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Livet är en jobbig period! 

Christina Stielli, 2017
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Vad gör en psykiater när det känns jobbigt?

Försöker tänka på något annat

Biter ihop och försöker stå ut tills det går över
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Några samtalsaspekter jag gärna tar upp

Ç Kunskaper i psykiatri.

Ç Ingredienser i ett gott samtal.

Ç Förstå patienten.

Ç Förstå mig själv.

Ç Mina känslor för patienten.

Ç Du kan bara göra ditt bästa.

Ç Missnöjda och arga patienter.

Ç Få ut något för egen del.

Kunna prata med 
alla om allt!

Tyck gärna!
Fråga gärna!

Protestera gärna!

Det enda som skiljer ómycket lyckliga 
personeró fr¬n normallyckliga personer 

är förekomsten av órika och 
tillfredsstªllande sociala relationeró. 

Ed Diener och Martin Seligman 
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Goda relationer är 
resultatet av ett antal 

väl definierbara 
personliga egenskaper 

och beteenden

31

Jag vill ha ett vattentätt system!

33

Kunde läkaren ha förhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rädsla på större allvar - han är 
rädd för att vara svårt sjuk!

óJag ser hur orolig du ªr. Det m¬ste vara fruktansvªrt att vara 
ºvertygad om att ha MS med det liv som d¬ skulle vªnta.ó

också förstå ðäven där inget

Rädd = stressad

Å Kan inte tänka

Å Tunnelseende

Å Svårare att prioritera

Å Sämre koncentrationsförmåga

ÅMinskad empatisk förmåga

Å Självcentrerad

Å Sämre minne

Kort sagt blir man dummare än vanligt. 

Och man blir alltmer óbesvªrligó och allt sªmre p¬ att 
samarbeta med andra.
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Vem är din främste lärare?

49

Om vi har ödmjukhet kommer 
vi att se varje situation och 

varje människa som vår 
lärare.

Sökaren nr 1/1986

Slarva inte bort 
ditt svar!

52

Bob Hansson, Allvarligt talat

óJag har minsann redan 
pratat med honom, och 
inte hjªlpte det!ó

53

SNACKA med besvªrligt folké 

Snacka litet tillé och  NNU mer.

Lyssna, spegla, fråga om du förstått.

Påvisa och ifrågasätt taskiga kartor och orimliga 
förväntningar.

Lyssna, ifrågasätt, säg vad du själv 
tycker och vill, ge dig inte!

JOBBA litet!54

Närvaro
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Medkänsla

56

60

Människan betvingar naturen, 
inte med kraft utan genom 

förståelse.

Jacob Bronowski

62

Världen som 
vi tror att 

den är

Världen som 
vi vill att 

den ska se 
ut

Den andres
bild 

av världen

Världen som 
den andre vill
att den ska 

se ut

Verkligheten

Hur får jag till ett bra möte?

Ç Sällan en fråga om teknik och metod.

Ç Gott hjärta, sunt förnuft, tid och goda 
kunskaper om psykologi och psykisk ohälsa är 
det viktigaste.

Ç Kunskaperna ger dig självförtroende och 
skapar trygghet och tillit hos patienten.

Ç Skaffa dig återkoppling på det du gör.

67 www.lorami.se
68
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Råd för krisstödsarbete, modifierade från Terapins gåva av Irvin D Yalom

Lästips för psykoterapiintresserade
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A
5n%20Terapins%20g%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf

Några 
sammanfattningar av 

det viktigaste

Vi vill få feedback (och gärna litet uppmuntran)!

ÅAll feedback är bättre än ingen feedback.

ÅAtt inte få feedback alls är demoraliserande, en 
signal om att ingen bryr sig.

ÅViktigast med feedback är att den är ärlig och sann! 
Att linda in den i dimridåer är att nedvärdera 
mottagaren.

Ç I rätt tid, det vill säga snarast.

Ç Spontant och personligt.

Ç Äkta, ärligt och uppriktigt menat.

Ç Relevant, det ska finnas en god anledning.

Ç För att hjälpa den andre förfina sina kartor ðinte 
med baktanken att påverka den andres beteende i 
riktning mot vad du själv skulle föredra.

Ç Kritik ges alltid i enrum men beröm gärna inför andra.

77

Råd för att ge konstruktiv återkoppling

Å Tänk igenom vad du vill uppnå. 

Å Förbered dig. 

Å Ge feedback vid rätt tillfälle.

Å Ge feedback ofta, helst direkt. Vänta inte till 
utvecklingssamtalet en gång per år.

Å Om du är osäker på om den andre är beredd att höra vad du har 
att säga ðfråga, erbjud möjligheten.

Å Ge inte feedback när någon av er är upprörd. Vänta tills båda är i 
balans.

Å óKomó fr¬n rªtt stªlle. Särskilt vid kritik behöver du vända dig 
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Å Om återkopplingen gäller en konflikt er emellan är det inte 
självklart att du ska ge återkoppling; det kan lätt sluta i en 
upptrappning.

Å Positiv feedback har ofta större effekt än korrigerande.
78

Råd för att ge konstruktiv återkoppling

Å Ge återkoppling på handlingar och beteenden du vill främja. 
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar på vattnet.

Å Ge feedback på prestation, inte personliga egenskaper .

Å Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfällen. Låt 
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Å Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och börja prata 
om andra, positiva saker för att väga upp det negativa.

Å Använd jagspråk. "Jag upplever atté". Undvik att tala i generella 
termer. 

Å Visa att du bryr dig och vill hjälpa till att lösa problemet . Visa 
omtanke, välvilja och förståelse.

Å Kom igång: börja med att ge uppmuntrande feedback eller beröm 
och se vad som händer. Ofta mår man lika bra av att ge positiv 
feedback som av att få.

79
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Hur kan jag göra för att få andras återkoppling?

Å Be om återkoppling.

Å Erbjud återkoppling i retur , erbjud en pakt.

Å Gör det till ett stående inslag vid medarbetarsamtalen
ð Vad gör jag bra? 

ð Vad kan jag göra bättre?

ð Om du fick önska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det 
vara?

Å Förklara vad du vill höra och varför
ð Din enda chans att få veta hur andra uppfattar dig.

ð Din enda möjlighet till växt och konstruktiv förändring.

ð Den andres enda möjlighet att få en bättre chef/medarbetare/vän.

Å Förmedla att du ser återkopplingen som den största tjänst den 
andre kan göra dig, ett uttryck för omtanke och mod.

Å Förmedla att du är tacksam ªven fºr ónegativaó och ójobbigó 
återkoppling.

80

Hur kan jag göra för att få andras återkoppling?

Å Förmedla att du vill få återkoppling även på negativa beteenden 
och personlighetsdrag (om du vill det). 

Å Förklara att det har ett värde för dig att förstå hur dina sämre 
sidor uppfattas, t o m de du inte kan göra något åt. Insikten 
hjälper dig förstå andras reaktioner på dig och gör det lättare 
att manövrera i tillvaron trots dina psykologiska skavanker. 

Å Om den andre är osäker på vad du vill höra så kan hen med fördel 
överlåta till dig att värdera informationen.

Å Gå inte i försvar ðdu har bett om återkopplingen.

Å Du har bett om återkoppling men den andre har det inte, så den 
återkoppling du får ger dig ingen rªtt att ósvara med samma 
myntó.

Å Du behöver inte hålla med ðtvärtom är det viktigt att du 
behåller tolkningsföreträdet.

81

Hur kan jag göra för att få andras återkoppling?

Å Ta emot kritik som den gåva det är, och tacka för hjälpen .

Å Förmedla vilka insikter och slutsatser återkopplingen gett dig, 
och vilken nytta du har av detta.

82

Lathund för samtal med medarbetaren som inte verkar 
må bra eller redan blivit sjukskriven (del 1)

Å Tillräckligt med tid, goda kunskaper och gott omdöme 
underlättar.

Å Dialog, likvärdighet, äkthet, intresse och respekt.
Å Viktigast är att du bryr dig , vill väl och visar det.
Å Förmedla att du vill hjälpa.
Å Förmedla vad du ser, fråga om du uppfattat rätt.
Å Bekräfta, begripliggör, normalisera.
Å Be medarbetaren (MA) berätta mer om hur hen mår.
Å Fråga hur illabefinnandet påverkar funktions - och 

arbetsförmågan . Vad går inte alls, vad är svårt? Försök precisera 
arbetshindret.

Å Vad skulle hända om MA ändå försökte göra detta? Har hen 
prövat?

Å Fråga om MA har någon tanke om varför hen mår dåligt. Har det 
hänt något? Hur har MA det i sitt liv privat? 

Å Upplever MA att något på arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Å Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behöva ändra här?

Kan vi göra något som skulle göra det möjligt för dig att börja 
arbeta igen?

83

Lathund för samtal med medarbetaren som inte verkar 
må bra eller redan blivit sjukskriven (del 2)

Å Oavsett orsaken: hur kan vi stötta dig härifrån?

Å Är du osäker på om du ska prata eller fråga om något, säg det. 
Fråga om den andre vill att du tar upp det.

Å Uppmuntra delaktighet , fråga och föreslå, undvik maktspråk.

Å Uppmuntra eget ansvarstagande; l¬t den andre óªgaó sin 
problematik. óVad skulle du sjªlv kunna gºra fºr att m¬ bªttre 
eller ¬terg¬ i arbete?ó

Å Har MA sökt professionell hjälp? Var, vad, bedömning/diagnos, 
insats? Tar hen del av föreslagna insatser?

Å Kontakt med försäkringskassan?

Å Efter kartläggningen, försök komma fram till en plan, 
tillsammans med MA så att hen kan förväntas medverka.

84

Hur kan man minska risken för att samtalet ska gå 
snett eller försämra medarbetarens tillstånd?

Å Oron att ställa till det är befogad , den som mår dåligt är
känsligare än andra för motgångar, kritik och olyckliga 
formuleringar.

Å Men ett hyfsat samtal leder nästan alltid till att den andre mår 
bättre ett tag.

Å Låt den andre visa vägen. Liten risk att skada om du varsamt 
följer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

Å Samtalskonst hamnar om närvaro ðinte om teknik. 
Å Var uppmärksam på såväl dina som medarbetarens känslor 

och reaktioner. Dessa är din främsta vägvisare i samtalet. 
Din medarbetare kan lära dig det mesta du behöver, om du bara 
lyssnar uppmärksamt.

Å När samtalet verkar gå snett ðsäg vad du upplever och be om 
hjälp.

Å Om du är orolig för att göra medarbetaren illa ðsäg det, och be 
att hen säger till om du säger något som inte känns bra. 

Å Fråga här och var om samtalet känns okay. 
85

80 81

82 83
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Frågor till den som redan blivit sjukskriven

Å Upplever du att du inte alls klarar att jobba här som du mår just nu?

Å Upplever du att situationen här på din arbetsplats bidragit till att du 
mår dåligt? Om så, vad?

Å Tror du att du kommer att kunna komma tillbaka och arbeta här när du 
mår bättre?

Å Vad skulle vi i så fall behöva ändra på?

Å Finns det något du själv skulle kunna göra eller ändra på för att det ska 
bli lättare för dig att komma tillbaks hit och arbeta?

Å Om vi lovar att göra vårt bästa från vår sida, är du då beredd att göra 
en planering för arbetsåtergång med oss?

Å Oavsett om situationen på arbetsplatsen bidragit till din ohälsa eller 
inte: Hur kan vi stötta dig härifrån så att ditt tillfrisknande 
underlättas?

Sedan kör ni ett liknande varv med chefen, och därefter ett till med 
medarbetaren och chefen tillsammans, ett s k konvergenssamtal på ADA -
språk. Simsalabim - ArbetsplatsDialog för Arbetsåtergång för noviser:)

86

Repetition, psykisk 
ohälsa

Ç Kollegan som inte längre 
funkar som han ska 
kanskeé

Ç Har problem hemma

Ç Har en taskig chef

Ç Är i kris

Ç Har ångest

Ç Är deprimerad

Ç Är manisk

Ç Har utvecklat en psykos

Ç Missbrukar 

Ç Har en hjärntumör

Ç Är på väg att bli dement

Ç Har hypothyreos

89

Några av de vanligaste tillstånden

Ç Anpassningsstörning

Ç Akut stressyndrom

Ç Posttraumatiskt stressyndrom

Ç Utmattningssyndrom

Ç óUtbrªndhetó

Ç Depression

Ç Bipolär sjukdom

Ç Vanföreställningssyndrom

Ç Schizofreni

Ç Substansbruksyndrom

Ç Ätstörningar

Ç ADHD

Ç Autismspektrumstörning

Ç Intellektuell funktionsnedsättning

Ç Social ångest 

Ç Paniksyndrom 

Ç Generaliserat ångestsyndrom 

Ç Specifik fobi 

Ç Tvångssyndrom

Ç Kroppsyndrom

Ç Samlarsyndrom

Ç Narcissism

Ç Psykopati

Ç Borderline

Ç Trotssyndrom och uppförandestörning

Anorexia nervosa

Tics

ADHD

Tvångssyndrom

Tvångsmässig 
personlighet

Autism -
Asperger

DAMP

95

Depression

Vad gör vi med 
Kalle som inte 
funkar längre?

96

Och Lisa, som 
aldrig funkat som 

hon borde?

96

86 87

89 94

95 96
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Kalle som inte funkar 
längre:

Stressad?
Tungt på hemmaplan?

Livskris?
Hänt något j -t?

Konflikter?
På fel ställe?

Fel chef?

Depression?
Utmattning?
Utbrändhet?

Psykos?

Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat 
som hon borde:

Ångestsjukdom?

ADHD?
Autismspektrum?

Intellektuell 
funktionsnedsättning?

Personlighetsavvikelse?
Narcissism?
Borderline?
Antisocial?

97

Konsekvenser av att inte bli återställd

Ç Trötthet, minnessvårigheter m fl kvarstående symtom
Ç Nedsatt stresstolerans
Ç Kroppslig sjukdom ( hjärtsjd , kärlsjd , diabetes)
Ç Missbruk
Ç Suicid
Ç Nedsatt självtillit
Ç Försämrade relationer
Ç Sociala sviter
ÁEkonomi
ÁKarriär
ÁEnsamhet och isolering
ÁLångtidssjukskrivning och sjukersättning

Psykisk ohälsa

Stress - och 
sårbarhetsmodell

Bio- psyko- socio- kulturell 
modell

107

Biologi

Socialt

Sårbarhet

Stress Kultur

Psykologi

Riskfaktorer för depression hos unga, i turordning

1. Konflikter med kamrater

2. Konflikter mellan föräldrar

3. Konflikter med föräldrar

4. Föräldrars bristande närvaro

5. Egen kroppslig sjukdom

121

Hur kan jag undvika att 
dräneras av mitt 

arbete?

155

Glada medarbetare

Kultur

97 101

107 121

154 155
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Á Martyrskap

Á Byråkrati

Á Sjukdom
Á utbrändhet 

Á utmattningssyndrom

Á depression

Á Personlighetsförändring
Á känslomässig avtrubbning

Á moraliska defekter

Á bitterhet och cynism

156

För att orka ge 
ett gott 

bemötande och 
ha något att ge 
patienten måste 
jag själv må bra!

159

160

Om du börjar må allt sämre ðkommer någon 
att märka det och ta upp det med dig?

Hur blir vi av för mycket stress?

ÅTunnelseende

ÅFörsvarsinställda

ÅRigida

Å Irritabla

ÅLättkränkta

ÅAggressiva

Å Intoleranta

ÅTrötta

ÅUppgivna

ÅCyniska

ÅSömnproblem

ÅÖkad ljudkänslighet

ÅMinnesproblem

ÅKoncentrations -
svårigheter

ÅNedstämdhet

ÅÅngest

ÅKroppsliga besvär

167

Den trötta patienten

Trötthet

Exponeringstid för stress

156 159

160 164

167 168
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169

Ett vanligt scenario

Trötthet

Spänning

Smärtor i 
rörelse-
organen

Sjukskrivning

Sömnstörning

Bröstsmärtor, tryck 
över bröstet, yrsel

Minnes- och 
koncentrationssvårigheter

Tilltagande 
fysisk och 
psykisk 
utmattning

Nedstämdhet, ångest

Akut försämring, 
έƧŀƎ ƘŀǊ Ǝňǘǘ ƛ 
ǾŅƎƎŜƴέ

170

1. Utmattning
Á

2. Distansering -> cynism

3. Minskad personlig effektivitet

1. Hög stress minst sex m ånader

2. Symtom minst två veckor 

3. Brist p å psykisk energi eller uth ållighet dominerar

4. Minst fyra av f öljande varje dag minst två veckor
Ğ Koncentrations - eller minnesst örning
Ğ Kan inte hantera krav eller g öra saker under tidspress
Ğ Emotionell labilitet eller irritabilitet
Ğ Sömnstörning
Ğ Påtaglig kroppslig svaghet eller uttr öttbarhet
Ğ Kroppsliga symtom - muskelvärk, yrsel, hj ärtklappning, 

magproblem, ljudk änslighet 

Utmattningssyndrom ðen balansmodell

173

Underliggande sårbarhet
ÅGener
ÅTidiga livshändelser
ÅSenare livshändelser

Friskfaktorer
ÅÅterhämtning
ÅSömn
Å Fysisk träning
ÅKost
ÅSocialt stöd
Å Tolkning/upplevelse
ÅCoping
ÅKontroll
ÅKASAM
ÅPersonlighet
ÅSjälvkänslaAktuell stress/

påfrestningar

Fysiologisk reaktion

AnpassningUtmattning

óé en ºvervikt av unga till medel¬lders 
kvinnor, ambitiösa, välbegåvade och 
framgångsrika, som under en längre tid 
envist förnekat och kämpat emot 
kroppens och själens varningssignaler
innan de brutit samman.ó

Lars Tauvon, Läkartidningen nr 46 2007

Á Högutbildad, överbelastad hjärna.

Á Lojal , engagerad och hårt arbetande 
Å höga krav på sig själv
Å perfektionism
Å stort kontrollbehov 

Á Ofta hög belastning även hemma.

Á Förnekar och kämpar envist emot kroppens och 
själens varningssignaler.

Á Rationaliserar bort allt annat i livet än jobbet.

ÁUpptäcker att de óbrunnit fºrgªvesó.

ÁBygger sin självkänsla på förmågan 
att prestera goda arbetsresultat.

175

169 170

172 173

174 175



12

óGemensamt fºr dessa personer ªr att de sedan tidig 
ålder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet 
kan de i pressade situationer inte bedöma vad som är 

mºjligt eller omºjligt att prestera.ó

óFºr att visa sin duglighet har dessa personer varit 
snälla, duktiga och lydiga i sin strävan att bli 
accepterade. De har ständigt kämpat för att 

anpassa sig till andras krav och i alla lägen försökt 
göra sitt bästa för att bli den person de tror att 

andra vill att man ska vara.ó

Sagt av Britt W. Bragée

Sömnrubbningar Insomningssvårigheter, för tidigt  
uppvaknande, stort sömnbehov, trött trots 
mycket sömn

Känslopåverkan Olust, ångest, nedstämdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missnöjd, tycker sämre 
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Överaktivering, trötthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft, 
känslighet för ljud 

Kroppsliga besvär Värk, trötthet, yrsel, illamående, 
magbesvär

178

Hur vet jag att jag inte är på väg att 
köra slut på mig själv?

179

Sover gott, vaknar utvilad

Gott humör, positiva känslor, 
ingen oro, kul med en ny dag

Tycker om människorna 
omkring mig

Mycket óstressó 
handlar egentligen 
om vantrivsel på 

jobbet.

Då hjälper det inte 
att jobba mindre -
du måste ÄNDRA 

på något!

Ç Bristande överensstämmelse med de förväntningar man själv har.

Ç För svåra uppgifter, orimliga krav och förväntningar.

Ç Understimulering och uttråkning.

Ç Belöningen uteblir

Á Resultaten uteblir, man når inte det man föresatt sig, brunnit förgäves.

Á För litet återkoppling, man ser inte sina resultat.

Á Man får för litet tillbaks, för litet känslomässig näring.

Ç Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Ç Negligering och kränkningar .

Ç Allmänt dålig stämning på arbetsplatsen.

Ç Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Ç Man ser ingen mening med det man gör.

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

Vilka av dessa problem riskerar du?
181 183

176 178

179 180

181 183
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óKognitivó och fysiologisk stress

óKognitivó stress 

Å Detta borde inte hända.

Å Det får inte vara så här.

Å Detta är orättvist .

Å Man är taskig mot mig.

Å Jag klarar inte det här.

Å Ger främst ókognitivaó 
effekter ðmissnöje, 
bitterhet, 
personlighetspåverkan, 
uppgivenhet, cynism.

Å Kan leda till sjuklighet. 

óFysiologiskó stress

Å Hjärna och kropp körs på 
övervarv.

Å Försummar biologiska behov ð
sömn, hjärnvila, kost, 
avspänning.

Å Stress utan återhämtning 
stör de rent biologiska 
funktionerna ðåteruppbyggnad 
och reparation av kroppen.

Å Leder till utmattningssyndrom 
och annan ohälsa.

Å Ger hjärnskador på sikt.

184

Att vara óstressadó

Hög faktisk 

belastning

Låg faktisk 

belastning

H
ö
g

u
p

p
le

v
d

 

b
e
la

s
tn

in
g

L
å
g
 u

p
p

le
v
d

b
e
la

s
tn

in
g

186

Två allvarliga former av stress

1. Akut stress som överstiger människans förmåga 
att hantera påfrestningen och någorlunda snabbt 
återvinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan 
t o m orsaka hjärtinfarkt och död rakt av.

2. Kronisk stress som kan leda till skador när den 
inte medger tillräcklig återhämtning (t ex 
utmattningssyndrom). Stress utan återhämtning 
stör de rent biologiska funktionerna ð
återuppbyggnad och reparation av kroppen.

Från stressad till sjuk ðdirekta och indirekta effekter

Stress

Sjuk

Dåliga 
levnadsvanor

Ensam, dålig 
ekonomi, låg 
social status, 
vantrivsel på 

jobbet

Vad kan jag själv göra för att 
skydda mig mot skadlig stress?

191

Problemlösning
Övertala, söka medkänsla, avvakta, väcka skuldkänslor, 

gnälla, spela modig, visa förakt

Kamp- /flyktprogram

Gaspådrag: sympatiska nervsystemet

óSpela dºdó- program

Broms: parasympatiska nervsystemet

184 186

187 188

189 191
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Må bra själv på NÅGOT vis -

DITT vis!

193

Vad behöver jag själv för att ge ett 
gott bemötande? 

194

När riskerar jag att inte ge ett lika 
gott bemötande?

195

197

Fysiska 
behov

Trygghet

Gemenskap och 
tillgivenhet

Uppskattning

Självför -
verkligande

Arbetsmiljöutbildning i sammanfattning

200

Hur är vi mot varandra 
här?

192 193

194 195

197 200
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Må bra på jobbet i sammanfattning

203

Välj kollegor

éinte bara kollegor, fºrresten

205

Välj chef

Att välja arbetsplats

Naturligtvis är det trevligt med en arbetsplats 
där du får ägna dig åt det du brinner för, men i 
fel miljö bränns du ändå ut.

Leta arbetsplats 

1. vars värderingar överensstämmer med dina  

2. med kollegor som du tycker om och trivs 
med, och som tycker om dig

3. med en riktigt bra chef

207

éoch en sak till

212

Ta ansvar för dig själv

213
214

203 205

207 212

213 214
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215

En lycklig medarbetare kan 
entusiasmera en hel avdelningé

éen enda sursk¬nk kan ¬ andra sidan 
totalförstöra den.

216

224

Integritet och samarbete

Smärta

Konflikt
Integritet

Självhävdelse

Individ

Originalitet

Samarbete

Anpassning

Grupp/samhälle

Konformitet

Signal/symtom

Vad kostar det att vara med här?

Hur mycket behöver jag anpassa 
mig, hur mycket våld måste jag 

göra på mig själv och mina 
värderingar, för att få vara 

med?

Vad kostar det att inte vara med här?

Utanförskap, ensamhet, 
mobbning, brist på erkänsla, 

utebliven lön - och 
karriªrutveckling, ohªlsaé?

Samarbeta 
med alla om 

allt

Vägra samarbeta 
med någon om 
någonting alls

227

215 216

224 225

226 227



17

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

Integritet Samarbete

Utanförskap, 
oönskad, 
oälskad, 
ensam

Överanpassad, 
utnyttjad, 

slutkörd, 
utbränd

Integritet Samarbete

Depression

Social fobi

Osjälvständig 
personlighetsstörning

Fobisk p-störning

Aspergers syndrom

Antisocial

Mani

Paranoid p-störning

Rättshaverist

Narcissism

Borderline

ADHD

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsförmåga

V LJ SJ LVé 

éannars vªljer 
någon ANNAN 

åt dig!

237 238

Vad kan vi lära av dem som snart levt klart?

1. I wish Iõd had the courage to 
live a life true to myself, not 
the life others expected of me.

2. I wish I didnõt work so hard.

3. I wish Iõd had the courage to 
express my feelings.

4. I wish I had stayed in touch 
with my friends.

5. I wish that I had let myself be 
happier.

240 241

På väg?

234 235

237 238

240 241
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Jag är viktig och
värd att ha det bra!

óJag villéó
Jag vill inteéó

óJag tycker inte oméó
óJag vill hellreéó

óJag fºredrar attéó

óJag hinner inteéó

óKommer inte 
att hªndaó

Det är 
BESLUTEN 

som förändrar 
världen!

254

óGrªnseró

255

En genväg till goda beslut och effektivt 
effektuerande

259

SÖMN

251 252

253 254

255 259
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Maxa ditt sociala stöd

Försök inte klara livet själv

Prata med dina vänner, på riktigt.

Be om hjälp med allt svårt och viktigt.

Starta en ólivskvalitetsgruppó.

Skaffa dig en mentor.

Be att få starta en kollegial samtalsgrupp.

Sex gyllene regler för god psykisk hälsa

1. Sov: Goda sömnvanor, 6-9 timmar/natt

2. Knyt band: Till familj, vänner, medmänniskor

3. Motionera: Gärna 3 x 30 min/vecka

4. Ät: Sunda kostvanor

5. Fortsätt lära: Behåll nyfikenheten, testa nya saker

6. Ge: Tid, kärlek, uppmärksamhet

7. KASAM: Sök meningsfullhet, begriplighet och 
hanterbarhet (eget tillägg)

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

267

275

Vår främsta stresskälla 
är samtidigt vår största 

möjlighet:

Andra människor!

Äkta eller falsk dialog  

= äkta eller falskt möte

Om du bara låtsas får du betala priset 
- ingen relation och ingen växt

280

Jag Relationen Du

Kan det vara s¬ atté 

évarje möte med en annan 
människa är en möjlighet för mig 

själv?

282

Hur känns det för den andreé

éom han kªnner att han tillfºr mig 
något värdefullt, att jag blir glad 

av att vara med honom?

285

261 267

275 280

282 285
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Alternativ till beröm: 

óTACK!ó

Vad har mina é. [patienter, medarbetare, 
barn, fru, kunder] gett och lärt mig? 

288

289

Har du berättat 
det för dem?

När det 
inte går 
s¬ braé

292

évad hade du 
väntat dig?

Det är en myt att man 
kan åstadkomma en 
god kommunikation 

med alla om man 
bara använder rätt 
teknik - det krävs 
två för en tango.

294

286 288

289 292

293 294
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Tur att det inte är JAG som är /som/ han.

Tur att inte JAG har hans liv.

Som tur är har jag betalt.

Ska någon annan få bestämma över mina 
känslor så är det i alla fall inte han.

295

Det kunde alltid varit värre

När hade du senast koll på livet?

297

När som helst 

kan vad som helst

hända vem som helst! 

298

Vill du få Gud att skratta? 

Berätta om dina framtidsplaner!

299
300

295 296

297 298

299 300
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301

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

309

Ç Vårdarbete är ingen prestationssport.

Ç Det vi kan göra är att ta ansvar för våra 
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

Ç Man kan lära sig att bli en bra behandlare, 
genom att vara uppmärksam på patienternas 
reaktioner på det man gör.

312

Samtalets grunder ð
om stöd och 

psykopedagogik 

Att möta och stödja en människa som mår dåligt

Hur jag vill bemötas: Hur jag inte vill bemötas:

317

301 309

311 312

314 317
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Tror på samtal som fördjupar och 
skapar mening, möten som gör oss 

levande och sårbara. Inte 
lyckliga. Jag vill känna mig 

meningsfull. Lycka är skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Vården en del av problemet?

Många som själva behövt mycket 
sjukvård lär hålla med mig om att 

vården och personalen ibland ÄR en 
del av problemet.

322

Varfºr f¬r man óingen hjªlpó?

ÅEnorma behov.

ÅOrimliga förväntningar på livet?

ÅResursbrist och dess konsekvenser 
största problemet.

ÅBristande medverkan.

ÅMånga behandlingar har halvdan 
effekt. 

ÅIngen ódraghjªlpó. 

ÅSituationen i slutenvården

327 330

Tycker du att alla patienter ska 
bemötas och behandlas lika? 

Varför, eller varför inte?

Mªnniskor ªr olikaé évar och en ªr   
krånglig på sitt  
eget personliga 

vis!

320 322

327 330

334 335
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éoch var och en vill dªrfºr 
få vara en individ - inte 

representant för en grupp!

Vad är syftet med mötet? 

340

 r ambitionen atté

Ç Skapa kontakt?

Ç Komma överens?

Ç Skapa en varaktig relation?

Ç Ge klienten insikt i sitt beteende?

Ç Åstadkomma ett visst beteende just nu?

Ç Åstadkomma varaktig förändring i klientens beteende, känslor, 
relationer, sociala samspel?

Ç Minska risken för självdestruktiva handlingar?

Ç Minska risken för våld mot andra?

Ç Minska ett brottsligt beteende?

Ç Hjälpa klienten till ett lyckligare liv?

Ç Undvika att själv bli slagen eller förföljd?

341

óBemºtandeó i ett nºtskal

Ç Ta på allvar 

Ç Visa respekt 

Ç Var nyfiken och intresserad 

Ç Se det goda hos den andre 

Ç Bry dig på riktigt

Bemötande ðfirst things first !

Att möta människor

Att möta människor med psykisk 
ohälsa

Särskilda tillstånd -
depression, 

aggressivitet, psykos, 
självmordsnära Ju bättre man är på att möta och tala 

med människor i största allmänhet, desto 
fªrre óbesvªrligaó patienter kommer man 

att behöva hantera

337 340

341 344

345 346
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347

https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_
better_conversation#t -157190

354

Stödjande och jagstärkande förhållningssätt

Å Väsentligaste metoden i den akuta fasen.

Å Information och utbildning om tillst åndet, gärna patientbroschyr, 
lästips, info om patientföreningar.

Å Förmedla förståelse, sympati och tröst.

Å Validera patientens reaktioner; de är begripliga och normala 
utifrån situationen och historien.

Å Härb ärgera patientens pl ågsamma känslor.

Å Avdramatisera och inge hopp.

Å Motivera till att ta emot behandling.

Å Hj älp med probleml ösning och hanterande av praktiska problem.
Temporär regrediering i ett akut läge kan vara helt okay.

Å Finns utlösande faktorer eller försämrande omständigheter som 
kan åtgärdas? 

Å Hj älp patienten ta avst ånd fr ån depressiva skuldk änslor och 
vanf örest ällningar.

355

Validering

ÅLyssna och observera.
ÅSummera, spegla, återge, förmedla korrekt 

förståelse.
ÅóLªs avó och förmedla förståelse av det outsagda .
ÅBekräfta och gör begripligt utifrån historien .
ÅMotverka ójag borde inte vara / känna / bete mig så 
hªró.

ÅBekräfta och gör begripligt utifrån nuvarande
omständigheter.

ÅBehandla den andre som en jämlik person, var genuin.

356

Invalidering

ÅGöra saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota, 
tvinga).

Å Ignorera eller vara ouppmärksam.
Å Förminska känslor eller deras giltighet.
Å Vara kritisk eller nedvärderande, tolka ett beteende så 

negativt som möjligt.
Å Låta bli att reda ut ett missförstånd
Å Vara egensinnig, vilja ha rätt.
ÅGöra antaganden om den andre som är värderande och inte 

fakta.
Å Inte bry sig om den andres smärta.
Å Försöka kontrollera den andre.
Å Förvirra, vara oärlig eller överlägsen.
Å Insistera på att den andre känner / tänker / menar något 

annat än hon gör.
Å Behandla den andre som skör eller utan förmåga.

357

óTankar ªr rªtt 
märkliga. De smyger 

runt i ens hjärna med 
en hink målarfärg, 
och innan man kan 

säga sitt eget namn 
baklänges har de 

målat hela hjärnan 
svart.ó

Psykopedagogik

ÅHjälp patienten och dennes närstående att förstå vad 
diagnosen innebär.

ÅGe konkreta råd om hur patienten kan hantera och lösa 
praktiska vardagsproblem.

Å Informera om möjligheter till behandling och olika 
former av samhällsstöd.

ÅFörmedla relevant informationsmaterial.

347 354

355 356

357 358

https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation#t-157190
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360

Stötta på rätt sätt

1. Det gäller att hitta rätt balans mellan kraven 
på den drabbade och dennes faktiska 
förmåga.

2. Uppmuntra hennes kontakt med sjukvården.

361

Vad fungerar verkligen?

1. Lära sig att kritiskt granska 
och ifrågasätta de depressiva 
tankarna.

2. Planera in trevliga aktiviteter 
som skingrar tankarna.

363

Stötta på rätt sätt

Fråga patienten hur du bäst hjälper henne!

Stötta patienten i att göra sådant hon tycker 
om och brukar må bra av:

Prata

Fika

Promenad

Träffa vänner

Vad får mig att må bra?

Bra saker             Dåliga saker               Bra människor            Dåliga människor

365

Ç Planera ditt dagliga schema. Gärna en lista 
med dagliga aktiviteter.

Ç Ta itu med svårare uppgifter genom att 
skriva ned de olika delmomenten och 
genomför sedan ett steg i taget.

Ç Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat 
av.

Undvik tillfälliga lättnader i övermått

Ç Alkohol och psykofarmaka

Ç Mat

Ç Arbete och träning

Ç Shopping

Ç Sex

Ç Ilska

Upprätthåll de vardagliga rutinerna!

360 361

363 364

365 366
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Empati, medkänsla och 
allians

386

Skilj på psykoterapi för att:

Ç Lösa problem

Ç Reducera psykologiskt lidande 

Ç Behandla pågående sjukdomsepisod

Ç Reducera underliggande sårbarhet

Ç Minska risken för återfall

Ç Förstå sig själv bättre, personlig utveckling

388

Två former av psykoterapi

òSupportiveó
Ç Försöker inte förändra

patienten.

Ç Hjälper patienten att 
hantera påfrestningen med 
hjälp av de egenskaper och 
resurser hen redan 
besitter.

Ç Undviker självinsikt och allt 
som kan väcka ångest.

òReconstructiveó
Ç Måste ändra något hos 

sig själv om det ska ha 
mer varaktig effekt.

Ç Förutsätter ökad 
självinsikt.

Ç Kan väcka ångest. Inte 
alltid så kul att möta sig 
själv.

Välja rätt terapiform eller rätt terapeut?

Terapimetod A
Terapimetod B

Genomsnittlig 
effekt

Metod B, 
bra 

terapeut

Metod B, 
sämre 

terapeut
Metod A, 

sämre 
terapeut

Metod A, 
bra 

terapeut

Patientens förbättring beror av:

ÁSpecifika faktorer 8 -15 %

ÁGenerella faktorer 70%

390
391

Ç Den terapeutiska alliansen

Ç Terapeutens kompetens 
Á Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet

Á Skapar en tydlig och öppen relation till patienten

Á Empatisk förmåga

Á Förstår och respekterar patientens behov

ÁUpptäcker och reparerar brister i arbetsalliansen

Ç Metoden
Á Ett integrativt synsätt på tekniken (viktigast är vad som hjälper 

patienten)

Á Tydlig bruksanvisning till patienten

Á Exponeringen

Ç Patientens motivation

Lästips: Vad är verksamt i psykoterapi (Björn Philips, Rolf Holmqvist)

Vad utmärker en bra psykoterapi?

384 386

388 389

390 391
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392

Hur vet jag om jag gºr órªttó?

Ç óKªnnsó det rätt?
Ç Var observant på dina egna känslor och reaktioner.
Ç Var observant på resultatet - patientens reaktioner.
Ç Vilken återkoppling/respons får jag av patienterna?
Ç Fråga patienten hur han har upplevt samtalet, säg att 

du vill utveckla din samtalsförmåga och att du är 
tacksam för allt han vill bidra med.

Ç Be en värderad kollega vara med vid samtal någon gång 
ibland.

Ç Sitt själv med vid duktiga kollegors samtal ibland.
Ç Spela in på video och titta.

Terapeutens ansvar

Ç Inser vilken makt hon har över patienten, och därmed vilket 
ansvar hon har.

Ç Har god självinsikt, förstår hur hon uppfattas av andra.

Ç Letar efter sina blinda fläckar.

Ç Tillstår spontant och omedelbart sina egna misstag.

Ç Söker aktivt efter feedback på sina samtalsinsatser.

Ç Frågar patienten om råd och hjälp.

Ç Ger ibland råd, men fattar inte beslut åt patienten.

Ç Söker hjälp när kontakten inte går bra. 

Ç Tar hand om sig själv.

Råd för krisstödsarbete, modifierade från Terapins gåva av Irvin D Yalom

En terapeutisk allians är 
vanligen en förutsättning för 
ett gott behandlingsresultat

394

Vad menas med óterapeutisk alliansó?

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

2. Samarbetsaspekt ðman är överens 
om behandlingens mål och medel.

397

All psykiatrisk vård utgår från en 

relation
mellan behandlare och patient.

Forskning visar atté

éavgºrande fºr psykoterapiresultatet ªr:

ðVärme

ðEmpati

ðÄkthet

419

392 393

394 396

397 419
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óInte ett ord om kªrlekó

423

Kärleksfulla känslor

Handling
som upplevs kärleksfull 

av den andre

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Äkta kontakt

Uppmärksamhet, bli sedd och hörd

Bekräftelse, betyda något för någon

Respekt

Bli tagen på allvar

Ärlighet och sanning, hjälp att förstå

Förståelse

Omtanke 

Medkänsla

Uppmuntran

God kommunikation är inte 
fullt så svårt som det påstås

Man kommer långt genom att vara äkta, 
skapa förtroende, visa respekt, ta den 

andre på allvar och visa att man vill den 
andre väl.

Om jag bryr mig på riktigt och visar litet 
hyfs förlåter patienten mig en hel del.

429

Empatins källa

Det kunde ha varit jag!

Vad gör att psykoterapi fungerar?

óForskningen visar att 
ur klientens synvinkel 
är det avgörande att 
bli sedd, hörd och 

tagen på allvar . Vi kan 
då börja ta ansvar för 

oss sjªlva.ó

Jesper Juul

421 423

426 429

432 433
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Tror på samtal som fördjupar och 
skapar mening, möten som gör oss 
levande och sårbara. Inte lyckliga. 

Jag vill känna mig meningsfull. 
Lycka är skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

The deepest hunger of the 
human soul is to be 

understood.

Stephen R Covey

Var litet NYFIKEN!

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

439

Psykiatrin en del av kulturen

Alla har en uppfattning om 
psykiatrin - hur den är, och hur 

den borde vara

440

Vilka förväntningar, föreställningar och 
farhågor har patienten?

Å Patienten har med sig sina 
föreställningar vid mötet med vården.

Å Vi måste förstå patientens bild av 
psykiatrin för att kunna möta och 
bemöta patienten på bästa sätt.

Å Nödvändigt att vi i vården är 
medvetna om vilka föreställningar vi 
själva har. Vi behöver en aktuell, 
adekvat och nyanserad bild av 
psykiatrin och dess möjligheter för 
att kunna ge patienten optimal vård 
och bemötande. 

434 435

436 438

439 440

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

Den likvärdiga relationen

I den likvärdiga relationen utgör den andres tankar, känslor och 
förståelse av sig själv en likvärdig del av gemenskapen.

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

Den andre har samma rätt till sina känslor, tankar och önskemål 
som jag har till mina.

Subjekt Subjekt

Ej ovanifrån

Ej objekt

Ej offer

Ej synd om

443

Alla människor hatar att ta order

Tala inte om för patienten vad han ska 
göra om du inte blir ombedd - fråga 

istället vilka förslag han själv har och vad  
han tycker vore den bästa lösningen. 

444

Vi vill varken ha beröm 
eller metoder 

ð

Vi vill ha äkta kontakt 
och närande relationer

Vilka ójagtillst¬ndó ªr det som mºts just nu?

Vuxen Vuxen

Förälder

Barn Barn

Förälder

441 442

443 444

445 448
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Professionell, medmänniska eller både och?

Vårdgivare: Patient:

Professionell                                  Professionell

Personlig?                                              Personlig

Privat?? Privat

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

454

Professionell, medmänniska eller både och?

Vårdgivare: Patient:

Professionell                                  Professionell

Personlig                           Personlig

Privat Privat

Vad menas med att vara óprofessionelló?

Göra det som är bäst för patienten!

Ç Närvarande.

Ç Engagerad, involverande och deltagande.

Ç Medkänsla och medmänsklighet.

Ç Öppen, ärlig, äkta och autentisk.

Ç Visar sig själv, sina tankar, känslor och 
reaktioner på patienten.

Ç Dialog, återkoppling och utveckling. 

Ç Hjälper den andre att bli medveten om sina 
föreställningar och förväntningar.

458

Att möta andra kräver mod

óKan inte du prata med 
henne själv, hon vill 
nog bara ha några 
tabletter?ó

453 454

455 457

458 459

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA
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Vilket värde har det 
för mig att få min 

fasad älskad?

460

464

Vilka verktyg har jag?

Ç Kunskap 

Ç Sunt förnuft

Ç Empatisk förmåga 

Ç Medkänsla

Ç Äkthet

Ç Humor

Ç Mig själv och det liv jag levt

Kärlek!

465

Ett par ord om att måla 16-åringen på villovägar

Varför skulle hon lyssna på dig?

469

Det emotionella 
bankkontot: 

Det förtroende 
och den trygghet 
som har byggts 

upp i förhållandet

460 464

465 468

469 470
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Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in?

Att ge den andre vad han 
behöver, och hjälpa honom 
se att det är det han får.

Om den andre är viktig för dig - visa det

Du måste låta det som är viktigt 
för den andre vara lika viktigt för 
dig som personen är viktig för dig.

Narcissistens tragik

När allt är en rättighet känner man 
ingen glädje eller tacksamhet för 

det man får

Det går inte att göra 
några insättningar!

Varje problem i relationen är en 
möjlighet 

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

Vi försöker lösa problemet och
förbättra vår relation samtidigt.

Vi hjälper patienten och odlar vår 
relation.

Vilka insättningar kan du göra på dessa konton?
Skriv en insättning du skulle kunna göra hos var och en.

Å Min patient?

Å Min fru?

Å Mina barn?

Å Mina vänner?

Å Mina medarbetare?

Å Min chef?

484

475 477

480 481

483 484
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485

Den andre ska inte bara göra något

- hen ska vilja göra det hen gör!

Motivation är grunden

Hjälp den andre hitta ett varför för 
de önskade förändringarna.

487 489

Min motionscykel och jag

493

Alla människor har behov, alla vill något

Identifiera och tillfredsställ 
människors behov!

495

Om att skapa en allians

Mené det är inte säkert att detta är tillräckligt 
eller ens det rätta för patienten, för det är 
skillnad på vad vi vill och vad vi behöver.

Å andra sidan: Du kan inte uppnå en allians med 
patienten om något som endast du anser att han 
behöver.

485 486

487 489

493 495
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Önskan eller behov?

Önskningar

Behov

Både vill och 
behöver

Alla människor hatar att ta 
order

Tala inte om för patienten vad han ska göra om 
du inte blir ombedd - fråga istället vilka 

förslag han själv har och vad  han tycker 
vore den bästa lösningen. 

óNo involvement, no commitment ó (den som 
inte är med kommer att vara emot).

499

Läget tills 
man ªr 25é

502

éklokt att lyssna noga 
på andra innan du 

beslutar om viktiga 
saker. 

Hinder för alliansen kan höra ihop med

1. Sjukdomen
ÅTrötthet, ångest, bristande insikt

2. Patientens personlighet
ÅMisstro, instabilitet

3. Omgivningsfaktorer
ÅAnhörigas inställning

4. Behandlarens personlighet

5. Andra faktorer hos behandlaren
ÅBristande intresse

ÅBristande kunskap

ÅRigid och ensidig teoretisk referensram

6. Övriga behandlingsförutsättningar
ÅBrist på kompetent personal

ÅBrist på tid

ÅTelefonsamtal 

En bra 
behandlare bör 

kunna se 
patienten i ett 

biologiskt, 
medicinskt, 

psykologiskt och 
socialt 

perspektiv 
samtidigt

óSv¬raó mªnniskor och tillst¬nd

2. Psykisk sjukdom
ð Depression

ð Bipolär sjukdom

ð Ångestsjukdom

ð Psykos

ð Missbruk

3. Neuropsykiatrisk 
funktionsnedsättning
ð ADHD

ð Autistiska tillstånd

ð Svagbegåvning

1. Personlighetsproblematik
ð Bristande personligt 

ansvarstagande

ð Negativistisk och 
svartsynt

ð Emotionell instabilitet

ð Histrionisk

ð Narcissism

ð Antisocial/psykopatisk

ð Paranoid

ð Rättshaveristisk

ð Passivt aggressiv

ð Osjälvständig

ð Fobisk

ð Tvångsmässig

496 499

502 507

508 509
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510

Lena

ÅSocial ångest, depression, självmordsnära.

ÅGrav social fobi.

ÅóBara litet ¬ngestó ðinte så bara, och massor av 
ringar på vattnet.

ÅHöga krav, klarade inte terapin och blev deprimerad. 
Terapi ska komma i rätt fas.

ÅSorg över förlusterna, ta igen saker, vänja sig vid ett 
nytt liv.

ÅFrån symtom till funktion till livskvalitet.

511

Diagnos

Symtom

Funktion

Livskvalitet

513

Social fobi

ÅRädsla för uppmärksamhet/kritisk granskning i 
sociala interaktions - och prestationssituationer.

ÅGrundar sig i rädsla för att bete sig pinsamt eller 
visa symtom på ångest.

ÅKan ha stark förväntansångest långt i förväg .

ÅVid exponering stark ångest vilket kan ta sig uttryck 
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

ÅSituationerna undviks alternativt uthärdas under 
stark ångest.

ÅFunktionsstörningar avseende arbete, sociala 
aktiviteter och relationer.

514

Symtom vid social fobi 

ÅRädd för att stamma, tappa tråden, sätta i halsen, 
säga något olämpligt, spilla ut kaffeté

ÅBlotta tanken på bjudning, måltid på restaurang, 
grupparbete -> panikkänsla, hjärtklappning, svettning, 
svaghetskänsla, orolig mage. 

ÅSvårt ringa okänd person/myndighet, gå på posten, 
äta inför andra osv.

ÅUppfattas som blyg, osäker, inåtvänd, blir ev mobbad i 
skolan. 

515

N¬gra vanliga ósv¬raó situationer

ÅMuntligt framträdande

ÅDans

ÅGrupparbete

ÅÄta med andra

ÅKurs 

ÅPersonalfest

ÅFotografering

ÅKassakö

ÅBadstrand

510 511

512 513

514 515
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Vad kan jag göra mot min föreläsningsångest?

För att överleva: 

Skit i vad folk tycker, 
kör din grej.

Om du vill göra 
en lysande 

presentation: 

Skit inte i vad 
folk verkar tycka 
ðlyssna efter och 

använd dig av 
reaktionerna du 

får.

517

Det handlar inte om att bli av med sin nervositet för att kunna 
föreläsa - det handlar om att vara nervös men föreläsa ändå.

Det som gäller: Bita ihop och stå ut!

Jag måste bli av med 
min ångest, så att jag 

kan hålla mitt tal.

Jag har jätteångest och
jag ska hålla mitt tal.

518

519

Ska vi skicka läkaren på bemötandekurs?

524

Hur känns det att vara 
patient här?

Vad ska vi ha för mått för att utvärdera insatsen? Ska vi skicka läkaren på bemötandekurs?

527

Å Har han redan varit på kurs?

Å Vilka samtalstekniker använder han? 

Å Hur känns det för patienten i samtalet?

Å Vilken stämning skapar han? 

Å Skulle ni vilja ha honom som er läkare? 

517 518

519 524

526 527
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Vad gör läkaren bra?

Å Han verkar måna om Lena, om hur han pratar med henne och hur 
det känns för henne i samtalet. 

Å Autentisk, sitter rakt upp och ner och pratar med henne.

Å Chosefri, äkta och naturlig.

Å Likvärdighet, tar henne på allvar, bemöter med respekt.

Å Fin kontakt, visar att han uppskattar henne, omtänksam, söker 
goda formuleringar, tar ansvar för vad han säger och hur det 
landar.

Å Lyfter fram hennes styrkor och det som är positivt.

Å Ömsesidig tillit och förtroende. 

529

Om patienten själv får välja 

Ç Kontakt - sedd, hörd och tagen på allvar.

Ç Visar att hen lyssnar och förstår.

Ç Bryr sig på riktigt.

Ç Visar medkänsla.

Ç Ärlig och genuin , gömmer sig inte bakom sin roll.

Ç Bekräftar , accepterar och normaliserar.

Ç Hjälper mig förstå.

Ç Ger återkoppling.

Ç Ser det som är gott i mig.

Lyssnar och bryr sig!

Slutsats?

Varje människa är unik och behöver bemötas 
individuellt, vare sig hon är frisk eller sjuk. 

Viktigast är alltid vår förmåga till ett gott 
allmänmänskligt bemötande.

Goda kunskaper om psykiska störningar kan hjälpa 
oss att bemöta den med psykisk ohälsa optimalt.

Eventuella metoder och råd ska användas med 
omdöme och sunt förnuft.

Samtalskonstens ABC

Ç óKomó fr¬n kärlek och välvilja, leta efter det goda. 

Ç Bry dig på riktigt.

Ç Skapa kontakt och dialog.

Ç Odla en relation att bygga på.

Ç Möt den andre på ett existentiellt plan.

Ç Var äkta och autentisk, spela inte en roll.

Ç Likvärdighet och medkänsla.

Ç Visa respekt, ta den andre på allvar.

Ç Närvaro - uppmärksamma och följ vad som händer i samtalet.

Ç Ena örat mot innehållet och det andra mot processen.

Ç Lyssna efter känslor och innebörd, sök förstå på djupet.

Ç Ge ärlig återkoppling , skapa trygghet.

535

Vem är egentligen mest 
óbesvªrligó? 

N¬gra anledningar till att en mªnniska ªr óbesvªrligó

1. Du själv 

2. Relationen/interaktionen

3. Situationen

4. Livet 

5. Sjukdom

6. Personligheten/karaktären

7. Taskiga kartor och orimliga förväntningar 

8. Svårigheter att balansera konflikten mellan  integritet 
och samarbete

9. Brister i uppfostran?

537

529 531

533 535

536 537
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N¬gra anledningar till att en mªnniska ªr óbesvªrligó

1. Du själv 

Å Uppfattar inte den andre korrekt

Å Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag 

Å Orimliga förväntningar

Å Du bemöter den andre på ett så otrevligt sätt att denne svarar 
med samma mynt 

Å Du har själv med ditt beteende lärt personen att vara på detta 
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

Å Bristande relationsfärdigheter som leder till missuppfattningar, 
besvikelse och antipati.

3. Situationen

Å Stress, konkurrens, i ósystemetó inbyggda och ofr¬nkomliga 
konflikter, orättvisor. 

538

4. Sjukdom
ÅKroppslig sjukdom (hjärntumör, demens, stroke)

ÅMissbruk, beroende, abstinens

ÅPsykiskt sjuk (depression, psykos, mani, ångestsjukdom)

ÅNeuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, låg begåvning)

5. Personligheten/karaktären
ÅPersonlighetsstörning (narcissism, borderline, psykopati m fl )

ÅKverulansparanoia, rättshaverism

6. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

7. Taskiga kartor, orimliga förväntningar och integritetsproblem
ÅUppfattar och  tolkar oss och våra intentioner felaktigt

ÅOrimliga förväntningar på livet och andra människor.

ÅBristande balans mellan integritet och samarbete.

8. Brister i uppfostran (personen är helt enkelt ohyfsad och 
otrevlig)?

539

540

Dåliga 
kartor

Hög sårbarhet

Svårigheter 
hitta bra 

balans mellan 
samarbete och 

integritet

Orimliga 
förväntningar

óSv¬raó mªnniskor och tillst¬nd

2. Psykisk sjukdom
ð Depression

ð Bipolär sjukdom

ð Ångestsjukdom

ð Psykos

ð Missbruk

3. Neuropsykiatrisk 
funktionsnedsättning
ð ADHD

ð Autistiska tillstånd

ð Svagbegåvning

1. Personlighetsproblematik
ð Bristande personligt 

ansvarstagande

ð Negativistisk och 
svartsynt

ð Emotionell instabilitet

ð Histrionisk

ð Narcissism

ð Antisocial/psykopatisk

ð Paranoid

ð Rättshaveristisk

ð Passivt aggressiv

ð Osjälvständig

ð Fobisk

ð Tvångsmässig

N¬gra exempel p¬ óbesvªrligaó mªnniskor

543

Fler óbesvªrligaó mªnniskor

Å Min fru

Å Mina barn

Å Min mamma

Å Alla chefer jag haft hittills

Å Jag själv

544

538 539

540 541

543 544
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545

The way you see the 
problem IS the problem.

546

Vems är felet?

ά{ƻ ƻŦǘŜƴ ǘƘŜ ǇǊƻōƭŜƳ ƛǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎȅǎǘŜƳΣ ƴƻǘ ƛƴ ǘƘŜ ǇŜƻǇƭŜΦ 
LŦ ȅƻǳ Ǉǳǘ ƎƻƻŘ ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ōŀŘ ǎȅǎǘŜƳǎΣ ȅƻǳ ƎŜǘ ōŀŘ ǊŜǎǳƭǘǎΦέ

Stephen R. Covey

På jobbet ska det inte märkas att du har barn. 

Och hemma ska det inte märkas att du jobbar.

554

Stress

Dåligt 
ledarskap

Integritets -
konflikter

Bristande 
arbetsglädje

óBesvªrlighetó ªr ofta ett utryck fºr stress eller fel 
i systemet

Är den andre stressad?

Är du stressad?

Är arbetsplatsen/systemet stressat?

Eller rör det sig faktiskt om genuin, personlighetsrelaterad 
besvärlighet?

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

545 546

552 553

554 555
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556

Är det bara patientens fel?

Försök komma på 
några säkra sätt 
som vi i vården 

kan ta till för att 
skapa missnöjda 

patienter!

567

Några säkra sätt att få patienten förbannad

Á Respektlöst bemötande.

Á Ljuga eller lova saker man 
inte säkert vet att man kan 
hålla. 

Á Höga hästar, maktspråk.

Á Insistera på rutiner för 
rutinernas skull. 

568

När patienten uppfattas rigid -
ófºljer inte avdelningens rutineró ð
vem är det egentligen som är mest 

rigid?

569

Fler fallgropar

ÅReducera patienten till objekt.
ðFörälder/barn -relation.
ðTala ned till.
ð Inte lyssna och ta in förutsättningslöst innan jag 

bemöter.

Å Inte se det friska hos patienten.
ÅTro att patienten är/vill som man själv. 
ÅFörvänta eller begära respekt, gillande och beröm.
ÅóJag fºrst¬ró.
ÅTa över, styra och kontrollera samtalet och 

patienten.

Å Inte ge återkoppling, inte visa att man hört och 
förstått.

Vi kan SKAPA besvärliga människor

1. I vårt huvud

2. Med vårt beteende

3. Genom vår organisation

570

Att personen är 
ójobbigó ªr en åsikt!

573

556 567

568 569

570 573
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Missnºjd eller ójobbigó patient ðhur hanterar du det? 

Att personen ªr ójobbigó ªr en åsikté

éinse att det ªr DIN upplevelseé

éoch ta ansvar fºr den.

óJag upplever atté kan vi prata om det?ó

574

Fråga den som inte är med

Vad saknar du? 

Vad skulle vi behöva göra eller 
ändra på för att du ska välja att 

börja delta? 

575

Kan det vara JAG som 
är besvärlig?

óWounded healersó kan stªlla till 
med mycket elände

Om du skulle råka bete dig som en komplett 
idiot - vem skulle tala om det för dig?

581
2019-03-09Michael Rangne 588

Självinsikten kan brista på flera sätt

Det blinda fältet är en säkerhetsrisk som lätt 
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

574 575

576 580

581 588
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2019-03-09Michael Rangne 590

Stort fält = 
personlighetsproblematik

Att växa = att 
utöka detta fält

Stor  fasad = ensam

Ovillkorlig kärlek är för bebisar och fås i vuxen ålder 
lättast från hundar.

603

Resten av oss får allt vackert börja förtjäna vår 
kärlek med åren.

Earn thy neighbor ´ s love. 

Hans Selye

òTheworld wonõt care about your self-
esteem. The world will expect you to 

accomplish something BEFORE you feel 
good about yourself.ó

Bill Gates

605

Det viktigaste fºr sjªlvkªnslan ªré

émin upplevelse av att vara värdefull för 
de människor jag bryr mig om, att jag 
berikar deras liv.

Denna upplevelse förutsätter att dessa 
människor förmedlar sin kärlek och sin 
upplevelse av att jag berikar deras liv.

606

Hur kan jag stªrka min ósjªlvkªnslaó?

Självinsikt

Ödmjukhet och 
nyfikenhet.

Skaffa mig multipla 
system för 

regelbunden och 
tillförlitlig feedback.

Ta emot, inte gå i 
försvar.

Ökad observans på 
andras reaktioner, 
reflektera mera.

Självförtroende

Träna, förbättra 
kunskaper och 
prestationer.

Ta till mig andras 
positiva 

värderingar och 
beröm.

Realistiska mål 
och ambitioner.

Självrespekt

Göra gott för 
andra.

Umgås med 
människor som 
visar att jag är 
viktig för dem.

Vara autentisk, visa 
vem jag är.

Leva med 
integritet, utifrån 

mina djupaste 
värderingar.

590 603

604 605

606 607
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óD¬lig sjªlvkªnslaó?

1. Lev med integritet ðvet och visa vem du är, och låt 
dina djupaste värderingar styra ditt liv.

2. Lev så att du blir tagen i anspråk, helt och fullt, för 
ett syfte större än dig själv.

3. Ge frikostigt av dig själv till andra. Alla har något att 
ge, och alla du möter har en mängd otillfredsställda 
behov. Bara att börja fylla på!

4. Umgås med människor som visar att de tycker om dig 
som du är, att du är värdefull för dem och att du 
berikar deras liv.

609

Lyckan följer med självkänslan på köpet.

Lyssna och förstå

óMen jag fattar inte 
varfºr dom inteéó

611

Habit 5

Seek first to understand, 
then to be understood

Stephen R. Covey

Världen 
som den 

faktiskt är

Mina kartor

Min 
förväntan

Vad menas med att ófºrst¬ó?

Den andres 

kartor

Den andres 

förväntningar

Hur tänker du nu? 

Hur tänkte du då?

614

609 610

611 612

613 614
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Vad menar vi med óempatió?

Skilj på att

ÅFörstå att en annan har det svårt

ÅFörstå hur det känns

ÅKänna samma känsla som denne

ÅBry sig om den andre och dennes känslor 

615

Empatisvårigheter ses vid bland annat

1. Narcissism och psykopati

2. Autistiska tillstånd 

616

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebär att göra 
egna och andras handlingar 

begripliga utifrån bakomliggande 
mentala avsikter; som önskningar, 

känslor och föreställningar

617 618

óEmpati betyder att f¬nga upp och fºrst¬ en 
annan människas känslor och vägledas av den 
fºrst¬elsen i kontakten med den andra.ó

615 616

617 618

621 622
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Andras  aggression

Vanligen ett uttryck för frustrerade 
önskningar och behov, eller andra former av 
stressupplevelser. Vad behöver han just nu?

óJag ser att du ªr upprºrd. Hur kan 
jag hjªlpa dig?ó 

623

Lathund för fungerande kommunikation 

Å Försök först att förstå, först därefter att själv bli 
förstådd.

Å Dörröppnare: óberªtta meró.
Å Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KÄNSLAN.
ÅóSpeglaó vad du uppfattar att den andre säger.
Å Bekräfta patienten, visa att du tycker hans känslor 

och önskemål är förståeliga och okay.
ÅAnvªnd ójagbudskapó.

När jag 
behövde en ny 

tandläkare

Empati i praktisk handling

Vad behöver denna människa just nu?

Hur kan jag hjälpa henne med det?

Mer om empati i praktisk handling

Hur känns det jag just nu säger eller gör 
för den andre?

629

Psykiatrin en del av kulturen

Alla har en uppfattning om 
psykiatrin - hur den är, och hur 

den borde vara

623 624

625 626

627 629


