1 samtala med

Om att mota o€ peykisk ohdlsa

manniskor med

Michael Rangne ’
Overlakare, specialist i psykiatri |

Livet ar en jobbig period!

Christina Stielli, 2017

Uppgiftean:

atttstaditit

Varfor pratar just jag om just detta?

JAG Vet vap
JAG TALAR
oM....

Vad gor en psykiater nar det kénns jobbigt?

Forsoker tanka pa ndgot annat

Biter ihop och forsoker sta ut tills det gar 6ver

=

Letar en mening med lidandet

- B

Letar mening med 6vriga livet

Lycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bara ditt 6de, énskar jag dig.



mailto:mrangne@gmail.com
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ANDRA DAGEN LEDS AV MICHAEL RANGNE

MOTEN OCH SAMTALSKONST
*  Grundema for ett gott samtal
®  Saforstar jag mig sjélv och min samtalspartner
®  Hur kan jag anvanda mig av bade mina egna och den
andres kénslor?
Att frérmja ett bra samtal genom Oppenhet
Identifiera den andres behow for att bygga en allians

HUR KAN JAG TA HAND OM MIG SJALV OCH UNDVIKA ATT
BLI SIUK AV MITT ARBETE?

Vad behaver jag for att ma bra och orka mota mina
patienter pa ett bra satt

Hur kan jag hantera min egen stress?

Vilka signialer pa hotande utbrandhet och utmattning
behover jag vara observant pa?

Rimliga krav pa mig sjaly - jag kan bara gora mitt basta
€n bra arbetsplats forebygger psykisk ohals, men hur
ser den ut?

MOTA MANNISKOR SOM INTE MAR BRA

Hur kanns det fér patienten i vart mote?

Hur hjslper jag bést en manniska i kris?

At /g och

Gott hjarta, sunt fomuft och tilrackligt med tid
Psykopedagogik - involvera patienten och hennes
anhoriga

Hur min syn pa patienten avgor mitt bemotande

NAR DET INTE GAR SA BRA = MISSNOJDA, STRESSADE OCH
AGGRESSIVA PATIENTER

Orimliga forvantningar ligger ofta bakom problematiskt
beteende

Vilka ar ni?

Vilka forestaliningar och férvantningar driver den
besvarliges agerande?

Hur ser jag att den andre ar stressad, och hur kan jag
hjalpa henne hantera stressan?

Hur undviker jag attsjaly paverkas nagativt av missnsjda
patienter?

Séitt granser for dig sjalv — inte for den andre

24

=
ﬁ\ Néagra samtalsaspekter jag gérna tar upp

Kunskaper i psykiatri.
Ingredienser i ett gott samtal.
Forsta patienten.

Forst& mig sjalv. Kénna till de vanligaste
Mina kanslor for patienten. psykiska sjukdomal

Du kan bara gora ditt basta.
Missnojda och arga patienter.

FA Ut nagot for ageridel. Kunna prata med alla om allt!

25

Empowerment!

Tyck garna!
Fraga garna!
Protestera garna!

Wecanpo It!

28 32



Jag vill ha ett vattentatt  system!

5910982438

© Can Stock Photo -

35

Kunde lakaren ha forhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens radsla pa stérre allvar - han &r
radd for att vara svart sjuk!

6Jag ser hur orolig du 2r.
°vertygad om att ha MS med

Ré&dd = stressadi
Vem &r din framste larare?
A Kan inte tanka

A Tunnelseende

A Svérare att prioritera

A Samre koncentrationsformaga
A Minskad empatisk formaga

A Sjalvcentrerad

A Samre minne

Kort sagt blir man dummare &n vanligt.

Och man blir alltmer Obes
samarbeta med andra.

51



Om vi har 6dmjukhet kommer
vi att se varje situation och
varje manniska som var

larare.

Sokaren nr 1/1986

Slarva inte bort
ditt svar!

Bob Hansson, Allvarligt talat

55

SNACKA med besvarligt

Snacka |itet tillé och
Lyssna, spegla, fraga om du forstatt.

Pavisa och ifrdgasatt taskiga kartor och orimliga
férvantningar.

Lyssna, ifragasatt, sag vad du sjalv
tycker och vill, ge dig inte!

JOBBA litet!

folkeé

NN

6Det finns

som ingen

det finns manniskor

som bara Gud orkar /"
L med. 6

ma nni

LA I I T okisris

gﬂkxzsm E

54

6Jag har minsann
pratat med honom, och ;
inte hj2lpte de

57

57

Problem?



Det ar en myt att
man kan
&stadkomma en
god kommunikation
med alla om man

bara anvander rétt
teknik - det krévs
tva fér en tango.

62

Vem tror att man kan leva sitt liv utan en

eller annan brottningsmatch? 6Besvarli 9 het 6 2r of ¢
stress eller fel i systemet
N 1

64 65

Medkansla

—
Mind Full, or Mindful?
what canl do?
€
ceeyodre ae(na;k
67 orm— 68

67 68




Ménniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

Jacob Bronowski

Att méta och stédja en manniska som mar daligt

Hur jag vill bemétas:

Psykoterapi

Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
ar det avgorande att
bli sedd, hord och
tagen pd allvar. Vi L
kan d& borja ta ansvar W
for oss sjalva. !

Tack till Jesper Juul

84

Vad menar vi med att “férstd"?

Vérlden som Den andres
Vi tror att bild

den ar av varlden

Verkligheten

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

Hur jag inte vill bemotas:

Hur far jag till ett bra mote?

¢ Sdllan en frdga om teknik och metod.

¢ Gott hjarta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohalsa ar
det viktigaste.

¢ Kunskaperna ger dig sjalvfortroende och
skapar trygghet och tillit ~ hos patienten.

¢ Skaffa dig aterkoppling pa det du gor.

82

6Bem®°t anded i et

¢ Ta pa allvar
¢ Visa respekt
¢ Var nyfiken och intresserad

¢ Se det goda hos den andre
¢ Bry dig pa riktigt

85




Om patienten sjalv far valja

Kontakt - sedd, hord och tagen pa allvar.

Visar att hen lyssnar och forstar.

Bryr sig pa riktigt.

Visar medkansla.

Arlig och genuin , gémmer sig inte bakom sin roll.
Bekraftar , accepterar och normaliserar.

Hjalper mig forsta.

Ger aterkoppling.

Ser det som &r gott i mig.

000000000

Lyssnar och lnyyrsigh!

Tror pa samtal som fordjupar och

kapar mening, moéten som gor oss
levande och sarbara. Inte
lyckliga. Jag vill kdnna mig

meningsfull. Lycka ar skitprat.

Lotta Lundberg‘, SvD 2015

' !
Akut [)iagnowl’_«lillsmn{ Linkar [hm\‘sscforcningn{ Om oss

For vem
« Autismspektrumtiiistand Paykiatristod.se erbjuder
regionata ridlinjer for barn-

« Bipolar sjukdom - Bt
« Depression paykiatr och beroendeded |
« EIPS ‘Stockholms lins landsting.

« Lindrig utveckliingsstoming
« Lakemedeisberoende

handliggning
« Alkoholberoende

Wobbglatsen & lven Sppen for
‘andea virdverksamheter samt

» Narkotika och dopning
« Schizofreni och e

schizofreniliknande tilistand

Sy Bam och f’
ungdomar

« Suicidnara patienter

+ Angestsyndrom
“ TRistomingar "

Nyt pa

—,«—.,—-a g Nhf . Kommande uppdateringar
& Atstorningar

5 Angestsyndrom

Riktlinjer

‘4
(:‘

{

www.lorami.se

93

Lastips for psykoterapiintresserade
://lorami elonewehmedla/Mlna/M%CS%BG'(en/SamtaIstls%zofr%c3%A
0 201rvin%20Y alom. pdf

RA&d for krisstodsarbete, modifierade fran Terapins gava av Irvin D Yalom

94

Repetitiom psykiskk
ohélsa



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

Nagra av de vanligaste tillstinden

¢ Anpassningsstorning ¢ ADHD
¢ Akut stressyndrom ¢ Autismspektrumstorning Depression
¢ Posttraumatiskt stressyndrom ¢ Intellektuell funktionsnedsattning
¢ Utmattningssyndrom ¢ Social &ngest -
¢ 6Utbrandhetd ¢ Paniksyndrom Anorexia _nervo
¢ Generaliserat &ngestsyndrom
¢ Depression ¢ Specifik fobi Tvéngsmassig
¢ Bipolar sjukdom Qniighet
¢ Tvangssyndrom
¢ Vanforestallningssyndrom ¢ Kroppsyndrom
¢ Schizofreni ¢ Samlarsyndrom
¢ Substansbruksyndrom ¢ Narcissism
¢ Atstdrningar ¢ Psykopati
¢ Borderline
¢ Trotssyndrom och uppférandestérning 122
121 122

Kalle som inte funkar

! Lisa, som aldrig funkat
langre:

som hon borde:
Passivt

! Stressad? Angestsjukdom?
aggressiv Tungt pa hemmaplan? gessl
Livskris? ADHD?

Hant né}QOtJ -t? Autismspektrum?
Konflikter?
. Pa fel stalle?
Intellektuell
Borderline Fel chef?

funktionsnedsattning?

Depression?

) Utmatt 5 Personlighetsavvikelse?
> mattning?

| g— . P a Narcissism?
Narcissism Réttshaverism Utbrandhet? Borderline?
Psykos? Antisocial?

Missbruk?

Depression

124 126

1)

Bio- psyko- socio- kulturell
modell

®

Hall liwiipatieateni! Stress - och
sarbarhetsmodell
Suicidf 6rs 6k
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Psykologi

Sarbarhet : .
Biologi

Stress Kultur

Socialt

Dodsonskan
Hoppléshetsk énsla
Nedst amdhet

Psykisk ohalsa

127 143



rRiskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Sarbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt

1. Konflikter med kamrater Overgrepp
2. Konflikter mellan féraldrar Misshandel
3. Konflikter med foréldrar Incest
4. Foraldrars bristande narvaro EmOliOﬂ_eII forsummelse Personlighetsawvikelse
5. Egen kroppslig sjukdom Separationer
Forluster
Missbruk
Psykisk sjukdom
~— %%
g 158
157 158
‘~ N B
hd = GPrivate victories preceed public victories 6
Kan reglera din egen stress
Hur kam jagyundiikeoait Q ; _
drameras: aw mitt
2 .
arbeths Klarar att hjalpa andra reglera  sin stress
X ¥ c
195 198

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

A Martyrskap

A Byrakrati

A Sjukdom
A utbrandhet
A utmattningssyndrom
A depression

A Personlighetsférandring
A kanslomassig avtrubbning
A moraliska defekter
A bitterhet och cynism

205

Arbetsgladje 0 ett annat ord for energi och
effektivitet

F oo N

Jas Auskar |
FaxmesT srr |
nserer /[ Ax sisenen
. eesvaRADT
s

)

Varfor ar inte arbetsgladje en fast punkt pa
dagordningen?

Tack till Christer Olsson




Om du borjar ma allt samre 8 kommer nagon
att marka det och ta upp det med dig?

208 211

o . 5 )
Hur blir vi av fér mycket stress? Den trétta patienten

Trotthet

A Tunnelseende A Cyniska
A Forsvarsinstéllda A Sémnproblem

A Rigida A Okad ljudkanslighet
A Iniitabla A Minnesproblem

A Lattkrankta A Koncentrations -

A Aggressiva svarigheter

A Intoleranta A Nedstamdhet

A Trétta A Angest

A Uppgivna A Kroppsliga besvéar

Exponeringstid for stress

213

213 214

Vilka drabbas? Ta itu med din stressrelaterade ohélsa?

Symptom
6é en °vervikt av ung i 1
kvinnor, ambitiésa, valbegévade och

framgangsrika, som under en langre tid Situationen som skapar symptomen
envist fornekat och kampat emot 1

kroppens och sjélens varningssignaler
innan de brutit samm

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

1

Bakgrunden och historien  som skapade personen som finner
sig i situationen som skapade symptomen

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

220 224



Vanliga tidiga stressvarningar

Insomningssvarigheter, for tidigt
uppvaknande, stort smnbehov, trott trots
mycket sdmn

Soémnrubbningar

Kéanslopéverkan Olust, &ngest, nedstamdhet

Irriterad, sur, arg, missnojd, tycker samre
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Interpersonellt

Energiproblem Overaktivering, trétthet, allt tar emot

Minne, koncentration, handlingskraft,
kénslighet for ljud

Kognitiva symtom

Vark, trotthet, yrsel, illamaende,
magbesvar

Kroppsliga besvar

226

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstammelse med de férvantningar man sjalv har.
For svara uppgifter, orimliga krav  och forvantningar.
Understimulering och uttrakning.

Beldningen uteblir

A Resultaten uteblir, man nar inte det man foresatt sig, brunnit férgaves.
A For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

A Man far for litet tillbaks, for litet kdnslomassig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krankningar .

Allmént dalig stimning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten .

Vilka av dessa problem riskerar du?

231

Fran stressad till sjuk & direkta och indirekta effekter

Ensam, dalig
ekonomi, 1&g
social status,
vantrivsel p&
jobbet

Stress <=

Daliga

229

235

Hur vet jag att jag inte &r pa vag att
kora slut pa mig sjalv?

Sover gott, vaknar utvilad .=
Tycker om manniskor

omkring mig

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

Vad menar vi med "stress”?

A Stresstimuli  / stressbelastning  (ospecifikt,
kognitionen avgor i viss man) ?

A Stressupplevelse (subijektivt, filtrerat genom
i ndi v icapiegafs® rom-g a 6)

A Stressreaktion?

A Stressbeteende?

A Stressrelaterad ohélsa?

Vad kan jag sjdiwgiireddoatttt
skydda mig mott skadligystiess?2?

246

247

11



M& bra sjéivpéi NAGOT vis -

DITTT vis!

251

Nar riskerar jag att i

60 Str es st wdrierdr mdd ondstandigheterna

Sarbarhetsfaktorer ~ sanker stresstroskeln
A Hunger

A liska (anger)

A Ensamhet (lonely)

A Trétthet (tired)

A Sémnbrist

A Smarta och vark

A Droger

A Férluster

A Férandrad livssituation
A Konflikter

6HALTOG

P &

Vad behover jag sjal

\

Vilka ar dina svaga punkter?

For att i gorligaste man behalla
kontrollen 6ver dina tankar,
kanslor och handlingar ar det
viktigt att du minimerar dina
sarbarhetsfaktorer.

256

260

Maslows "behovstrappa”
- far du detta i ditt liv?

Sjalvfer -
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

[0
Trygghet ‘*f‘;:?
'\f

Fysiska
behov

12



Arbetsmiljéutbildning i sammanfattning

Var framsta
stresskalla ar
samtidigt var

storsta mojlighet -

andra manniskor!

Hur &r vi mot varandra
har?

263 264

263 264

De viktigaste strategierna for stresshantering pa i Ma bra pé jobbet i sammanfattning
arbetsplatsen

Valj kollegor

268

265 268

éinte bara kol egor,i

Ta ansvar for dig sjalv

270 277




Skulle jag vilja ha mig sjdlv

till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?

279

Han gor iimtezsorm|jag

vill?

286

Vad hander om jag lyckas 6 Kalle gor allt jag vill?

Uthrédett

288

Gladje

( Gladjei\ w

Gladje “ Glddje

S e

dje
280
Vad kan handa om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?
287
287

[nmegiteteachcsamarbete: 1

Integritet Samarbete

Sjalvhavdelse Anpassning
Individ ‘l Grupp/samhalle

Originalitet Konformitet

Smérta

!

Signal/symtom

289

14



Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behéver jag anpassa

mig, hur mycket vald méaste jag
gora pa mig sjilv och mina
varderingar, for att fa vara
med?

Vad kostar det att inte vara med har?

Utanforskap, ensambhet,
mobbning, brist pa erkansla,
utebliven 16n - och
karri@arutveckl

290 295
o P . .
Tvd vdgar som bir till helvetet Vilken position du intar avgor vilken — sorts
problem du kommer att ha i ditt liv
Samarbeta Vagra samarbeta
med alla om med ndgon om _— /77 _ DG
allt nagonting alls > B
Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
oélskad, slutkord,
ensam utbrand
296 301
E‘r_1 stind _personlighetohar ri[nliga behov och granser och Falsk dikotomi?
formar havda dem pa ett sétt som gruppen accepterar
Integritet m Samarbete X
Vet vem hon &r och l Forstar vardet av o . «
vad hon behover. social acceptans. Hqg |ntegr|'get och hégt
Smarta sj@lvintresse hel D k
Samarbetar om é0OM det kombineras d
Rimliga behov och l rimliga saker pa ett d e
Srnger, Vettigt Sétt. omsorg om den andre!
W A Vi &r BADA viktiga! Det ska
Havdar dessa pa Sam:;%‘:g{sgn;e el bli bra fér mig OCH den
ett effektivt satt. TR andre.
integriteten.
OWin-win6, O6sund narci s
303
302 303




Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
foralder

Egna behov
varderingar

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega halsa

Michael Rangne

304

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférmaga
A e
Antisocial
A d
AL SDE TG STSISHTICTO ) NN
ADHD
Borderline .
Mani
- Nacissism_________ >
Paranoid p-stornin
o E _____ 9 - >
Rattshaverist

VALD $JABVD

é.canrmuny adjes
nédgon ANNAN
at dig!

306

L

\Y

Vad kan vi lara av dem som snart levt klart?

I wish 16d had the
live a life true to myself, not

the life others expected of me.

I wish | didnoét wor
I wish I 6d had the
express my feelings.

I wish I had stayed in touch

with my friends.

I wish that | had let myself be

happier.

BRONNIE WARE

310

306

=

Jag ar viktig och

vard att ha det bral

321

310

322

hi
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Lakartidningen - s s o

AKTUELLT-START  NYHETER KULTUR

SENASTE Landstingen gir phis

Slagen i jobbet - en akutlikare
berittar

den nyutkomna

annat
rkortad

055ner Wejke, are inom kommunikation o nde, intervju
en »akutldkare« om sina erfarenheter. Hennes berattelse aterges har, nago

| adkattikarens

vww.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen

obbet -akutlakare -berattarBehovet -a ut-empati/

323 326

En genvag till goda beslut och effektivt
effektuerande

6Det handlar om att man Kk
bakgrunder och olika forvantningar till métet
mellan patient och lakare pa akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn  pa

Vita
contemplativa

saker, d- blir m°tet

327

Maxa ditt sociala stod

Forsok inte klara livet sjalv Viktigaste faktorn for
Prata med dina vanner, pa riktigt. hur Iéngt liv du far?
Be om hjalp med allt svart och viktigt.
Starta en O6livskvalite
Skaffa dig en mentor. o
Be att f& starta en kollegial samtalsgrupp. Hur manga
manniskor du alskar!

Wh. g > -

331 332



http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/

Lycka
C Bry sig om D
andra

347

Hur kannsdetfor den andr eé

éom han k&nner att ha
nagot vardefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

355

évad hade
vantat dig?

363

352

362

vara §-

évarje mote med en annan
manniska ar en mojlighet for mig

sjalv?

Nar det
inte gar
s Dbr

Det &r en myt att man

364

kan &stadkomma en
god kommunikation
med alla om man

bara anvander rétt
teknik - det kravs
tva for en tango.

18



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

371

Samtaletssgrondesr
om stad! actn

psykopedagogik

379

384

évar och

kranglig pa sitt

eget personliga
vis!

397

398

19



éoch wvar
fa vara en individ - inte
representant for en grupp! ‘

Vad ar syftet med métet?

403

https://www.ted.com/talks/celeste headlee 10 ways to have a
TR} s g better conversation#t _-157190
Skilj pa psykoterapi for att:
Celeste Headlee | TEDxCreativeCoast
¢ Lésa problem 10 ways to have a better conversation
¢ Reducera psykologiskt lidande
¢ Behandla pagaende sjukdomsepisod
¢ Reducera underliggande sarbarhet
¢ Minska risken for aterfall
¢ Forsta sig sjalv battre,  personlig utveckling
-
Jag pratar med manniskor jag gillar,
och med sadana jag ogillar.
406
406 410
Stddjande och jagstarkande forhallningssatt Validering ‘
A Vasentligaste metoden i den akuta fasen. |
A I_r]fo_rma_tion och u_tbildr_'_iing_om tillst &ndet, géarna patientbroschyr, A Lyssnaoch observera.
3 SIS, 10 G0 EEUTEMHE IR A Summera, spegla, aterge, formedla korrekt
- For.medla forstaelse, sym.pau och tro?t. 44! forstaelse.
Ve FEMERETS (EE ey, - COEr agiiivn eun emek: A 6 L2 s och férdedla forstielse av  det outsagda .
utifrén situationen och historien. = = — ok : %
A AR IR TS TR T A Bekrafta och gor begripligt utifrdn  historien .
A Avdramatisera och inge hopp. A Motverka 6 j &agde inte vara / kanna / bete mig s&
& A
A Motivera till att ta emot behandling. h r O . =% ias
A Hj alp med probleml ésning och hanterande av praktiska problem. A BE‘kr%ﬁa och gor begripligt utifran  nuvarande
Temporér regrediering i ett akut lage kan vara helt okay. omstandigheter.
A Finns utissande faktorer eller forsamrande omstandigheter som A Behandla den andre som en jamlik person, var genuin.
kan atgardas?
A Hjalp patienten ta avst &nd fr &n depressiva skuldk anslor och
vanforest allningar.
415 416

20


https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation#t-157190

Invalidering

A Gora saker som hotar tryggheten  (vara aggressiv, hota,
tvinga).
A Ignorera eller vara ouppmérksam.
A Férminska kénslor eller deras giltighet.
A Vara kritisk eller nedvarderande,  tolka ett beteende s&
negativt som mdgjligt. I
A L&ta bli att reda ut ett missforstand |
A Vara egensinnig, vilja ha ratt. |
A ?E{a antaganden om den andre som &r varderande och inte
akta.
A Inte bry sigom den andres smérta.
A Férsoka kontrollera den andre.
A Foérvirra, vara oérlig eller dverlagsen.
A Insistera pa att den andre kanner / tanker / menar négot
annat &n hon gor.
A Behandla den andre som skér eller utan férmaga.
417

Psykopedagogik

A Hijélp patienten och dennes narstéende att ~ forstd vad
diagnosen innebar.

A Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera och lésa
praktiska vardagsproblem.

A Informera om méjligheter till behandling och olika
former av samhéllsstod.

A Formedla relevant informationsmaterial.

417 419
Stotta pa ratt satt Vad fungerar verkligen?
1. Det géller att hitta rétt balans mellan kraven
pé den drabbade och dennes faktiska
formaga.
2. Uppmuntra hennes kontakt med sjukvarden. Lara sig att kritiskt granska
och ifrigasatta de depressiva
tankarna.
) Planera in trevliga aktiviteter
5 som skingrar tankarna.
421
421 422
Stotta pa ratt satt Vad far mig att m& bra?
¥
Bra saker Déliga saker Bra manniskor Déliga ménniskor )

Fraga patienten hur du bast hjalper henne!

Stétta patienten i att gora sddant hon tycker
om och brukar ma bra av:

Prata
Fika
Promenad
Traffa vanner

425

AN 6TORD 8V Jii ROSHCDCN

21



¢ Planera ditt dagliga schema. Garna en lista
med dagliga aktiviteter.

¢ Taitu med svarare uppgifter genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

¢ Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat

av.

426

426

Hjélp patienten rekrytera stod och
hjalp fran sin egen flock

Réd for krisstodsarbete, modifierad

Undvik tillfalliga lattnader i overmatt v

Alkohol och psykofarmaka
Nar brustna hjirtan iker
Mat 5y ey
Arbete och tréaning

Shopping

Sex

liska

Uppratthall de vardagliga rutinerna!

427

Empati, medkéinsla och
allians

X ¥

Tva former av psykoterapi Vélja ratt terapiform eller ratt terapeut?
. Terapimetod B
Terapimetod A
Metod B,
OSupportiveod OReconstruct Metod A, bra
bra terapeut
Forsoker inte forandra ¢ Maste andra nagot hos terapeut
patienten. sig sjalv om det ska ha
Hjalper patienten att mer varaktig effekt. o
hantera péafrestningen med ¢ Forutsatter okad enomsnittlig o -
hjalp av de egenskaper och sjalvinsikt. effekt -
resurser hen redan ¢ Kanvécka angest. Inte
besitter. alltid s& kul att méta sig
Undviker sjalvinsikt och  allt sjalv. Merod B,
som kan vacka angest. Metod A, samre
samre terapeut
terapeut
447

447

448



Vad visar tidigare psykoterapiforskning?

Patientens forbattring beror av:

L~ A Specifika faktorer 8 -15 %
// A Generella faktorer 70%
e A
449
449

6 K2 ndetratt?

Var observant p& dina egna kanslor och reaktioner.

Var observant pa resultatet - patientens reaktioner.
Vilken aterkoppling/respons  far jag av patienterna?

Fraga patienten hur han har upplevt samtalet, sag att
du vill utveckla din samtalsférmaga och att du ar
tacksam for allt han vill bidra med.

Be en varderad kollega vara med vid samtal ndgon gang
ibland.

Sitt sjalv med vid duktiga kollegors samtal ibland.
Spela in pa video och titta.

451

Vad utmarker en bra psykoterapi?

¢ Den terapeutiska alliansen

¢ Terapeutens kompetens
A Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
A Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
A Empatisk férmaga
A Forstar och respekterar  patientens behov
A Upptéacker och reparerar brister i arbetsalliansen

¢ Metoden

A Ett integrativt synsatt  pa tekniken (viktigast ar vad som hjalper
patienten)

A Tydlig bruksanvisning till patienten
A Exponeringen
¢ Patientens motivation

Lastips: Vad ar verk:

i (Bjérn PhI|IpS Rolf Holmqwst)

En terapeutisk allians ar
vanligen en férutsattning for
ett gott behandlingsresultat

453

453

Vad menas med O6terapeu

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

2. Samarbetsaspekt dman &ar dverens
om behandlingens mal och medel.

Ar goda relationer en slump?

X\/

464

455

464
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Forskning visar

éavg®°rande f°r psykot er

|
dVarme |
d Empati \
8 Akthet ‘

Karleksfulla kanslor

A
\ B

v

, Handling
’{} SO som upplevs karleksfull
{ \ ,‘ av den andre

482

478

God kommunikation ar inte
fullt sa svart som det pastas

Man kommer langt genom att vara &kta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den
andre pa allvar och visa att man vill den
andre val.

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

487

D<<<Min férsta tanke nar nagon stallt till
det eller gjort bort sig

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

492

482

491

493

Empatins kalla

Det kunde ha varit jag!

"l know exactly how you feel."

Vad gor att psykoterapi fungerar?

6Forskningen vis
ur klientens synvinkel
ar det avgorande att
bli sedd, hoérd och
tagen pa allvar . Vi kan
da borja ta ansvar for
oss sj2lva. 6

Jesper Juul




Tror pa samtal som fordjupar och

skapar mening, méten som gor oss

levande och sarbara. Inte lyckliga.
Jag vill kdnna mig meningsfull.

Lycka &r skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

494

—

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

Stephen R Covey

495

Var litet NMFKIENEN!

496

501

498

Den andre har rdtt att bemétas likvardigt

h

Ej ovanifran
Ej objekt
Ej offer

Ej synd om

\

503

25


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

Vi vill varken ha berém
eller metoder
o}
Vi vill ha akta kontakt
och narande relationer

504

507

Vil ka

6jagtillst-ndo6 2

r

Professionell, medmanniska eller bade och?

Vardgivare: —>

Patient:

Professionell Professionell

Personlig? Personlig

Privat??

Privat

The "Still Face"

Experiment
512 513

Professionell dménniska eller bad h? |
roressionell, medmanniska eller bade ocn Val thenms enadaast vane drofastid vara‘
Vardgivare: — Patient:

Professionell Professionell

Gora detisom ar:bast for- patienten!
Privat Privat |

514

516



https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA

D
30 Att mota andra kraver mod ”

6Kan inte du p»{ig};t@a;,/}ned
henne sjélv, hon vill W<l \(\ v
nog bara ha n&gra \bb 9

tabletter 2060 *, j
UG

518

Vilka verktyg har jag?

¢ Kunskap

¢ Sunt fornuft y

¢ Empatisk formaga »
¢ Medkansla ¥ |
. ‘
¢
¢

Akthet
Humor
Mig sjélv och det liv jag levt

Karlek!

523

16-aringen pa villovagar

Varfor skulle hon lyssna pa dig?

524

528

527

Din allra storsta insattning

Gor allt du bara kan fér den méanniska som
stallt till det, hamnat i kris eller mar daligt
av nagon annan anledning.

Tacksamhet och lojalitet &r  konsekvenser!

|

538

538

27



Narcissistens tragik

Nar allt &r en rattighet k&nner man
ingen gladje eller tacksamhet for i . .. 2
a5 e Den andre ska inte bara goéra nagot

I | - hen ska vilja goéra det hen gor!

Det gar inte att gora
nagra insattningar!

542 544

Motivation &r grunden

Hjalp den andre hitta ett  varfor for
de 6nskade férandringarna.

545 547

“Jag har ingen motivation"

Alla manniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
manniskors behov!

Min motionscykel och jag

549 553



Onskan eller behov?

Onskningar

Béde vill och
behdver

556

559

Alla manniskor hatar att ta order

Tala inte om for patienten vad han ska
gbra om du inte blir ombedd - fraga

istallet vilka férslag han sjalv har och vad
han tycker vore den basta lésningen.

Det ar ingen match
mel l an eré ¢énji ska | °s
problem tillsammans.

Végra krigal!

Geetteztbfudaede b j udande é

émee futtd iatt beslutr &tadmendie!!

566

567

Ta inte 6ver ansvaret 0 sortera det

Patientens ansvar Lakarens ansvar N&gon annans ansvar

Imagoterapi

Love and attention
are the same

A talar till punkt

B aterger det hen hort

A bekréaftar att B uppfattat
honom ratt, alternativt gor nya
forsok anda tills B forr eller
senare aterger det A forsokte
séga pa ett satt som A ar nojd
med

Ordet 6vergar nu till B varvid

A har att aterge det sagda :
korrekt Abha Dawesar

thing

568

569

29



Rama in 6dsv=-rad s

Fore samtalet:

A Jag har en viktig sak jag behéver prata med dig om, och det
kan komma att k&nnas jobbigt en stund.

Under samtalet:

A Tycker du att vart samtal kénns okay for dig, eller &r det
négot jag kan gora battre?

Efter samtalet:
A Berétta fér mig hur du har upplevt vart samtal.
A Hur tanker du nu infér framtiden?

570

Hinder for alliansen kan héra ihop med

1.  Sjukdomen
A Trétthet, &ngest, bristande insikt
2. Patientens personlighet P
A Misstro, instabilitet h
3. Omgivningsfaktorer
A Anhérigas instéllning

4. Behandlarens personlighet En bra
5. Andra faktorer hos behandlaren behandlare bor
A Bristande intresse kunna se
A Bristande kunskap patienten i ett
A Rigid och ensidig teoretisk referensram biologiskt,
6. Ovriga behandlingsférutsattningar medicinskt,
psykologiskt och

A Brist p& kompetent personal
A Brist pa tid
A Telefonsamtal

socialt
perspektiv
samtidigt

574

what you think others see
eel anxious when you feel anxious

what others see what ﬁtpers see

when you feel fine  when yo

Vad gora nar du inte vet vad du ska saga?

S4&g att du inte vet vad du ska séga.

Be darefter den andre om réad.

Lena

A Social &ngest, depression, sjalvmordsnéra.

A Grav social fobi.

A6Bar a | it &intesadlpageshtmassorav
ringar pa vattnet.

A Hoga krav, klarade inte terapin och blev deprimerad.
Terapi ska komma i ratt fas.

A Sorg 6ver férlusterna, ta igen saker, vanja sig vid ett
nytt liv.

A Fran symtom till funktion till livskvalitet.

30



A Muntligt framtradande
A Dans

A Grupparbete

A Ata med andra

A Kurs

A Personalfest

A Fotografering

A Kassako

A Badstrand

SUSAN CAIN
S, 4

Jag har jattedngest och
jag ska halla mitt tal.

Varfor rodnar vi?

Signalerar att jag bryr
mig om den andres &sikt
om mig -> kan férvantas
vilja samarbeta.

. Visaratt jag har forméga

att kanna skam,  vilket
talar for att jag inte ar

sykopat.
Pl Séledes en signal om
sympati, intresse och
samarbetsvilia som okar

chansen till en fordelaktig
vardering av mig och

déarmed okar chansen for
en vanskaplig relation.

Ska vi skicka |&karenpaibemdtandekirs2?

591

501

31



Vad ska vi ha for métt for att utvardera insatsen?

Hur kénns dettait vara-a

patientthan??

593

Vad gor Christer bra?

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

Autentisk, sitter rakt upp och ner och pratar med henne.
Chosefri, akta och naturlig.
Likvardighet, tar henne pa allvar, bemoter med respekt.

Fin kontakt, visar att han uppskattar henne, omtanksam, soker
goda formuleringar, tar ansvar for vad han sager och hur det
landar.

A Lyfter fram hennes styrkor och det som &r positivt.
Omsesidig tillit och fértroende.

o o o B I

Slutsats?

Varje manniska ar unik  och behdver bemétas w?
individuellt, vare sig hon ar frisk eller sjuk.

Viktigast ar alltid var formaga till ett gott
allmanménskligt bemotande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar  kan hjalpa
oss att bemoéta den med psykisk ohélsa optimalt.

Eventuella metoder och rad ska anvandas med
omddme och sunt fornuft.

600

Ska vi skicka: Christerr p& bemotandekurs?

3

A Har han redan varit p& kurs?

A Vilka samtalstekniker anvander han?

A Hur kénns det for patienten i samtalet?
A Vilken stamning skapar han?

A Skulle ni vilja ha honom som er lakare?

594

594

Om patienten sjalv far valja

Kontakt - sedd, hérd och tagen pa allvar.

Visar att hen lyssnar och forstar.

Bryrsig pa riktigt.

Visar medkansla.

Arlig och genuin , gémmer sig inte bakom sin roll.
Bekraftar , accepterar och normaliserar.

Hjalper mig forsta.

Ger aterkoppling.

Ser det som &r gott i mig.

<
c
c
<
<
<
c
c
<

Lyssnar och liyyrsigh!

598

Samtalskonstens AT

6 Ko mé kirlek-och valvilja, leta efter det goda.

Bry dig pa riktigt.

Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation  att bygga pa.

Mot den andre pa ett  existentiellt plan.

Var akta och autentisk,  spela inte en roll.

Likvardighet och medkénsla.

Visa respekt, ta den andre pa allvar.

Nérvaro - uppméarksamma och f6lj vad som hander i samtalet.

Ena 6rat mot innehéllet och det andra mot processen.

Lyssna efter kanslor och innebord, sok forsta pa djupet.
Ge arlig aterkoppling , skapa trygghet.

32



Vem &r egentligemmest
Obbsedslig'® r | i

603

Sjukdom
A Kroppslig sjukdom (hjarntumér, demens, stroke)
A Missbruk, beroende, abstinens
A Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, &ngestsjukdom)
A Neuropsykiatrisk p

ik (ADHD, auti im, 1&g beg;

Personligheten/karaktaren
A Personlighetsstorning (narcissism, borderline, psykopatim  fl )
A Kverulansparanoia, rattshaverism

Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

Taskiga kartor, orimliga forvéntningar och integritetsproblem
A Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
A Orimliga forvantningar pé livet och andra manniskor.
A Bristande balans mellan integritet och samarbete.

Brister i uppfostran  (personen ar helt enkelt ohyfsad och
otrevlig)?

Fl er 6besvarligabd

A Min fru
A Mina barn
A Min mamma

A Alla chefer jag haft hittills

A Jag sjalv

611

1. Du sjalv

A Uppfattar inte den andre korrekt

A Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag

A Orimliga forvantningar

A Du beméter den andre pa ett sa otrevligt satt att denne svarar
med samma mynt

A Du har sjélv med ditt beteende  lart personen att vara pa detta
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen
A Bristande relationsfardigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen

AStress, konkurrens, i O6systemetd
konflikter, orattvisor.

N-gra exempel p- O6besv]

R T Mk

610

The way you see the
problem IS the problem.

THE (HABITS OF

HIGHLY
FF
PEOPLE_

Powerful Lessons
in Personal Chang

Stephen R. Covey

613

33



Vems ar felet?

LENFER

CEST 15mE

AUTRES

a{2 2F4Sy G(KS LINRofSY A&
LT @2dz Lizi 322R LIS2LX S Ay

Stephen R. Covey

614 619

Ar det bara patientens fel? Nagra sakra satt att fa patienten férbannad

Forsok komma pa
nagra sakra satt
som vi i varden
kan ta till for att
skapa missnojda
patienter!

623

634

A Respektlost bemotande.

A Ljuga eller lova saker man
inte sékert vet att man kan
halla.

A Hoga hastar, maktsprak.

A Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

Vi kan SKAPA besvarliga manniskor

1. | vart huvud
2. Med vart beteende

Nar patienten uppfattas rigid ' -

, - = . 3. Genom Var organisation
of°l jer. inte avd&l ni

vem ar det egentligen som ar mest
rigid?

635 637



Attippesanaaraiir
6j¢bbid brieg &sikt? r

640

Kan det varai JXG som
ar hesvanlig?

643

Frdga den som inte &r med

Vad saknar r.Iu/

andra pa for att du skal valja att

borja delta?

642

[ M LWET GER
6 CIRONER
Qa LEmONAD!

o

645

Vem ar den
besvarligaste
manniskan i ditt liv?

Sjalvkannedom - en bristvara

Det tycks som att sjalvkéannedom &r svar att uppna,
och ju mindre man har av den desto storre problem
har man. [é] Fr-ga andr a
manniskor &r obenéagna att ge andra feedback av den
hér typen.

Vi ar alla omgivna av en mur av tystnad.

r

657

Om du skulle réka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

35



Ovillkorlig karlek &r for bebisar och fas i vuxen alder
lattast fran hundar.

Resten av oss far allt vackert borja fortjana var
karlek med aren.

Earn thy neighbor “ s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man

can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others.

O0Thweorl d wondt care
esteem. The world will expect you to

accomplish something BEFORE you feel
good about yoursgelf

about

672

[0

672

673

é mi upplevelse av att vara vardefull for
de manniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutséatter att dessa
manniskor férmedlar sin karlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

Sjlvinsikt Sjélvrespekt |
Sjalvfortroende « " i
Odmjukhet och Gor:r?grt; for
Trana, forbattra nyfikenhet. g

kunskaper och
prestationer.

Umgas med
manniskor som
visar att jag ar
viktig for dem.

Skaffa mig multipla
system for
regelbunden och
tillférlitlig feedback.

Ta till mig andras
positiva

varderingar och
berém.

Ta emot, inte ga i
forsvar.

Vara autentisk, visa

vem jag &r.
Realistiska mal
och ambitioner.

Leva med
integritet, utifran
mina djupaste
vérderingar.

Okad observans pa
andras reaktioner,
reflektera mera.

Lyssna och faista

677

36



Stephen R. Covey

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

679

Hur téskezrdduinn@?
Hur téaitéedd d8@?

681

Empatisvarigheter ses vid bland annat

1. Narcissism och psykopati

2. Autistiska tillstdnd

683

Vad menas med att o6f°rs

Mina kartor

Den andres

‘ artor

res

Min :
ningar

foérvantan

680

Vad menar vi me d

Skilj p& att

A Férstd att en annan har det svart

A Forstd hur det kdnns

A Kanna samma kénslasom denne

A Bry sig om den andre och dennes kanslor

6 e n

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebar att gora
egna och andras handlingar

begripliga utifrin bakomliggande
mentala avsikter; som dnskningar,
kanslor och forestallningar

684




685

692

Det goda motet

OEmpati betyder att f =
annan manniskas kanslor och vagledas av den
foerst-elsen i kont akt

Ulla Holm

EMPATI

4

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

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

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

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

60m terapeuten till -t
vara nybdrjare, d& har han kanske en chans
att lara sig det som han trodde att han redan
vi sste. o

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

Hdr jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

Ord
*
Kdnslor
Onskningar
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

688

Andras aggression

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

\ %

6Jag ser att du 2&r upp
jag hj2l pa dig?o6

690

Hur skulle mitt liv bli om jag tog for vana att
alltid 1ata den jag pratar med tala till punkt

innan jag avbryter med det jag sjalv har att
séga?

693

38



WHAT F!um{,\ (unomﬂ
WouLD You LIKE? PLEASE

Nar jag
behdévde en ny
tandlakare

694

Mer om empati i praktisk handling

Empati i praktisk handling

Vad behdver denna ménniska just nu?

¥

Hur kan jag hjalpa henne med det?

——

695
Psykiatrin en del av kulturen
Hur kanns det jag just nu sager eller gor Alla har en uppfattning om
for den andre? . s
psykiatrin - hur den &r, och hur
den borde vara
698
698

696

Hur kémns dettatt vara-a
patientthés?>

=

Hur kénns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att fa veta -om han uppl evd

é jag inte bryr mig

éjag inte tycker om\ho

ésamtalet tr-kar

éjag bara spelar

706

706

39



Innehall

a

Process

709

Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar
med.

Men vi kan vélja
VILKEN inverkan vi vill
ha pa den andre.

-

714

714

Det ar inte likgiltigt vem jag &r.

Jag kan borja ta ansvar for mig sjalv i
véarlden d mina val, mina ord, den stdmning
jag skapar runt mig, min inverkan pa

andra.

N \ 718

718

711

715

Processens kvalitet avgor vardens kvalitet

LS

Processen bestér av

A Kanslor
AStamningen,
A Tonfall

A Kroppssprék

A Det medvetna och det omedvetna

6at mosfare

Alla reagerar pa processer, och ju samre vi mar
desto kénsligare ar vi.

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
frn borjan inte var
o6verhangande
sj@l vmordsn

ékan vara
efter ett samtal
med nagon i varden!

Personligt ansvar - att ta ansvar fér  mig sjalv

Vad jag sager
Hur jag sager det

Vilka signaler jag sander ut
Hur det kanns for andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag ar i varlden
Mitt eget liv

40



él°jligt enkel\, egentligen
é forscok
élitet vanlig|enkel é

evanlighet!

732

pr°vat

2277

é TYCKA OM din patient?

734

733

/

Ty om ni bakar bréd med likgiltighet
bakar ni ett bittert brod, som
endast till halften méattar
manniskans hunger.

Kabhlil Gibran, Profeten

735

Svart med empatin sympatin?

Vil ken otrolig tur

é 2

édet kunde ju ha v

éjag sj @

Kéanslor och
projektioneer

742

743
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Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?

Férvrdnga

Handla

" [hgentiig

Ageraiuit

Projicera

Var observant pa dina egna reaktioner och
kanslor i samtalet

A Arg/férbannad? A Glad?

A Ledsen? A Nojd?

A Besviken? A Fantastisk?
A Orolig? A Foralskad?
A Radd?

A Misslyckad?

Kanslorna ar ditt roder, s& var
tacksam for dem och lyssna noga

746 754
Tv- 6p-saro6 som mo° Var medveten om dina egna behov
Tillstand Behov
by - ¢ Ensamhet ¢ Faochge
¢ Besvikelse ¢ Betyda négot
¢ Missnoje ¢ Uppskattning
¢ Irritation ¢ Bekraftelse
¢ Karlek
=°°° . e n’u
756
756 757

Var medveten om dina egna kanslor och behov

Dina otillfredsstéallda behov kan stélla till
det i samtalet, om du inte &r val medveten
om dem och ser till att de inte omedvetet
styr ditt tal och handlande.

Du &r dar fér den andres basta!

Nog kan jag ha ratt
att forvanta mig en

smula tacksamhet
for allt jag gor!

758

760




Att vara anhorig eller hjalpare

Man kénner sig
o Avvisad
Ratad
Anklagad
Otillracklig
Skyldig
Radd
Dum Inget av allt detta
behdver vara ditt fel
eller ha med dig att
gora 6ver huvud taget!

Osaker
Fortviviad
Hjalplos
Trott

O Ox Ox Ox Ox Ox Ox Ox Ox Ox

761

Situationen i ett nétskal

Patientens utgangslage
Plagad
Olycklig . Hjalpa patienten kdnna
att han &r okay anda
Minska skuld - och
skamkénslorna

Sarbar
utlamnad
Radd
Belastning
60Fel 6
Skam
Skuld

764

Skam - den svaraste kdnslan av alla?

762

Inse att det INTE handlar om:

Ratt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts manniska man ar

Det handlar om en sjukdom!

765

Var egen frustration

Vi soker en kénsla av att gora gott fér den andre, att
vara en bra medmaénniska/chef/forélder.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar da latt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi maste vara medvetna om
vad som skeré

ésamt ta ansvar f°r reakti

reaktionen p& den andre.

n g

Projektion

Istallet for att se sig sjalv skyller man pa andra.
Man lagger ut sitt eget problem p& ndgon  oskyldig.

Foga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjalv, sina tankar,

kéanslor och handlingar.

769

770




Bra och daliga patienter?

Kan eller vill inte.

God formaga till
kénsloméssig kontakt.

—
Kan provocera vart
behov av att betyda

Kul, gratifierande. nagot.

772

772
| N
Nar du sjalv kanner dig misslyckad:
Ta ansvar fér upplevelsen!
N v
775

Problemet med projektioner

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

Sjalv lar jag mig inget och
utvecklas inte.

Nésta patient riskerar
darfor att raka lika illa ut.

—— e ]

773

Attippesapearatir
8jgbbidd birieg &siktt? r

Brister vid personlighetsproblematik

sjalvinsikt

A Vad jag egentligen behéver-
for-att ma bra o

A Hur andra uppfattarmig

Formaga till ansvarstagande

A Personligt & hur blir det for
andra nar jag ar sa har?

A Socialt 8 uppfylla mina plikter
mot andra

Den besvarlige har ofta ingen aning om vad han
haller pa med

Medvetet

Undermedvetet

780
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6l ngen s
som den att
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782

782

W
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Det &r inte likgiltigt vem jag ar.

Jag kan bdrja ta ansvar for mig sjalv i

véarlden d mina val, mina ord, den stdmning

jag skapar runt mig, min inverkan pa
andra.

786

786

Kénsloméassig mognad

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

andras tankar och kanslor.

Hrand Saxenian

788

Skaffa dig aterkoppling pa det du gor

[

Gor regelbundet sit - ins med bra kollegor.
Avsluta alla samtal med att  be patienten om

aterkoppling p& hur hen upplevt samtalet och vad
du kan gora battre.

N

Varje missnojd patient & en méjlighet till 6kad
sjalvkannedom och att bli en battre lakare. Sa ta

missnojet pa allvar, forsok forsta och lara for
framtiden.

790

¢ 6 K@ ndetratt?

¢ Var observant pa dina egna kanslor och reaktioner.
G Var observant pa resultatet - patientens reaktioner.
¢ Vilken aterkoppling/respons  far jag av patienterna?
¢ Fraga patienten hur han har upplevt samtalet, sag att
du vill utveckla din samtalsférméga och att du &r
tacksam for allt han vill bidra med.

¢ Been véarderad kollega vara med vid samtal ndgon gang
ibland.

¢ Sitt sjalv med  vid duktiga kollegors samtal ibland.
¢ Spelain p& video och titta.

789

Det ar sjukvarden som misslyckats
- dubbelt &inte patienten

792

792
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OPRreettdan éar tnzmen alivartig i n
psykiatriskkstimningyss&homfaf da ta
anavervsgile.” s j 2| v.

6Suicidal, m
allvarligt psykiskt
SLGEN AL & Hur ménga skulle hévda samma sak

ansvar om patientem varderasegean
systerfmammaddotier2r?

793 794

Ska jag) kiévan
beteendeskanpmingellésr
fanmedidoatt jagngesadindin

vanmakt?

"I know exactly how you feel."

795 796

Min stérsta utmaning?
Vill'inte Kan inte

Ta ansvar for hur jag ser!

Vill personen inte, eller kan hon inte?

797 799



En genvig till goda relationer,
hdlsa och ett langt liv:

Se det goda hos andra!

Patienten bara 6su

Ay
\ W 7
Y L/“
S (O WARY

801

800 801
N
Patienten som O6sui
En o6suicidrisk
- f aldrig bara en bedémning
A
ﬁ%& Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
N 7 pa patientens grad av suicidalitet .
= AR Fragan &r inte OM du ska paverka
denna risk, utan | VILKEN
L. o RIKTNING.
e ar kanske suicidal! |
802 803
802 803
Su|c|dant utan bostad Brené Brown - The power of vulnerabilit
X i.‘
805 807



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

809

Kristin Neslin!
Associate Professor
University of Texas, Austin

Kristin Neff: Overcoming Obijections to Self -Compassion

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

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag ar gor skillnad. Jag valjer att
ge hela mig sjalv, har och nu!

825

Den missnojde vill
nagot 8 vad?

=

831

Den missnojde Vill négot & vad?

¢ Den som ar missngjd vill nagot, vill f&
négot som hen just nu inte tycker sig fa.

¢ Sittpd samma sida om bordet, lagg ut
probl emet 6p- bordeto.

¢ Beskrivvad du ser, frdga om du

uppfattat det ratt.

Fraga vad du sjalv, patienten och ni

gemensamt skulle kunna gora for att

komma tillrétta med problemet.

¢ Vid kommunikationssvarigheter och
missforstdnd: Be den andre aterge
precis vad hen tyckte sig hora att du sa.

kel

™

pom

832

831

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjalp att
forsta det som sker.

Beskriv kort vad du uppfattar som problematiskt.
Ség att du garna skulle vilja prata mer om det.

Fraga patienten om det &r okay med hen att ni pratar om
detta.

Beratta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kanns for dig.
Be patienten beskriva hur hen upplever situationen.

Forsok komma fram till en  gemensam problembeskrivning.

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

832

Tankar,, kanslar-acth
beteende

837
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https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc

