdlv utan att témmas pd energi och vélvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
- Agera korrekt i oférutsedda méten med psykiskt sjuka
- S skyddar du dig sjdlv och den drabbade
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Problem?

Vad hade du vantat dig?

Frdga: Hur vet jag om en fér mig ny
madnniska som ger ett trevligt
intryck egentligen dar psykopat?

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar hon nar hon
inte fdar som hon vill?

2016-06-05

Det dr en myt att man
kan d@stadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvinder ratt
teknik - det krdvs

tva fér en tango.

Hur klarar personen att virlden inte §r som han skulle
51’]5[{35’

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

Diskrepansen
mellan rosa
och lila dr
provocerande
Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Personlighet och stress

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- 1 ex i sjukvdrden -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.
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Otrevligaste patienten négonsin?

A w N

Video fran akuten

Vad kdnner du infér patienten?

. Varfor?
. Beskriv personens utmdrkande drag!
. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

2016-06-05

597

Varningssignaler for risk for aggression

Patienten
+ Spdnd
+ Orolig
+ Stressad
+ Hagljudd
+ Upprord
+ Krankt

+ Missngjd
* Radd!

+ Osv..

Du sjdlv
+ Rddsla/obehag
- Lyssna pé din intuition

och inre rost!

598

Patienter med 6kad risk for vald

- Demens och annan kognitiv nedsdttning.
- Berusning och annan drogpdverkan.

+ Abstinens.

* Mani.

+ Psykos.
+ Imperativ horselhallucinos.
. Per'sonlighe‘rss‘rﬁr‘nin%(nar‘cissism, borderline,

histrionisk, antisocial

- Depression (mdn).

+ ADHD.

+ Autismspektrumstorning.
+ Utvecklingsstorning.

599

Diskutera

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

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

Ndr patienten uppfattas rigid -

“foljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?
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Vilj vad du brékar om

1. Behovskonflikt - vdra behov
krockar.

2. Vdrderingskonflikt - vi tycker
olika om nagot.

Undvik

Maktsprék
Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

+ Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovinlighet och otfrevlighet
+ Att hgja rosten

+ “Nu fdr du lugna ner dig!"

+ Att stirra

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

A

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

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

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

Andras aggression

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

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

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.
Sdg vad du kdnner / hur du uppfattar det.
Fréga om det dr s, och be honom beskriva sin syn p&
situationen.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.
Frdga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
o Vad beror det p&?
o Vad kan du/jag/vi gora for att det ska kdnnas battre?

"l

Ibland ett sdtt att forsoka styra andra, att utova makt.

\ %

Eventuellt battre att IGta méanniskan vara arg under métet.

Ofta for mycket att fa itu med ilskan. Ej alltid vdr sak att lugna
ned den som dr arg - ibland dr det battre att vara lata den
andre'vara arg, sur eller whatever.

Men det dr DU som mdste vilja vilket.

Féreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?"
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Utbrottets faser

Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstddd.

Dérroppnare: “berdtta mer".
Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla dr
farstdelig och okay.

Anvdnd "“jagbudskap”.

’Lugnar' sig,
forhindrar
utbrottet

Allt det som dr viktigt vid bemgtandet av
“vanliga” mdnniskor dr dnnu viktigare hdr!

y

6ron zon R&d zon
L&t oss undersska det Ingen vet ndgot om detta
Deft fixar vil Hur tror du jag ska hinna
Jag har varit oklar det? .
Jag kan ha gjort fel Du har inte forstatt
Vi uppfattar nog detta Deft dr inte mitt fel
olika Ddr har du fel
Ja? dr ok men kan bli Jag dr inte sdmre dn andra
battre S8 har vi alltid gjort
Det finns troligen ett Bestdmmelserna sdger-..

battre sdtt o . S
o . Sa h Id t
Lat oss vara flexibla fé-]m?'" vi aiarig gjor

Det dr en spidnnande idé

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vinlighet och empati.

IIska och hégljuddhet beméts med mildhet och ldg
rost.

Bekrdfta den andres kdnslor, formedla att de dr
forstdeliga och okay.

Ta pad allvar och visa respekt.

Krénk aldrig manniskor! Rddda manniskor sldss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

| Tips for att hantera mdnniskor i “réd zon" Atta rdd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilligg)

1. Visa positiv respekt, patienten ska kinna att du dr dadr for att hjdlpa f
till.

Hall dig sjdlv lugn, héj inte résten. ‘ 2. Lyssnal

Var nérvarande, uppfatta vad som hénder | 3. Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor

X patienten dr upprord och vad hon vill.

4. Bekrdfta patientens kdnslor. De dr férstdeliga utifrdn |
omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar f

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

i Ge patienten tid att prata och stdlla frégor. Prata med patienten flera

| gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hdnder.

6. Tala lugnt, med mild rést.

7. Tank pd ditt kroppssprdk, hdll avstdnd och égonkontakt.

8

&)

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

fungerar vanligen inte. i i
Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, ! 5.
vdrme.

“Kom" frén rdtt plats: Visa att du &r vén, pd hans sida,
att du vill val.

Férmedla empati, att du ser hans smarta.
Begripliggor och normalisera.
Be den andre om rdd. i Kaffe? Promenad? Samtal?

Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera.
Frdga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.

10. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, Iat alla veta vad du gér.
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Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:

Larma.
L&t dig inte provoceras.
Bemat inte ilska med ilska.

Avsluta samtalet.

Ldamna rummet.
Kontakta polisen.

Ndr situationen dr under kontroll:
+ Forklara att hot inte accepteras.

2016-06-05

Négra anvéindbara formuleringar vid ilska och hotfullt beteende

Fér mig verkar det som att du dr vdldigt upprérd/arg just nu. Ar det sG?
Jag ser att du dr upprérd. Hur kan jag hjdlpa dig?

Ar du stressad?

Ar det mig eller ndgot jag sagt i vért samtal som du dr upprord éver?
Jag kdnner det som om du dr missnéjd med mig just nu. Ar det sG?
Berdtta mer!

Berdtta fér mig vad det dr du vill uppnd med vért samtal, vad du skulle
dnska dig.

Jag inser att jag uttryckte mig klumpigt och jag dr ledsen for det. Berdtta

for miP vad det'var jag sa som du blev upprérd for, s ska jag forsoka
e

formulera mig battre.
Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

Vad kan jag géra fér att samtalet ska kinngs bra for dig, sd att vart samtal
ska bli konsfruktivt och ge dig det du vill fd ut av det?

Nér du dr s& hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska tala med dig p&
ett sdtt som du dr hjdlpt av.

g_ug har sv@rt att fora ett bra samtal ndr jag kdnner en sédan ilska frén
ig.

Det dr inte okay fér mig att ndgon skriker at mig ndr jag bara férscker
gora mitt jobb sa gott jag kan.

Jag blir rddd och kan inte koncentrera mig pd att hjdlpa dig ndr du dr s
hdr arg pa mig.

Arga, missngjda och hotfulla manniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa" samtalet, byt frén innehdll till “process".

3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

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

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du dr upprérd
éver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr s8 hdr upprérd har jag svart att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjalpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra for att hjdlpa den andre
med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behédver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med

din upprérdhet, s@ att vi sedan kan fortsitta vart samtal?”
619

Hjdlpa vid kris, sorg
och trauma

Vad tar jag upp i detta avsnitt?

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR "DET GODA MOTET"
+ Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

+ Vad dr det som gér att vissa nér fram béttre dn andra?

« Verktyg for att skapa fortroende i dialogen med psykiskt sjuka
+ Hur agerar du ndr ndgon behandlar dig illa?

+ Ldr dig att hantera din egen frustration ndr du inte nér fram

+ S& anvinder du dina “utmanande méten” till att rusta dig sjdlv fér bittre kommunikation i
framtiden

« Frén att tdnka i banor av “rdtt/fel” till att “alla tolkar"
+ Frén att “reagera” till att “agera”, vinster av att férvalta och ligga steget fére

+ Frén ett patogent till ett salutogent bemétande
- Din bild, min bild, en sjdlvbild

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER

« Verktyg att ta till ndr kommunikationen inte gér som du vill

* Hur eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, beteenden och kénslor
+ Att ge av sig sjdlv utan att témmas pd energi och vélvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
+ Agera korrekt i ofrutsedda méten med psykiskt sjuka
+ Sa skyddar du dig sjdlv och den drabbade

Exempel pd svdra hdndelser

Exceptionella - Existentiella / "normala"

- Krig i
- Nu‘rurkgfusfrof % gﬁﬁz:nﬂlss =
= VEAREHEY - Arbetsloshet
- Tortyr
- Vdldtakt
- Rén
- Kidnappning
Okomplicerad sorg
l /anpasshingsstarning /
maladaptiv stressreaktion /

Akut stressreaktion / krisreaktion

akut stressyndrom /

BISS
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Skilj pd

Avsiktliga katastrofer  Qavsiktliga katastrofer

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

Krisens faser

ChOCk Chock, sedan reaktion, det

1 centrala.
> Men alla reagerar inte pé

Reaktion detta vis.
> Man ror sig fram och tillbaka,
in och ur faserna.

Bearbetning

¥

Nyorientering

Somliga reaktioner kan vara mer
problematiska dn andra.

4

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

2016-06-05

[\i: Vilken “profil” har krisen? v

Sjdlv drabbad Bevittnat andras trauma
Allvarligt hot mot livet Ej fruktat for sitt liv
Multipla trauman Enstaka
Ldngdraget férlopp Kortvarigt
Ménga drabbade Den enda drabbade
Manniskors ondska Naturens nyck
Skuld Ingen egen skuld

Skam Ingen skam

"Overdeterminerad” krisreaktion v

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

®

Din férsta uppgift i den akuta situationen

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

Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut.
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Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen

vid en kris! B ems A Dach
Att hjdlpa ndgon i kris

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade?

aglden Framtiden

Frdgan han stidller sig dr:

hur blir det nu?

Fol Inte o
Férlust huvudproblemet Kaos , |

har.

spillror

Men méste ritas
om.

Samt...

Vilka \ w ) Varfor just jag?
férvdntningar ‘
har gétt i
kras?

) s
Bearbetningen Vill andra mig vdl?

Andra
manniskor -
god

opdli

mi

94



2016-06-05

Ar vdrlden en trygg plats?

Kontroll,
egenma
pave

Hur blir det framéver?

Framtiden
utstak

Vem dr jag egentligen?

Sjdlvbilden -
s det d

Din andra uppgift:

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

¥

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

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

Hur blir ditt liv framéver, tror du?

L

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

Négra vanliga féljder av stora péfrestningar

+ Sorg
+ Krisreaktion/anpasshingsstsrning/maladaptiv

stressreaktion

+ Utmattningssyndrom

“Utbrdndhet”
Depression
Akut stressyndrom

+ Posttraumatiskt stressyndrom
* Kroppslig sjukdom
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Acceptans,
utveckling,
kad talighet

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

Depression,
PTSD, S
suicidalitet, Okad sérbarhet
&ngest, missbruk fér nya

Funktions- °
pdfrestningar

nedsttning

Din tredje uppgift ” B

Falj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

!

Héndelse

Den som dr i kris kan behdva professionell hjdlp vid

- Thdllande sémnstorning

- Stark dngest dagtid

- Psykotiska reaktioner

- Depression

- Sjdlvmordsrisk

- Pétagligt hémmad eller forsenad reaktion

- Overdeterminerad reaktion pga tidigare svart
trauma eller aktuell personlighetsstarning

2016-06-05

Symtomen 6verlappar U

Nedstdmdhet Angest Aterupplevande
Pessimism O Undvikande
Skuldkdnslor Sonrsicining Vaksamhet

A Koncentrations- A m
Likgiltighet problem Overspandhet

Depression (férlust) PTSD (trauma)

Undvik tillfdlliga lattnader

Alkohol och psykofarmaka

Mat

Arbete och trdning Nar brustna hjirtan ker
Shopping 5
Sex

TIska

Att hjdlpa ndgon i kris, kort version v

Gar infe ingenting!

Var medmdnniska

Rekrytera flocken.

Férsck inte ta bort kadnslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp den drabbade att std ut.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hant.

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

Radda sjdlvkanslan.
Falj genom krisen, "watchful eye”.

. Hjdlp till en fungerande vardag.

Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.
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D mems A e o .
{? Att hjdlpa nagon i kris, medellang version v

Var medmadnniska - gor inte ingenting!

Var inte radd for att prata.

Observans pé den andres reaktioner hjdlper dig att géra “rdtt".
Rekrytera flocken.

Forsck inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hdnt.

Hjdlp att landa pd fétterna; dra rimliga slutsatser och rita rdatt
kartor.

Rddda sjdlvkdnslan.

Hjdlp till en fungerande vardag.

Félj genom krisen, “watchful eye”.

Var observant pé tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

Krisen = HOT (sjdlvbild, varldsbild, framtid
och drémmar, social acceptans)

Kartan
Kartan: dr hotad

6Granslos Psykiatriker
Kompetent Délig sjdlvinsikt Vilbetalt ‘v
Uppskattad av Tnte s& bramed arbefe Visionen
[PERETEE patienterna God ekonomi hotas

Felul_(_‘;;gc_l och Inte s& uppskattad Uppskatthing
b:(;‘icilmnvi':;ar av kollegorna frdn patienter
Lurad pé lovat Cldneics och kollegor Samtidis]
P o Status ger det en
arbete Oldmplig majlighet
att dndra
pd virlden
(sig sjdlv).

Vérlden: Visionen:

2016-06-05

Att hjdlpa ndgon i kris, I8ng version v \

Gor inte ingenting!

Rekrytera flocken.

Medmansklighet - var ndrvarande, prata, omtdnksamhet, kom med ett

erbjudande’

Visa att du bryr dig, erbjud din hjdlp, frdga hur du kan hjalpa.

Forsck inte forhindra den normala krisreaktionen.

Férssk inte dndra eller & bort de svéra kanslorna. Bekrdfta och normalisera

dem istdllet. Hjdlp att std ut med smdrtan, utan att fly eller bli sjdlvdestruktiv.

Hjdlp att ta in, i sin egen takt, vad som hant.

Hjdlp att forstd reaktionen i ljuset av sitt "bagage”.

Hj‘cilp att landa pd fotterna - dra rimliga slutsatser, rita nya och korrekta
rtor.

- gilken 7betyde/se har det intrdffade? Vilken dr innebérden for mig? Hur blir
let nu?

~ Rddda sjdlvkanslan, ddmpa skam- och skuldkénslor s& gott det gdr.
— Férhindra tillitsférlust och isolering.

Folj den dmbbage"?znomwkrisen och dess konsekvenser och forsok ingripa om
def ser ut att gd &f fel hdll. Var observant pd tecken tifl utveckling av psykisk
sjukdom.

Hjdlp till en fungerande vardag.

Stotta sunda bemdstringsstrategier.

Motverka negativa bemdstringsstrategier och sjdlvdestruktiva vanor.

“Vérlden":

Vill bli accepterad

Malenas dilemma
Integritet:

Samarbete:
som hon dr,
dvervdger inte om
hennes grdnser dr

rimliga.
Sa bristfdllig J

sjdlvinsikt att hon

Kan inte
samarbeta
eftersom hon
inte forstdr vad
de andra vill ha
(vad innebdr det

knappt kan hdvda Smdrta att vara
sina egentliga, l "grnslgs"?).
CitbarelEhor Blir ddrfor inte
"Primitiv" accepterad.
integritet - vill

bara f& vara som
hon alltid varit.

663
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Vad behéver Malena fér att md battre just nu?
Vad behéver hon fér att md battre pd langre sikt?
Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi bérja?

Virlden: Kartan: Visionen:
Grdnslos Kompetent Psykiatriker

Ddlig sjdlvinsikt Uppskattad av Vilbetalt

Inte s& bra med patienterna arbete

patienterna Felaktiga och God ekonomi
orattvisa
Status

Inte sd uppskattad bedsmningar

av kollegorna

Uppskattning
frén
patienter och
kollegor

Lurad pé lovat

Oldmplig arbete

Granslos

2016-06-05

Personlighetsstérning medfér svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fatt sina
grdnser krdnkta.

<&

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

\

Smdrta

\

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

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu "konstiga” och,
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Bematande vid ndgra specifika
psykiatriska tillstand:

Depression, ADHD, Asperger,
personlighetsstarning

Vad tar jag upp i detta avsnitt?

SA SKAPAR DU FORUTSATTNINGAR FOR “DET GODA MOTET"

* Hjdrnan, ditt viktigaste arbetsverktyg!

+ Vad dr det som gér att vissa nér fram béttre dn andra?

+ Verktyg fér att skapa fortroende i dialogen med psykiskt sjuka

* Hur agerar du ndr ndgon behandlar dig illa?

- Ldr dig att hantera din egen frustration nér du inte ndr fram

- S8 anvinder du dina “"utmanande maten” till att rusta dig sjdlv for béttre kommunikation i
framtiden

+ Frén att tdnka i banor av "ratt/fel” till att “alla tolkar”

« Frén att “reagera” till att "agera”, vinster av att forvalta och ligga steget fore
- Frén ett patogent fill ett salutogent bemétande

+ Din bild, min bild, en sjdlvbild

ATT KOMMUNICERA RATT MED PSYKISKT INSTABILA PERSONER

+ Verktyg att ta till ndr kommunikationen inte gér som du vill

* Hur eliminerar du det som hindrar dig frén att nd fram? - Tankar, beteenden och kénslor
* Att ge av sig sjlv utan att témmas pd energi och vilvilja

KONSTEN ATT SATTA GRANSER
* Agera korrekt i oférutsedda méten med psykiskt sjuka
+ S& skyddar du dig sjélv och den drabbade

Att hjdlpa en
deprimerad -
forhdllningssdtt och
praktiska forslag

Hur blir man av att ha en depression?

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

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvférsjunken.

Svér att f@ kontakt med.

Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.

Okoncentrerad.

Trott och oforetagsam.

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

Svért att ta emot hjdlp.
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“Manlig depression”

e Sdnkt stresstolerans
e Utagerande

e Aggressivitet med
bristande
impulskontroll

e Antisocialt beteende
e Missbruksbendgenhet

o Depressivt
tankeinnehdll

e Oftare suicid

e Sdmre insikt om sitt
hjdlpbehov

o Mer sdllan kontakt
med sjukvdrden

e Sdmre compliance

betrdffande olika

behandlingsstrategier

844

Handlingsvdgar vid depression

Liten kontrolf Viss kontroll Stor kontroll
<
Kéanslor Tankar Handlingar

>

Vad fungerar verkligen?

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

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

Stétta pd rdft satt

o Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven

pa den drabbade och dennes faktiska férmdga
For I8ga krav innebdr att din anhérige inte f&r
optimal hjdlp att anvinda sin egen férmdéga att
arbeta sig ur depressionen.

= For héga krav medfér att din anhérige kdnner sig
missforstddd och kan dven medféra att hon
férsdmras i sin depression pga upplevelsen av
overmdktiga krav.

880
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Stétta pd rdtt sdtt

=} Uppmun‘rru din anhériges kontakt med sjukvarden
+ Falj gdrna med vid bescken
+ Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid besoket
+ Hjdlp henne att félja ordinationerna
+ Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi

+ Om din anhorige férsdmras - se till att behandlaren
snabbt informeras

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

o Psykoterapi
e Antidepressiva ldkemedel
e Elbehandling

882
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Om patienten har sjdlvmordstankar - se fill
att han far snar/omedelbar ldkarbedsmning

Suicidforsok
Suicidplaner/ suicidavsikter/
suicidmeddelanden

Suicidénskan
Suicidtankar

Dodsdnskan
Hopploshetskansla
Nedstamdhet

883

Né&gra saker patienten helst bor undvika

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga fordndringar.

o Flytta

o Bytaarbete

o Starta skilsmdssoprocesser
Stora ekonomiska transaktioner.

Ldnga och dyra resor.
Storre sdllskap.

6rdl och hdrda argument.
Krav pé att “rycka upp" sig.
Att ge upp.

Kognitiv terapi vid depression

Forstd och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Forstd och lgsa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fardigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kdnslor och tankar

Bérja teruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mér bra av

Négra vanliga forvrdngningar hos den
deprimerade

Al

3

"Svarta glasggon” p@ manga omrdden. Di
Negativa tolkningar av hdndelser.

Tappar sjdlvkanslan; kdnsla av att infe duga.

Tror att ingen tycker om honom/henne.

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

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

Tappar hoppet om framtiden.

[ Ry R W )

[m]

886

ﬂet forflutna i morka fdrger.
/V{?

Kdnnetecken for deprimerade/negativa tankar

o Kommer automatiskt.

o Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.

o Fyller ingen meningsfull uppgift.

0 Resulterar i att den deprimerade kdnner sig
sdmre.

0 Férhindrar att man nér det man vill i livet.

887

Hur kan man tackla detta?
C:

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

a Korrigera dem (“svara pd tankarna") och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.
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Vad du kan géra sjdlv - handling

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

0 Ta itu med sv@rare uppgifter genom att

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

a Skriv ned vad Du faktiskt gjort och klarat
av.

I\ Liten lathund

Ta ordinerad medicin

Skét kontakterna med vérden

Ldr dig sd@ mycket som mgjligt om depression

Var uppmérksam pd tecken pé férsdmring

Lev klokt

0 undvik situationer som kan géra Dig sdrbar
for nya depressioner

0 héll rytmen

a stressa lagom

Q slarva inte med sémnen

=}

=}

var férsiktig med alkohol
ror pd Dig
Q gor saker Du tycker om
0 umgds med manniskor Du mér bra av
o Tink pd hur Du tdnker

Varfor blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen? Illa!

Déligt fungerande kontakt med vdrden?  Rétta till eller byt!
Dricker? Slutal

Svdra levnadsvillkor, ohdllbart leverne? Atgirda, sk stod!
Stindiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?

Annan diaghos, t ex bipoldr sjd eller Ta upp till diskussion
ADHD? med likaren.

Fler diaghoser samtidigt? Ta upp till diskussion
med ldkaren.
Podngtera att du inte
ar fullt aterstalld
dnnu!

Svérbehandlad depression?

Frdaga: vad ska man behandla?

Svar: funktionsnedsdttningen!

Tack till Susanne Bejerot, Eleonore
Rydén och Kiell Modigh for en del

tankar och bilder!

Mdlséttning med "behandlingen”

Diaghos
Forstdelse

Undvika sociala och psykiatriska pélagringar

Rddda sjdlvkanslan
Anpassning av miljon
Fungerande social situation
Lindra vissa symtom

+ CS - koncentration, uppmdrksamheft,
organisationsférmaga, humarstabilitet,
sjdlvkdnsla, minskad risk for missbruk
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Behandling och hjdlp vid ADHD/DAMP Bemdtande av patienter med ADHD och
Asperger

Information Kunskap om tillstdndet

Pedagogiskt stod o Tid och intresse

Gruppbehandling o Bry dig pd riktigt, du mdste vilja vél (affektiv empati)
Patient- och anhadrigféorening (Attention) o Lyssna, ta reda pd patientens behov (kognitiv empati)
Hjdlpmedel o Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor fér
Boendestsd patienten, visa pd internetsidor och patientféreningar
Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
ADHD/Asperger som stdller till det

6or en overenskommelse om vad hi ska gora (“no
involvement, no comittment")

Beteendeterapi

Medicinering

« Centralstimulantia, amfetaminliknande

« Strattera

-+ Omega-3 - fettsyror?
Arbetsminnestrining (“Robo-memo")

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrg Aspergers syndrom enligt Gunnel Norra @

= Socialt fdrgblind ("Pippi pé kafferep") Specialintressen

Lég intuitiv social forstéelse Formaga till djup koncentration

“Ldser av" ddligt (psykopater ldser av bra) Repetitivt beteende, “love of sameness”, “enkanalighet”
(skilj mot tvéng)

Svért se andras behov, men bryr sig S o A

Rak kommunikation - sdger rakt ut det vi menar o i ~ .
Saknar "farstu”, tar in andra till kéksbordet direkt Bryr sig inte om grupptryck, vill inte géra om sig

Umgdnge krdvande och tréttande, behéver vara ensam Gf]r‘ mTe i flock utan rakt fram
ibland Gillar inte kallprat

Arlig, uthéllig, lojal

Ofta gott hjdrta, generds, trofast

Ser varken upp till eller ner pd andra -> kunderna gillar
dem, men inte chefen

Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egna tankar

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro @

Sprékliga egenheter (hégverbal, missuppfattar Annorlunda perception ("kniv i 6rat")

metaforer, uppfattar orden bokstavligt) Blir latt sensoriskt Gverbelastad -> irritation och
Svart med fardndringar, svért att dndra sig, svart utbrott

byta riktning Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande ndr
Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv" tittar bort)

Svag "“central coherens” (tar in detalj efter detalj, Ser ofta munnen forst (det d@r ju den man pratar
ldgger sedan ihop pusslet) med)
Tar ldngre tid ldra in fardigheter "Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer
"nollstdllda” ansikten)
Stel mimik -> andra tror att man inget kdnner
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Hall det du lovat

Hall avtalade tider

Ddm inte -> personen slipper forsvara sig

Réran beror pd ofsrméga, inte slarv (sakligt problem,
inte moraliskt)

Vid konflikter och problem: forklara vad som hdnde,
hjdlp till att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt tréttande)

L&t slippa ostrukturerad gruppsamvaro

Forklara alla "osynliga regler”

jdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Forsok forstd innan du forsoker f& personen att
@ndra négot (blir annars "dressyr")

Ge mycket tid for eventuella fordndringar (som en
prém, behéver tid att “flytta pd pickupen”)
Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles
for sent), blir bara ledsen. Ge feedback direkt
istéllet ("Nu gjorde du sé hdr, ndsta géng vill jag att
du istéllet gor s@ har..."

Beléningar ska komma omgdende, vara tydliga och
gdlla négot personen sjélv dr ngjd med

En coach nyckeln till framgdng pd arbetet

Négra anledningar till att en manniska @r “besvérlig”

Du sjdlv
o uppfattar inte den andre korrekt
projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
orimliga forvantningar
du beméater den andre pd ett sd otrevligt sdtt att denne svarar
med samma mynt

du har sjélv med ditt beteende lirt personen att vara pd detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

o Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen

e Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrdnkomliga
konflikter, ordttvisor.

2016-06-05

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Ge en funktion att fylla pd arbetsplatsen

Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/&tgédrd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t géra en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
ver réran i ldgenheten)

Personlighetsstérning
1. Vad dr det?
Hur vet man om patienten har en sddan?
Spelar det nagon roll?
Hur uppkommer den?
Vad dr det for skillnad pd personlighet
och personlighetsstérning?
Gér det att behandla?
Hur kan man bemédta patienten?

Négra anledningar till att en mdnniska dr “besvdrlig”

4. Den andre
kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
missbruk, abstinens)
psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, &ngestsjukdom).
ndgon form av kris.
lider av kverulansparanoia eller réttshaverism.
uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt.
har orimliga forvdntningar pé livet och andra manniskor, och démer ddrmed
sig sjdlv till olycka. Perfektionism dr ingen framkomlig vag mot lycka,
sinnesfrid och goda relationer.
personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl).
neuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, I&g begdvning).
brister i uppfostran. Personen &r pd ren svenska faktiskt ohyfsad och
otrevlig.

Frégor:

Vilka av ovanstdende orsaker dr den "besvirliges” eget fel?
+ Vad ska 8tgdrdas med kritik? Pedagogik? Autentisk feedback?
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Hur vet jag om patienten har en personlighetsstarning?

tanken tidigt
Skilj pé state och trait
» Det "kdnns" ofta i kontakten, vicker starka kdnslor,
anspdnning
% Svérigheter i behandlingen - kan férsvéra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svdrt passa tider, svérforstdeliga
reaktioner och handlingar

% Patienten verkar ha en problematisk relation till ménga andra
manniskor
+ Missngje, klagar pé allt och alla, besviken, bitter, avvisad
> Sociala funktionssvdrigheter - arbete, studier, relationer
> Anamnes frdn patient, anhérig, personal
Barndomsanamnes
¢ Social utredning

Syfte/mdl med behandlingen

a Overlevnad

0 Sdkra behandlingskontakt
a Symtomkontroll

0 Vardagsfdrdigheter

0 Relationsfdrdigheter

0 Accepterande, sjdlvaktning

a Inte bli ndgon annan, utan ldra sig vara och
hantera den man ar

Q Livskvalitet

“De kdnnetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att
tillfredsstidlla egha behov pd
andra mdnniskors bekostnad.”

2016-06-05

Att mota en patient med personlighetsstarning

% Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de
andra det dr fel pé.

% Patienten bdr ofta med sig déliga erfarenheter av att
relatera till andra ménniskor, och farvdntar 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 vildigt kdnslig for inbillade
eller verkliga avvisanden och separationer och kanner sig
ofta ldtt 6vergiven.

+ Patientens reaktioner pé dessa och andra starka kénslor
kan latt bli allvarliga och resulterai t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.

Hur behandlar man borderline?

+ Ofta ddlig behandlingsmotivation betréffande
personlighetsstsrningen, soker for sekunddra problem
Stabilitet och kontinuitet i kontakten

+ Gemensamt forhdllningssdtt om flera deltar i
behandlingen
Fokus pd sjdlvdestruktiva handlingar
Fokus pé ev missbruk
Behandla ev depression
Social fardighetstrdning

« Vid psykoterapi

= Avgrdnsat fokus
= Realistisk mdlsattning
= Problemorienterat

Tva aspekter av psykopati

.Personlighetsstruktur/karaktdr 2. Beteende

Brist pd skuld- och a Nar andras kinslor och

skamkdnslor

Brist pd dnger

Brist pé djupare empati
Brist p& sympati

!

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gora vad man

sig ha mest glddje och
nytta av

Att man dven har
bristande impulskontroll
och oférméga att forutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
bdttre
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’ta en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa manniskor finns!

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupelldst inre
Kédnner du igen tillstdndet hos négon s8 klarar du dig vanligen
frén allvarlig skada

Utgéd frén att informationen du fér dr felaktig/forvriden
Utgd frén att personen forssker manipulera dig
“Terapeutisk allians” uppstér sent, om alls, i terapifsrloppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr
for din skull eller for att personen dndrat sig pd djupet
Psykopater anvinder andra som ett sétt att nd sina egna mél
- vad forssker personen just nu 8 av dig?

Undvik dem om alls mgjligt

2016-06-05

Tack for oss!

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

Juni 2016
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