och samtala med

Om att mota d psykisk ohdlsa

manniskor me

Michael Rangne ,
Overlakare, specialist i psykiatri |

Livet ar en jobbig period!

Christina Stielli, 2017
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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 nagot annat

4

Biter ihop och forsoker sté ut tills det gar éver

Vilka ar ni?
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Dag 2
ANDRA DAGEN LEDS AV MICHAEL RANGNE

MOTEN OCH SAMTALSKONST

Grunderma for ett gott samtal

Sa forstér jag mig sjalv och min samtalspartner

Hur kan jag anvénda mig av bade mina egna och den
andres kénslor?

At framja ett bra samtal genom oppenhet

Identifiera den andres behov for att bygga en allians

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

Vad behover jag for att mé bra och orkamota mina
patienter pa et bra satt?

Hur kan jag hantera min egen stress?

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

Rimliga krav p3 mig sjalv - jag kan bara gora mitt basta
En bra arbetsplats forebygger psykisk ohalsa, men hur
serdenut?

MOTA MANNISKOR SOM INTE MAR BRA

®  Hurkanns detfér patienten i vart méte?
Hur hjalper jag bast en manniska kris?
At anvanda verktyg och samtalstekniker med omdome
Gott hjarta, sunt formuft och tillrackligt 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 forestallningar och forvantningar driver den
besvarliges agerande?

Hur ser jag att den andre ar stressad, och hur kan jag
hjzlpa henne hantera stressen?

Hur undviker jag att sjalv paverkas negativt av missndjda
patienter?

Satt granser for dig sjaly - inte for den andre.

20

Kunna prata m
alla om allt!

Det enda som skiler 6 my c ket |
personero fr-=n norm
forekomstenav 6r i k a

|l fredsst2al |l ande

Ed Diener och Martin Seligman

¢ Kunskaper i psykiatri.

¢ Ingredienser i ett gott samtal.
Forsta patienten.
Forsta mig sjalv.

Mina kénslor for patienten.
Du kan bara gora ditt basta.

Missndjda och arga patienter.

Fa ut nagot for egen del.

Néagra samtalsaspekter jag girna tar upp

Tyck garna!
Fraga garna!

Protestera garna!

26

Ar mina relationers

kvalitet en slump?

i
Trettio tufry

o R g
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Varfadr har vi det som vi har det
tillsammans?

Goda relationer ar
resultatet av ett antal
val definierbara
personliga egenskaper
och beteenden

Jag vill ha ett vattentatt  system!

© Can Stock Photo - c3910982438
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Réadd = stressad]

Kunde lakaren ha forhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rédsla pa storre allvar - han ar

A Kan inte tanka
radd for att vara svart sjuk!

A Tunnelseende

A Svérare att prioritera

A Samre koncentrationsforméga
A Minskad empatisk formaga

A Sjalvcentrerad

A Samre minne

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

-

/

Kort sagt blir man dummare &n vanligt.

Och man blir alltmer O6bes
samarbeta med andra.




Vem ar din framste larare?

49

Slarva inte bort
ditt svar!

Bob Hansson, Allvarligt talat

52

SNACKA med besvarligt folkd§é

Snacka litet tillé och
Lyssna, spegla, fraga om du forstatt.

Pavisa och ifragasatt taskiga kartor och orimliga
férvantningar.

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

JOBBA litet!

NN

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

larare.

Sokaren nr 1/1986

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

- L
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Mind Full, or Mindful?

(@1 -
T LY
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Medkansla

Ménniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

what canl do?

g Jacob Bronowski

©

-+ yodre doing i}

armaComar® 56
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Vad menar vi med att "forstd"?

Hur far jag till ett bra mote?

Varlden som Den andres
vi tror att bild
den ar av varlden

¢ Sdllan en frdga om teknik och metod.
¢ Gott hjarta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohalsa ar

Verkligheten det viktigaste.

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

¢ Skaffa dig aterkoppling pa det du gor.

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

65

Diagnoser/tillstan|  Linkar Intresseforeningai ~ Omoss I

handlaggning
« Alkoholberoende
« Autismspektrumtilstand

+ Bipolar sjukdom 3
« Depression —
} . EIPS L |
« Lindrig utveckiingsstéming ~_N
« Lakemedeisberoende Y.
« Narkotika o 2
+ Schizofreni och =
schizofr ande tillstand K S
“ Nytt pi
« Suicidnara barn och |7V /\ tristod.se
ungdomar ( \ el 2 0
+ Suicidna == 1Y =
- Raggdiion e 4B {
R~ Kevomiodr e Tl PO BBt (S8 Kommande uppssteringar 0.

Angestsyndrom

Riktlinjer

67 68


http://www.lorami.se/

Lastips for psykoterapiintresserade
://lorami.se/oneweb ia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A
o 201rvin%20Y alom.pdf

Irvin D Yalom

Rad for krisstodsarbete, modifierade fran Terapins gava av Irvin D ‘Yalom

Vivill f4 feedback (och garna litet uppmuntran)!

A All feedback &r battre &n ingen feedback.

A Att inte f& feedback alls &r demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

A Viktigast med feedback &r att den &r arlig och sann!
Att linda in den i dimridder &r att nedvéardera
mottagaren.

76

Négra
sammanfattningar-aw
det viktigastere

Hur formedlar du berdm, uppskattning
och kritik p3 ett bra sitt!

| ratt tid, det vill sdga snarast.

Spontant och personligt.

Akta, arligt och uppriktigt menat.

Relevant, det ska finnas en god anledning.

For att hjalpa den andre forfina sina kartor dinte
med baktanken att paverka den andres beteende i
riktning mot vad du sjélv skulle foredra.

Kritik ges alltid i enrum men berém gérna infér andra.

| Rad for att ge konstruktiv aterkoppling
A Téank igenom vad du vill uppna.
A Forbered dig.
A Ge feedback vid ratt tillfalle.
A Ge feedback ofta, helst direkt.  Vanta inte till
utvecklingssamtalet en gang per ar.
A Om du &r oséker p& om den andre &r beredd att hora vad du har
I att saga & fraga, erbjud majligheten.
| A Geinte feedback nar n&gon av er ar upprérd.  Vanta tills bada &r i
i balans.
A 6Komé fr —n Sarskiltt vidkritik behower du vanda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.
A Om aterkopplingen galler en konflikt er emellan &r det inte

sjélvklart att du ska ge aterkoppling; det kan Iatt sluta i en
upptrappning.
A Positiv feedback har ofta stérre effekt &n korrigerande.

Rad for att ge konstruktiv aterkoppling

Ge aterkoppling pa handlingar och beteenden du vill framja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pa vattnet. |
Ge feedback pé prestation, inte personliga egenskaper . i
Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfallen. Lat

utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata i
om andra, positiva saker for att véaga upp det negativa. i
Anvandjagsprdk. * Jag upplever atté". Und}
termer.

Visa att du bryr dig och vill hjélpa till att I6sa problemet . Visa
omtanke, valvilja och forstaelse.

Kom igang: borja med att ge uppmuntrande feedback eller berom
och se vad som hander. Ofta mér man lika bra av att ge positiv
feedback som av att fa.


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

Hur kan jag gora for att fa andras aterkoppling?

Be om aterkoppling.
Erbjud aterkoppling i retur , erbjud en pakt.
Gor det till ett  stdende inslag vid medarbetarsamtalen
& Vad gor jag bra?
8 Vad kan jag gora battre?
8 Om du fick dnska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det
vara?
A Férklara vad du vill héra och varfér
& Din enda chans att fi veta hur andra uppfattar dig.
6 Din enda méjlighet till vaxt och konstruktiv forandring.
d Den andres enda méjlighet att fa en béttre chef/medarbetare/van
A Férmedla att du ser terkopplingen som den stérsta  tjanst den
andre kan gora dig, ett uttryck fér omtanke och mod.
A Formedlaattduar t acksam 2ven for o6negat f
aterkoppling. I

o > 3=

Hur kan jag gora for att fa andras &terkoppling?

A Ta emot kritik som den gava det &r, och tacka for hjalpen

A Férmedla vilka insikter och slutsatser ~ aterkopplingen gett dig,
och vilken nytta du har av detta.

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

Oavsett orsaken: hur kan vi stotta dig harifran?

Ar du oséker p& om du ska prata eller frAga om négot, s&g det.
Fraga om den andre vill att du tar upp det.

Uppmuntra delaktighet , frdga och foresla, undvik maktsprak.
Uppmuntra eget ansvarstagande; | -t den andr e
problemati k. o6Vad skulle du sj2l
eller -terg- i arbete?d

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

Kontakt med forsékringskassan?

Efter kartlaggningen, forsok komma fram till en  plan,
tillsammans med MA s& att hen kan forvantas medverka.

Hur kan jag gora for att fa andras aterkoppling?

A Formedla att du vill f& &terkoppling &ven pa negativa beteenden
och personlighetsdrag  (om du vill det).

A Forklara att det har ett varde for dig att férstd hur dina samre
sidor uppfattas, to m de du inte kan géra nagot at. Insikten
hjélper dig forsta andras reaktioner pa dig  och gor det lattare
att mandvrerai tillvaron trots dina psykologiska skavanker.

A Om den andre ar osaker pa vad du vill héra s kan hen med fordel
overlata till dig att véardera informationen.

| A Gainteiforsvar  ddu har bett om &terkopplingen.

A Du har bett om &terkoppling men den andre har det inte, s& den
aterkopplingdu fargerdig i ngen ratt att o6sva
mynt 6.

A Du behover inte hdlla med & tvértom &r det viktigt att du

behéller tolkningsféretradet.

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

Tillrackligt med  tid, goda kunskaper och gott omdéme

underlattar.

Dialog, likvardighet, akthet, intresse och respekt.

Viktigast ar att du bryr dig , vill val och visar det.

Formedla att du vill hjalpa.

Formedla vad du ser, frdga om du uppfattat ratt.

Bekréafta, begripliggor, normalisera.

Be medarbetaren (MA) beratta mer  om hur hen mar.

Fréga hur illabefinnandet p&verkar funktions - och
arbetsformagan . Vad gar inte alls, vad &r svart? Forsok precisera
arbetshindret.

Vad skulle handa om MA &nda forsokte gora detta? Har hen
provat?

Frdga om MA har ndgon tanke om varfér hen mar daligt. Har det
hant ndgot? Hur har MA det i sitt liv privat?

Upplever MA att  nagot p& arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behéva andra har?
Kan vi géra n&got som skulle géra det mojligt for dig att borja

arbeta igen?

Bo oo oo oo I»
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Hur kan man minska risken for att samtalet ska g&
snett eller forsamra medarbetarens tillstand?

Oron att stélla till det ~ ar befogad , den som mar daligt &r
kansligare &n andra fér motgangar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder nastan alltid till att den andre mar
béttre ett tag.

L&t den andre visa vdgen. Liten risk att skada om du varsamt
foljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.
Samtalskonst hamnar om narvaro 9 inte om teknik.

Var uppmarksam pa savél dina som medarbetarens kanslor

och reaktioner. Dessa ar din framsta vagvisare i samtalet.

Din medarbetare kan lara dig det mesta du behéver, om du bara
lyssnar uppmarksamt.

Nar samtalet verkar ga snett & ség vad du upplever och be om
hjalp.

Om du ar orolig for att géra medarbetaren illa O ség det, och be
att hen sager till  om du sager nagot som inte kanns bra.
Fraga har och var om samtalet kanns okay.




Fragor till den som redan blivit sjukskriven

Upplever du att du inte alls klarar att jobba  har som du mar just nu?
Upplever du att situationen har pa din arbetsplats bidragit till att du
mar daligt? Om s&, vad?

Trordu attdu kommer att kunna komma tillbaka och arbeta har nér du
mar battre?

Vad skulle vi i sé fall behdva andra pa?

Finns det nagot du sjalv skulle kunna gora eller andra pa for att det ska
bli lattare for dig att komma tillbaks hit och arbeta?
Om vi lovar att géra vart basta fran var sida, &r du da
en planering for arbetsatergdng med o0ss?

Oavsett om situationen pa arbetsplatsen bidragit till din ohéalsa eller
inte: Hur kan vi stotta dig harifrén  s& att ditt tillfrisknande
underlattas?

beredd att géra

Sedan kor ni ett liknande varv med chefen, och dérefter ett till med
medarbetaren och chefen tillsammans, ett s k konvergenssamtal pA ADA -
sprak. Simsalabim - ArbetsplatsDialog for Arbetsé&tergang for noviser:)

Repetitiom; psykiskk

ohélsa

Nagra av de vanligaste tillstdnden

95

¢ Anpassningsstorning ¢ ADHD
¢ Akut stressyndrom ¢ Autismspektrumstorning
¢ Kollegan som inte langre ¢ Har problem hemma ¢ Posttraumatiskt stressyndrom ¢ Intellektuell funktionsnedsattning
funkar som han ska ¢ Har en taskig chef
kanskeé c Ar i kris ¢ Utmattningssyndrom ¢ Social &ngest
c Haréngest ¢ 6Utbrandhet o ¢ Paniksyndrom
¢ Ar deprimerad ¢ Generaliserat angestsyndrom
; X ¢ Depression ¢ Specifik fobi
¢ Armanisk ¢ Bipolar sjukdom
¢ Har utvecklat en psykos ¢ Tvangssyndrom
¢ Missbrukar ¢ Vanforestallningssyndrom ¢ Kroppsyndrom
¢ Har en hjarntumor ¢ Schizofreni ¢ Samlarsyndrom
¢ Ar pd vag att bli dement
¢ Har hypothyreos ¢ Substansbruksyndrom ¢ Narcissism
¢ Atstorningar ¢ Psykopati
¢ Borderline
¢ Trotssyndrom och uppférandestérning
94
A
Vad gor vi med Och Lisa, som
Kalle som inte aldrig funkat som
4 funkar langre? hon borde?
Tvéangsmassig f
onlighet
= <
= L T
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Tungt

Ha

U

Kalle som inte funkar

Stressad?

Konflikter?
Pa fel stalle?

Depression?
Utmattning?

langre:

pa hemmaplan?
Livskris?
nt ndgot j -t?

Fel chef?

tbrandhet?
Psykos?

Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat
som hon borde:

Angestsjukdom?

ADHD?
Autismspektrum?

Intellektuell
funktionsnedséttning?

Personlighetsavvikelse?
Narcissism?
Borderline?
Antisocial?

Konsekvenser av att inte bli aterstalld

Trétthet, minnessvarigheter m  fl kvarstdende symtom
Nedsatt stresstolerans
Kroppslig sjukdom ( hjartsjd , karlsjd , diabetes)
Missbruk

Suicid

Nedsatt sjalvtillit

Forsamrade relationer

Sociala sviter

A Ekonomi

A Karriar

A Ensamhet och isolering

A Langtidssjukskrivning och sjukersattning

00000000

97

101

1)

Bio- psyko- socio- kulturell

g ]
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Stress - och modell
sarbarhetsmodell
Psykologi ;
Sarbarhet o pbdellely] 1. Konflikter med kamrater
[olloxe) 2. Konflikter mellan féraldrar
Stress _—— 3. Konflikter med foraldrar
) 4. Foraldrars bristande nérvaro
Socialt Lo
5. Egen kroppslig sjukdom
Psykisk ohalsa
121
107 121
‘ Y R
!, i ] - -~ Fé::::f:\:s Inte Stressq

Hur kam jagyundVikeaatt
drameras: aw mitt +
ariete?

palsan, 3t
ratt, frand

Ta hand om
gamla mamma

155



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

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

For att orka ge
ett gott
bemodtande och
ha nagot att ge
patienten maste
jag sjalv ma bra!

159

160

Hur blir vi av for mycket stress?

A Tunnelseende A Cyniska
A Férsvarsinstalida A Sémnproblem

A Rigida

A Irritabla

A Lattkrankta
A Aggressiva
A Intoleranta
A Trétta

A Uppgivna

A Okad ljudkanslighet
A Minnesproblem

A Koncentrations -
svarigheter

A Nedstamdhet
A Angest
A Kroppsliga besvar

167

167

159

164

Den trotta patienten

Trotthet

Exponeringstid for stress

168

10



Ett vanligt scenario

Sjukskrivning
Tilltagande

—
fysisk och
Trotthet psykisk
Spéanning utmattning

Smartor i
rorelse- Nedstamdhet, angest
organen

Somnstoming

over brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvarigheter

169

Kriterier for utmattningssyndrom

Hog stress minst sex m &nader

Symtom minst tv& veckor

Brist p & psykisk energi eller uth &llighet dominerar

Minst fyraav f 6ljande varje dag minst tv& veckor
Koncentrations - eller minnesst 6rning
Kan inte hantera krav eller g 6ra saker under tidspress
Emotionell labilitet  eller irritabilitet
Sémnstérning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttr 6ttbarhet

Kroppsliga symtom - muskelvérk, yrsel, hj artklappning,
magproblem, ljudk anslighet

172

Vilka drabbas?

6é en °vervikt av ung
kvinnor, ambitiésa, valbegévade och
framgangsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjélens varningssignaler
innan de brutit samm

Lars Tauvon, Lékartidningen nr 46 2007

174

Akut forsamring,
¢2k3 KFN

Brostsmartor, tryck gNIISye

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
A

2. Distansering -> cynism

3. Minskad personlig effektivitet

170

Underliggande sérbarhet
A Gener

A Tidiga livshéndelser
A Senare livshandelser

Utmattningssyndrom & en balansmodell

A’Friskfaktorer

A Aterhamtning
A Sémn
A Fysisk traning
A Kost

A Socialt stod

A Tolkning/upplevelse
A Coping

A Kontroll

A KASAM

A Personlighet
Aktuell stress/ A Sjalvkansla
pafrestningar

Utmattning Anpassning

173

173

Kan det drabba DIG?

A Hogutbildad, éverbelastad hjarna.

A Lojal, engagerad och hart arbetande
A hoga krav pa sig sjélv
A perfektionism
A stort kontrollbehov

A Ofta hog belastning &ven hemma.

A Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjalens varningssignaler.

A Rationaliserar bort allt annat i livet &n jobbet.
A Upptackerattde 6brunnit f©°rg?2viesc

A Bygger sin sjalvkansla pa formagan
att prestera goda arbetsresultat.

175

11



6Gemensamt f°r dessa persone
alder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet

kan de i pressade situationer inte bedoma vad som &r
mejligt eller omejligt at

6F°r att visa sin duglighet “har
snalla, duktiga och lydiga i sin strévan att bli
accepterade. De har standigt kampat for att
anpassa sig till andras krav och i alla lagen forsokt
gora sitt basta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska /aa

Sagt av Britt WBr:

176

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

Sover gott, vaknar utvilad \
Tycker om méanniskori

omkring mig

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

179

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstammelse med de forvantningar man sjalv har.
For svéra uppgifter, orimligakrav och forvantningar.
Understimulering och uttrakning.

Beloningen uteblir

A Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
A For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

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

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar .

Allméant dalig stamning pa 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?

181

Vanliga tidiga stressvarningar

Soémnrubbningar

Kanslopaverkan

Interpersonellt

Energiproblem

Kognitiva symtom

Kroppsliga besvar

178

180

Insomningssvarigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trétt trots
mycket sémn

Olust, &ngest, nedstamdhet

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

Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Minne, koncentration, handlingskraft,
kénslighet for ljud

Vark, trotthet, yrsel, illamaende,
magbesvar

Q
— .

Mycket 6st
handlar egentligen
om vantrivsel pa
jobbet.

DA hjalper det inte
att jobba mindre -
du méste ANDRA

p& nagot!

\v' B

Héller du med?

“Stressen handlar séllan sérskilt mycket om hur

mycket du arb

etar. Det handlar istéllet framfér

allt om hur du mér och kénner dig nér du

"Happiness is

183

arbetar.”

the only lasting cure for stress.”

@

]

S

N
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6Kognitivé stre 6Fysiologisko
Detta borde inte hénda. Hjarna och kropp kors pa
Det farinte vara s& har. vervarv.
Detta ar orattvist .
Man &r taskig mot mig.
Jag klarar inte  det har.

somn, hjarnvila, kost,
avspéanning.

Stress utan aterhamtning
stor de rent  biologiska
Gerframst 6 kogni t i
effekter & missnoje,
bitterhet,
personlighetspaverkan,
uppgivenhet, cynism.

Kan leda till sjuklighet.

och reparation av kroppen.

och annan ohélsa.
Ger hjarnskador pa sikt.

184

1. Akutstress som overstiger manniskans formaga

Leder till utmattningssyndrom

Forsummar biologiska behov 8

funktionerna & ateruppbyggnad

®

att hantera pafrestningen och nagorlunda snabbt

tervinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan

t o m orsaka hjéartinfarkt och dod rakt av.

Kronisk stress  som kan leda till skador nar den
inte medger tillracklig  aterhamtning (t ex
utmattningssyndrom). Stress utan &terhamtning
stor de rent biologiska funktionerna &
ateruppbyggnad och reparation av kroppen.

187

Vad kan jag sjéiwgdireddoatttt
skydda mig mot skadliggstress?2?

189

vara O6stress

{33

P

kS
%

Buiuisej
pasiddn

L&g faktisk Hog fak‘
belastning belastning

Buiuisejaq
pAas|ddn Beq

186

Fran stressad till sjuk & direkta och indirekta effekter

Ensam, dalig

Stress <Cw=mm  ekonomi lag
social status,

\ vantrivsel pa
W jobbet

Daliga
levnadsvanor

188

Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, soka medkénsla, avvakta, vécka skuldkanslor,
gnélla, spela modig, visa forakt

. 4

Kamp- /flyktprogram

Gaspadrag: sympatiska nervsystemet

S 4
6Spel a-prodamhod
Broms: parasympatiska nervsystemet

191

13



M& bra sjéivpéi NAGOT vis -

DITTT vis!

192

Nar riskerar jag att i )
STOD Zamee
“/:// = ;\\
EEE < \
o = S 1‘
| Avsps ‘
BESLUTS- ”d; Aktiy .‘
UTRYMME/ ! [
KONTROLL ' j
‘vl PasS,v S ‘| ]
. SpPénd 4
v\ ] y
-— ~
e ‘\\\\,;/
KRAV =
194 195
Maslows “behovstrappa” 3 Arbetsmiljdutbildning i sammanfattning

- fér du detta i ditt liv?

Sjalvfor -
verkligande

Hur ar vi mot varandra
har?

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

‘%*s
Trygghet - ﬁg‘
g
Fysiska S
behov [} |
)
197

197 200




M4 bra pa jobbet i sammanfattning éinte bara kollegor,

Valj kollegor

éoch en sak til

Att vélja arbetsplats

Naturligtvis ar det trevligt med en arbetsplats
dar du far agna dig at det du brinner for, men i

fel miljo branns du anda ut.

Ta ansvar for dig sjalv

Leta arbetsplats
1. vars varderingar 6verensstammer med dina

2. med kollegor som du tycker om och trivs
med, och som tycker om dig
. med en riktigt bra chef

207

207

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

YOU DO MAKES A

DIFFERENCE.
. Varfér/varfér inte?

Wieeiam James

213 214



Gladje

Glidje

(

Gladje “ Glddje

& Gladje J

215 216

heguiteteochcsamaibete

Integritet Samarbete
2 Konfiiktt
Sjalvhavdelse B— Anpassning

Individ l Grupp/samhalle

Originalitet Konformitet

Smarta

.

Signal/symtom

224

224 225

Vad kostar det att inte vara med har?

Utanforskap, ensamhet,

mobbning, brist pa erkansla,
utebliven 16n - och
karri2rutveckl

226 227

En lycklig medarbetare kan
entusi asmera en

éen enda sursk-nk
totalfdrstora den.

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behéver jag anpassa
mig, hur mycket vald maste jag
gora pa mig sjilv och mina
varderingar, for att fa vara

med?

Tva viigar som bdr till helvetet

Samarbeta Vagra samarbeta

med alla om med nél_gon om
allt nagonting alls

16



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

Integritet Samarbete

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsformaga

Antisocial Depression
Aspergers syndrom
2L . > < Social fobi >
ADHD >
Borderline
=
:’;___In_tsglte_t§ Samarbete
Mani

B . o Osjalvstandi
Utanforskap, Overanpassad, < Narcissism P A .
odnskad, utnyttpd, | € mmmoooeee3
oalskad slutkord Paranoid p-storning Fobisk p-storing

g ) >
| 0 |€Tctmmmmmmme=r gemmmm e >
ensam utbrand Rattshaverist

VALT 3JABM.

Get a job. Go to work. Get married.
Have children. Follow fashion.
Act normal. Walk on the pavement.

€ adfjes | v 5 Watch TV. Obey the law.
négm ANNANI 3 Save for your old age
ol i T SN s Y
5t‘Gﬂgj & o> A ’Iv ; ,_,
| AM\FREE’
237 238
237 238
A ) o .
Vad kan vi lara avdem som snart levt klart? P& vag?
1.1 wish 18d8d had the cof o
live a life true to myself, not
the life others expected of me.
21 wish | didnot THE TOP FIVE sar d.
31 wish 16d had t "GRETS %t o
express my feelings. ; ' "
4. 1 wish | had stayed in touch N
with my friends.
5. lwish that | had let myself be
happier.
240 241
240 241

17



Jag ar viktig och

vard att ha det bral

251 252
—
Det ar
BESLUTEN
som férandrar
varlden!
254
254
En genvag till goda beslut och effektivt
effektuerande
Vita
contemplativa
SOMN!
,,,,,,,, 255
255 259

18



Maxa ditt sociala stéd

Forsok inte klara livet sjalv
Prata med dina vanner, pa riktigt.
Be om hjalp med allt svart och viktigt.
Starta en O6livskvalite
Skaffa dig en mentor.
Be att f& starta en kollegial samtalsgrupp.

Manig Q\rﬁ\

261

275

Var framsta stresskalla
ar samtidigt var storsta
mojlighet:

Andra manniskor!

var a S -

évarje mote med en annan
manniska ar en mojlighet for mig

Sex gyllene regler for god psykisk halsa

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

. Knyt band: Till familj, vanner, medménniskor

. Motionera: Gérna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

. Fortsatt lara: Behall nyfikenheten, testa nya saker
Tid, karlek, uppmarksamhet

Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tillagg)

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

267

0-@©-0

Akta eller falsk dialog
= akta eller falskt mote

v

Om du bara latsas far du betala priset
- ingen relation och ingen véxt

280

Hurkannsdetfor den andr eé

éom han k2nner att ha
nagot vardefullt, att jag blir glad

av att vara med honom?

19



Alternativ till berom:

O TACK! 6

Har diw henéitat
det férdem?

289

289

évad hade\ QW
vantat dig? g™

293

Vad har

mina é. [patien

barn, fru, kunder] gett och lart mig?

-

288

292

Det &r en myt att man

294

kan &stadkomma e

Nar det
inte gar

S =

n

god kommunikation

med alla om man

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

b r

20



Det kunde alltid varit varre

Tur att det inte &r JAG som ar /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.
Som tur ar har jag betalt.

Ska n&gon annan f& bestamma éver mina
kanslor s& ar det i alla fall inte han.

295

N&r som helst
kan vad som helst
handa vem som helst!

297

299

Nar hade du senast koll pa livet?

21



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

301

DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA GORA
- MEN INTE HUR DET SKA G4

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK
VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

311

Samtaletssgrundeer 8
om stad| actn
psykopedagogik

314

309

En tillrdckligt god behandlare

Vardarbete ar ingen prestationssport.

Det vi kan gora ar att  ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.
Man kan lara sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmarksam pa patienternas
reaktioner p& det man gor.

312

Att méta och stédja en manniska som mar daligt

Hur jag vill bemétas: Hur jag inte vill bemétas:

317

22



Tror pa samtal som fordjupar och

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

’ ; Manga som sjalva behdvt mycket

meningsfull. Lycka ar skitprat. sjukvard lar halla med mig om att

varden och personalen ibland AR en
del av problemet.

Lotta Lundberg‘, SvD 2015

320 322

A Enorma behov.
A Orimliga férvantningar pa livet?
A Resursbrist och dess konsekvenser ‘
storsta problemet. T [ ¥ Tycker du att alla patienter ska
A Bristande medverkan. \ /N } bemotas och behandlas lika?

Varfor, eller varfor inte?

A Mé&nga behandlingar har halvdan
effekt.

Alngen 6draghjalpé.
A Situationen i slutenvarden

M2 nni

skor

évar och

kranglig pa sitt

eget personliga
vis!

334 335

23



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

337

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

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astadkomma varaktig férandring i klientens beteende, kanslor,

relationer, sociala samspel?
Minska risken for sjalvdestruktiva handlingar?
Minska risken for vald mot andra?

> Minska ett brottsligt beteende?

Hjalpa klienten till ett lyckligare liv?

341

Bemdtande ofirst things first !

Sérskilda tillstand -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjalvmordsnara

Att méta manniskor med psykisk
ohalsa

Att mota manniskor

345

Vad ar syftet med métet?

340

¢ Ta pa allvar

¢ Visa respekt

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

6Bem°tanded i et

t

344

Ju battre man &r pa att méta och tala
med manniskor i storsta allménhet, desto
farre O6besvarligabd

att behdva hantera

346

24



https://www.ted.com/talks/celeste _headlee 10 ways to have a
better conversation#t -157190

Stodjande och jagstarkande forhaliningssatt

Vasentligaste metoden i den akuta fasen.

Information och utbildning om tillst &ndet, gérna patientoroschyr,
lastips, info om patientféreningar.

Formedla forstaelse, sympati och trést.

Validera patientens reaktioner; de &r begripliga och normala
utifrn situationen och historien.

Hérb drgera patientens pl &gsamma Kinslor.

Avdramatisera och inge hopp.

Motivera till att ta emot behandling.

Hj &lp med probleml 6sning och hanterande av praktiska problem.
Temporar regrediering i ett akut lage kan vara helt okay.

Finns utlésande faktorer eller férsémrande omstandigheter som
kan atgardas?

Hj alp patienten ta avst and fr an depressiva skuldk anslor och
vanforest allningar.

Celeste Headlee | TEDxCreativeCoast
10 ways to have a better conversation

a

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

P N Y

354

347 354

Validering Invalidering

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

Ignorera eller vara ouppmérksam.

Forminska kanslor eller deras giltighet.

Vara kritisk eller nedvarderande, tolka ett beteende s&
negativt som mojligt.

Lata bli att reda ut ett missforstand

Vara egensinnig, vilja ha ratt.

A Géra antaganden om den andre som &r véarderande och inte

A Lyssnaoch observera.

A Summera, spegla, terge, férmedla korrekt
forstaelse.

A 6 L2 s och firtnedla férstéelse av  det outsagda .
A Bekréafta och  gor begripligt utifrdn  historien .
A Motverka 6 j &ade inte vara / kénna / bete mig s&

o Do o Po T

[REREOR fakta.
A Bekrafta .och gor begripligt utifdn  nuvarande ! A Inte bry sigom den andres smérta.
omstandigheter. t A Forsoka kontrollera den andre.
A Behandla den andre som en jamlik person, var genuin. A Forvirra, vara oérlig eller 6verlagsen.
A Insistera p& att den andre ké&nner / tanker / menar nagot
annat &n hon gor.
A Behandla den andre som skér eller utan férméga.
355 356
355 356
Psykopedagogik |
6Tankar ror

markliga. De smyger

runt i ens hjarna med
en hink malarfarg,
och innan man kan

sdga sitt eget namn
baklanges har de \
malat hela hjarnan
svart. o

357

357 358

A Hijalp 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.

Paris tur

o‘f;h A Formedla relevant informationsmaterial.



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

Stotta pa ratt satt

1. Det galler att hitta ratt balans mellan kraven
pé den drabbade och dennes faktiska
formaga.

2. Uppmuntra hennes kontakt med sjukvarden.

360

Vad fungerar verkligen?

Lara sig att kritiskt granska
och ifrigasatta de depressiva
tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter
som skingrar tankarna.

360

361

Stétta pa ratt satt

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

363

363

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

¢ Taitu med svarare uppgifter genom att

skriva ned de olika delmomenten och

genomfdr sedan ett steg i taget.

¢ Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat
av.

365

365

Vad far mig att ma bra?

Ty
Bra saker Déliga saker Bra manniskor Déliga ménniskor ]

AN 6IORD &V Jii ROSHCDEN

364

Undvik tillfalliga lattnader i Gvermatt v

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete och tréaning
Shopping

Sex

liska

Nar brustna hjirtan liker

Uppratthall de vardagliga rutinerna!

366

26



Empati, medkansla och
allians

Skilj pa psykoterapi for att:

Losa problem

Reducera psykologiskt lidande

Behandla pag&ende sjukdomsepisod
Reducera underliggande sarbarhet

Minska risken for aterfall

Forsta sig sjalv battre,  personlig utveckling

O 0 0 0 0 0

386

386

Tva former av psykoterapi

o

oOSupportiveo Reconstruct

¢ Forsoker inte forandra Maste andra négot hos
patienten. sig sjalv om det ska ha
Hjalper patienten att mer varaktig effekt.

0

hantera pafrestningen med ¢ Forutsatter okad

hjélp av de egenskaper och sjalvinsikt.

resurser hen redan ¢ Kanvacka angest. Inte
besitter. alltid s& kul att méta sig
Undviker sjalvinsikt och  allt sjélv.

som kan vécka angest.

388

Valja ratt terapiform eller ratt terapeut?

. Terapimetod B
Terapimetod A

388

Vad visar tidigare psykoterapiforskning?

Patientens forbattring beror av:
L A Specifika faktorer 8 -15 %
// A Generella faktorer 70%

\

390

Metod B,
Metod A, bra
bra terapeut
terapeut
enomsnittlig G
effekt
Metod B,
Metod A, samre
samre terapeut
terapeut

Vad utmarker en bra psykoterapi?

Den terapeutiska alliansen
¢ Terapeutens kompetens

A Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet

A Skapar en tydlig och éppen relation till patienten

A Empatisk forméga

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

27



6 K2 ndetsratt?

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 p& video och titta.

Terapeutens ansvar

el

Inser vilken makt hon har 6ver patienten, och darmed vilket
ansvar hon har.

Har god sjalvinsikt, forstar hur hon uppfattas av andra.
Letar efter sina blinda flackar.

Tillstar spontant och omedelbart sina egna misstag.
Soker aktivt efter feedback pa sina samtalsinsatser.
Fragar patienten om rad och hjalp.

Ger ibland r&d, men fattar inte beslut t patienten.
Soker hjalp nar kontakten inte gar bra.

Tar hand om sig sjalv.

00000 000

392 393
Vad menas med Oterapeu
Affektiv relationell komponent
inkluderande det kénslomassiga
. . .. bandet och anknytningen mellan
En terapeu"tISk 8:||Ia!']S a'_‘_ patient och behandlare.
vanligen en férutsattning for 2. Samarbetsaspekt dman &r éverens
ett gott behandlingsresultat om behandlingens mal och medel.
394
394 396
Forskning visar
f°r psykoter
All psykiatrisk vard utgar fran en
relation ) |
mellan behandlare och patient. dvarme 1
d Empati |
8 Akthet |
397 419
397 419

28



6l nte ett ord karl

e k

Karleksfulla kanslor

.

Y
v
Handling
’S‘\ %o som upplevs karleksfull
f o/ AR /‘ av den andre

423

421

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

Uppmarksambhet, bli sedd och hord
Bekréftelse, betyda n&got for ndgon
Respekt

Bli tagen pa allvar

423

God kommunikation ar inte
fullt s& 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

Arlighet och sanning, hjalp att ~ forsta andre val.
Forstaelse
Omtanke Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
Medkansla hyfs forlater patienten mig en hel del.
Uppmuntran

<

426 429

Empatins kalla

Det kunde ha varit jag!

"I know exactly how you feel."

432

Vad gor att psykoterapi fungerar?

6Forskningen vis
ur klientens synvinkel

ar det avgorande att

bli sedd, hoérd och
tagen pa allvar . Vi kan

d& borja ta ansvar for
oss sj2lva. 6

Jesper Juul

433

29



434

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

435

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

Stephen R Covey

Var litet NMFKIENEN!

436

438

Psykiatrin en del av kulturen

Alla har en uppfattning om
psykiatrin - hur den &r, och hur
den borde vara

A
A

A

Vilka férvantningar, forestéllningar och
farhagor har patienten?

Patienten har med sig sina

forestallningar vid métet med varden.

Vi méste forsta patientens bild av

psykiatrin for att kunna méta och {
beméta patienten pa basta sétt. \4‘

Nédvandigt att vi i varden &r / \5‘ pr =
<

medvetna om vilka forestéllningar vi
sjalva har. Vi behover en aktuell,
adekvat och nyanserad bild av
psykiatrin och dess mdéjligheter for
att kunna ge patienten optimal vard
och bemétande.

[
/0")

440

439

440
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https://www.youtube.com/watch?v=EGltzWUerFQ&index=31&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA&t=5s

Den likvardiga relationen

Subjekt  duap  Subjekt

I den likvardiga relationen utgér den andres tankar, kénslor och
forstaelse av sig sjalv en likvardig del av gemenskapen.

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

Den andre har samma ratt till sina kanslor, tankar och onskemal
som jag har till mina.

441 442

Den andre har rdtt att bemétas likvdrdigt
Alla manniskor hatar att ta order

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

istéllet vilka forslag han sjalv har och vad
han tycker vore den basta I6sningen.

Ej ovanifran

Ej objekt h
Ej offer

Ej synd om

443 444

Vil ka o6jagtillst-nddé 2ar

Vi vill varken ha berém

eller metoder
o

Vi vill ha akta kontakt
och narande relationer

445 448
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Professionell, medmanniska eller bade och?

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=you
tu.be&list=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwIGQy1CZhA

Vardgivare: s> Patient:

Professionell Professionell

Personlig? Personlig -
| —

Privat?? Privat l B .

c W The "Still Face"
Experiment

453 454

!

. . o 5
Professionell, medmanniska eller bade och* Vel ehenasenadaast v “drofastidnellP a r al

Vardgivare: — Patient:

Professionell Professionell

Personlig Personlig

Privat Privat I

‘u

En "neutral” terapeut?

Nérvarande.

Engagerad, involverande och deltagande.
Medkansla och medmaénsklighet.

Oppen, arlig, &kta och autentisk.

Visar sig sjalv, sina tankar, kanslor och
reaktioner pa patienten.

6Kan inte du

henne sjalv, hon vill
nog bara ha nagra -
tabletter?26( ~

R

Dialog, aterkoppling och utveckling.

¢ Hijalper den andre att bli medveten om sina
forestéllningar och férvantningar.

458


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

Vilket varde har det
fér mig att f& min
fasad alskad?

BRENE
BROWN

460

469

Vilka verktyg har jag?

Kunskap

Sunt fornuft

Empatisk formaga
Medkansla

Akthet

Humor

Mig sjélv och det liv jag levt

Kérlek!
464
16-aringen pa villovagar
Varfor skulle hon lyssna pa dig?
J
468

@
. v
Det emotionella
bankkontot: %
Det fértroende '
och den trygghet '
som har byggts il

upp i fornallandet )/

470

33



Vilken &r valutan, dvs vad ar det vi ska satta in?

Att ge den andre vad han
behdver, och hjéalpa honom
se att det ar det han far.

Narcissistens tragik

Nar allt &r en rattighet kanner man
ingen gladje eller tacksamhet for
det man far

L

Det gar inte att gora
nagra insattningar!

Vilka inséttningar kan du gora pa dessa konton?
Skriv en insattning du skulle kunna gdra hos var och en.

Min patient?

Min fru?

Mina barn?

Mina vanner?

Mina medarbetare?

Min chef?

Om den andre &r viktig for dig - visa det

Du maste lata det som &r viktigt
for den andre  vara lika viktigt for
dig som personen ar viktig for dig.

Varje problem i relationen ar en
mojlighet

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

Vi forsoker 16sa problemet  och
forbattra var relation samtidigt.

Vi hjélper patienten och odlar var
relation.
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Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja goéra det hen gor!

485

Motivation &r grunden

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

487

Alla manniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
manniskors behov!

493

“Jag har ingen motivation”

=
|

Min motionscykel och jag

489

Om att skapa en allians

Me n det &r inte sékert att detta &r tillrackligt
eller ens det rétta for patienten, for det ar
skillnad p& vad vi vill och vad vi behéver.

A andra sidan: Du kan inte uppné en allians med
patienten om ndgot som endast du anser att han
behover.

495
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Onskan eller behov?
Alla manniskor hatar att ta

order

Onskningar ) . ) .
Tala inte om for patienten vad han ska géra om

du inte blir ombedd - fraga istéllet vilka

forslag han sjalv har och vad han tycker

Bade vill och roch vad
vore den bésta I6sningen.

behdver

ANo involvement, no commitmenté ( den s
inte &r med kommer att vara emot).

496 499

. . Hinder for alliansen kan héra ihop med
Laget tills )

a 2
man r 25¢ 1.  Sjukdomen
A Trotthet, &ngest, bristande insikt

2. Patientens personlighet
A Misstro, instabilitet
3. Omgivningsfaktorer
ékl okt att 1y A Anhérigas installning
pé andra innan du 4. Behandlarens personlighet
beslutar om viktiga 5. Andra faktorer hos behandlaren pehandlare bér
saker. A Bristande intresse kunna se
A Bristande kunskap patienten i ett
A Rigid och ensidig teoretisk referensram biologiskt,
6. Ovriga behandlingsforutsattningar medicinskt,
A Brist p& kompetent personal psykologiskt och
A Brist pa tid S_OC‘alt.
A Telefonsamtal pelsp_ekllv
502 samtidigt
502 507

manni skor

Personlighetsproblematik . Psykisk sjukdom
Bristande personligt & Depression

ansvarstagande 8 Bipolar sjukdom
Negativistisk och & Angestsjukdom

svartsynt 3 Psykos
Emotionell instabilitet 3 Missbruk

Histrionisk

Nar'CiSS_ism ; . Neuropsykiatrisk
Antisocial/psykopatisk funktionsnedséttning
Paranoid & ADHD
Réltis.havel'iStiSk_ 8 Autistiska tillstand
Passivt aggressiv & Svagbegévning
Osjalvstandig

Fobisk

Tvangsmassig

o

o

<]
<]
<]
<]
<]
<]
<]
<]
<]
(<]
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what others see what others see whﬁ you think others see
when you feel fine  when you feel anxious when you feel anxious

510

Lena

A Social &ngest, depression, sjdlvmordsnéra.
A Grav social fobi.

A6Bar a | it &intesadlpameshtmassorav
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.

Social fobi

A Radsla fér uppmarksamhet/kritisk granskning i
sociala interaktions - och prestationssituationer.

A Grundar sig i radsla for att  bete sig pinsamt eller
visa symtom p& angest.

A Kan ha stark forvantansdngest langtiforvag .

A Vid exponering stark &ngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

A Situationerna undviks alternativt uthardas  under
stark &ngest.

A Funktionsstomingar avseende arbete, sociala |
aktiviteter och relationer. |

Symtom vid social fobi |

A Ré&dd for att  stamma, tappa trdden, sétta i halsen, I
sagandgotolampligt, s pi | | a ut kaffeté¢

A Blotta tanken p& bjudning, maltid p& restaurang, ‘
grupparbete -> panikkansla, hjartklappning, svettning,
svaghetskénsla, orolig mage.

A Svart ringa okand person/myndighet, g& p posten,
ata infor andra osv.

A Uppfattas som blyg, oséker, indtvand, blir ev mobbad i
skolan.

N-gra vanliga 6ésvn-rf

A Muntligt framtradande
A Dans
A Grupparbete
A Ata med andra
=% A Kurs
A Personalfest
A Fotografering
A Kassako
A Badstrand
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Vad kan jag géra mot min férelasningsangest?

For att 6verleva: Om du vill géra
en lysande

Skiti vad folk tycker, presentation:

kor din grej.
Skit inte ivad o\
(e
) folk verkar tycka G
RS 8 lyssna efter och
anvéand dig av
[ reaktionerna du
bt (4 ~ far.

Vad ska vi ha for matt for att utvéardera insatsen?

Hur kénns detratt vara-a

patientthian??

526

Jag har jattedngest och
jag ska hélla mitt tal.

Ska vi skicka l&karen paibemétandekiars??

524

524

Ska vi skickanl&karenmp&idemotandekurs??

A Har han redan varit pa 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?

527

527
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> 3=

Vad gor lakaren 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.

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

Slutsats?

Varje manniska ar unik  och behdver bemoétas
individuellt, vare sig hon ar frisk eller sjuk.

Viktigast &r alltid var formaga till ett gott
allméanmaénskligt bemétande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar

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

kan hjalpa
oss att bemota den med psykisk ohélsa optimalt.

533

Vem é&r egentligemmestt
Obbsedsliy® r | i g

536

? Om patienten sjalv far valja

<
c
c
<
<
<
c
c
<

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.
Bekréftar , accepterar och normaliserar.

Hjalper mig forsta.

Ger aterkoppling.

Ser det som &r gott i mig.

Lyssnar och lnyyrsigy!

531

535

537

Samtaliskanstens AMBT

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

Bry dig pa riktigt.

Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation  att bygga pa.

Mét den andre pa ett  existentiellt plan.

Var akta och autentisk,  spela inte en roll.
Likvardighet och medkansla.

Visa respekt, ta den andre pa allvar.

Narvaro - uppmarksamma och félj vad som hander i samtalet.
Ena 6rat mot innehallet och det andra mot processen.
Lyssna efter kanslor och innebord, sok forsta pa djupet.
Ge érlig aterkoppling , skapa trygghet.

N-gra anledningar

. Du sjalv

. Relationen/interaktionen
. Situationen

. Livet

. Sjukdom

. Personligheten/karaktaren
. Taskiga kartor och orimliga férvantningar

. Svarigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

®
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N-gra anledningar

Du sjalv
Uppfattar inte den andre korrekt
Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
Orimliga forvantningar
Du beméter den andre pa ett sa otrevligt sétt att denne svarar
med samma mynt
Du har sjélv med ditt beteende  lart personen att vara pa detta
vis mot dig

Relationen/interaktionen
A Bristande relationsfardigheter som leder till missuppfattningar,

besvikelse och antipati.

Situationen

AStress, konkurrens, i O6systemetd

konflikter, orattvisor.

| Besv

drliga ménniskor

Daliga
kartor

t

Hog sarbarhet

Svarigheter
hitta bra
balans mellan
samarbete och
integritet

Orimliga
forvantningar

Sjukdom
A Kroppslig sjukdom (hjarntumér, demens, stroke)
A Missbruk, beroende, abstinens
A Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, &ngestsjukdom)
ik (ADHD, I&g begavning)

Neuropsykiatrisk p

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

Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

Taskiga kartor, orimliga forvantningar och integritetsproblem
Uppfattar och tolkar oss och vara intentioner felaktigt
A Orimliga férvantningar pa livet och andra ménniskor.
A Bristande balans mellan integritet och samarbete.

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

N-gra exempel p -

<

; O SVom A O e [{FR e S (@
1. Personlighetsproblematik 2. Psykisk sjukdom
& Bristande personligt & Depression
ansvarstagande & Bipolar sjukdom
& Negativistisk och 8 Angestsjukdom
svartsynt 5 Psykos
& Emotionell instabilitet 8 Missbruk
3 Histrionisk
@ IEEEEE : 3. Neuropsykiatrisk
f 8 Antisocial/psykopatisk funktionsnedséttning
d Paranoid 3 ADHD
© REEIEEISIEY 8 Autistiska tillstand
& Passivt aggressiv 8 Svagbegéavning
& Osjalvstandig
0 Fobisk
d Tvéangsmassig

Min fru

Mina barn

Min mamma

Alla chefer jag hatft hittills

Jag sjalv

543

544

40



545

Vems ar felet?

a{2 2FiSy GKS LINRofSY A&
LT &2dz Lizi 322R LIS2LIX S Ay

Stephen R. Covey

546

The way you see the
problem IS the problem.

THE (HABITS OF

Stebhen bll Covey

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete?

P4 jobbet ska det inte méarkas att du har bam.

Och hemma ska det inte mérkas att du jobbar.

552 553
. - . a . . a
TGSklg(ll"befsplafS 6Besv rllg_heto r ofta ett
i systemet
Stress Ar den andre stressad?
' Ar du stressad?
Dali gt Ar arbetsplatsen/systemet stressat?
ledarskap
w Eller ror det sig faktiskt om genuin, personlighetsrelaterad
‘ besvarlighet?
Integritets - Bristande
konflikter arbetsgladje Ledtr&d: Hur funkar personen i andra, mindre stressande
situationer och sammanhang?
554 555
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Nagra sakra satt att fa patienten férbannad

Ar det bara patientens fel?

Forsok komma pa i Respektlost bemotande.
nagra sakra satt i Ljuga eller lova saker man
som vi i varden inte sakert vet att man kan
kan ta till for att halla.
skapa missnojda Hoga hastar, maktsprak.
patienter! A Insistera pa rutiner for
rutinernas skull.

556 567

Fler fallgropar

A Reducera patienten till objekt.
0 Forélder/barn -relation.
0 Tala ned till.
INETE patienten uppfattas rigid _ & Inte lyssna och ta in forutsattningslost innan jag

> 0 o . bemoter.
6f ol jieriinte avde@l ni A Inte se det friska  hos patienten.

vem ar det egentligen som ar mest A Tro att patienten &r/vill som man sjélv.
rigid? A Férvanta eller begéra respekt, gillande och bersm.
A6Jag forsta-ro.
A Ta over, styra och kontrollera ~ samtalet och
patienten.
A Inte ge aterkoppling, inte visa att man hért och
forstatt.

568 569

Vi kan SKAPA besvarliga manniskor

1. | vart huvud
2. Med vart beteende
3. Genom var organisation

Attippesanearaiir
8jgbbidd’ brieg &siktt r
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Mi ssn°jd eller

9

& huo tmitéray du dei?a t i
Att personen 2rasikhé ol

éinse att det 2ar
éoch ta ansvar

6Jag upplever att

Kan det varai JXG som
ar hesvanlig?

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

Frdga den som inte &r med

Vad skulle vi'behova gora eller

andra pa for att du ska valja att
borja delta?

575

Owounded heelark” éan stélla kla n
med mycket elénde

580

Sjalvinsikten kan brista pa flera séatt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
—
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig tynoranet |
Tydllghet[ :
Vad andra inte vet | Fasaden (Okénda faltet
om mig \

Det blinda faltet &r en sakerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

588
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Att vaxa = att y
utéka detta falt Vad jag vet

alv

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vpt
om mig Lyhbrdnet
/wmﬁl\\
Vad andra inte vef | Fasaden A }Z)kénda faltet
om mig
Stor fasad = ensam Stort falt =

personlighetsproblematik

590

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

ossess: a huge capital of goodwill that
attacks by others.

rotects him against personal

OThweor!|l d wondt care

esteem. The world will expect you to

accomplish something BEFORE you feel
good about yoursgelf

about

605

vi ktigaste

€ mi upplevelse av att vara vardefull for

de manniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse férutsatter att dessa
manniskor férmedlar sin kérlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

606

605

Sjalvin