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Hur mdter forskare lycka (happiness)? Lyckoforskning

Gdllande senaste veckan:

I felt hopeful about the future.

I was happy.

I enjoyed life.

I felt T was just as good as other people.

—
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= Medfott
B Levnadsomstidndigheter
Vért dagliga liv

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

Recept mot psykisk och fysisk ohdlsa

/ Jadkta aldrig! - L&t bli kolsyrade dr'ycker'\ i b .

Hall sig ndgot och gasbildande mat Hadlsa = eft Tlllsfqnd av fullkqmllgf
smdrtare + Ge attan i ambitionernal . fy.S'Sk*’ psYk'Sk* och S%C'GH

. Rok aldrig o S vdlbefinnande, inte bara franvaro av

* Undvik rokiga rum  + Var klok! sjukdom.

+ Lé&t bli kaffe och - Lev istdllet for att bara
koffein arbeta WHO's halsodefinition 1948

- At smd@ mdl men + Vid trétthet: sov en stund

\ ofta /

Skriftliga réd till en patient av hjértldkare Herbert Bjerlév pd 1940-talet




"Ett tillstdnd ddr vi ndgot s@ ndr kan f@ ut
vad vi vill av livet, trots de krdmpor,
bekymmer och tillkortakommanden som ingen
madnniska slipper undan.”

Mindre verklighetsframmande forslag

Ar dettams jligt?

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

Kan jag vilja 2 litet oftare?
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Vad utmdrker en "mogen” mdnniska?
9

%

Férmdga att arbeta och dlska?
Ndra relationer?
Empatisk férmaga?
Medkansla och medlidande?
KASAM?
Effektiv hantering av tankar och kanslor?

Impulskontroll?

Glddje?

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

anhdngare. Tror pd samtal som fordjupar
och skapar mening, méten som gar oss
levande och s@rbara. Inte lyckliga. Jag

vill kdnna mig meningsfull. Lycka dr
skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, méten som gor oss
levande och s@rbara. Inte
lyckliga. Jag vill kdnna mig

meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Lyckan kommer, lyckan
gér... men mod och mening
bestar!
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Lycka dnskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt de, onskar jag dig.

Life in the state of nature
is solitary, poor, nasty,

brutish, and short

August Strindberg,
Till Damaskus
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Lyckliga manniskor dr

o "The single most remarkable fact
idioter

about human existence is how hard
it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

Charles de Gaulle

On my first day of Kindergarten:

“Livet dr fullt av
eldnde, ensamhet och
lidande - och det dr

alldeles for kort."

“You thought it was hard? If kindergarten is
busting your ass, I got some bad news for
you about the rest of your life."

Woody Allen

Justin Halperns far, "Shit my dad says”




Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming

Life is tough, and
then you die.

Okdnd

Lisa, som fem
miljoner pd Lotto
for ett &r sedan?

Kalle, som for ett ér
sedan hamnade i
rullstol for resten av
livet efter en allvarlig
trafikolycka?
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Vem dr lyckligast? 452

Mdiste man nistan
46 forst for att
kunna kinna sig
lycklig?

&
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“"Most men lead lives of quiet desperation and go to

the grave with the song still in them.”
(felaktig sammanblandning av féljande tva citat)

“The mass of men lead lives of quiet desperation.”
Henry D. Thoreau

“Alas for those that never sing,
But die with all their music in them.”

Oliver Wendel Holmes

Fungerar dessa tankar tror ni?

Tank positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en l6sning!
Forst maste du dlska dig sjdlv!

Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I"m all I”ve got!
Skuld och skam dr osunt!

Det beror pé min taskiga barndom!
Férdndring dr en ldngsam, svér och médosam
process!

Evolutionsteoretiskt perspektiv

“Det var aldrig naturens avsikt att
vi skulle vara lyckliga. Naturens
avsikt har alltid varit att vi ska

forsoka bli lyckliga.”

Micael Dahlén, professor pd Handels, i boken Nextopia - Livet,
lyckan och pengarna i forvintningssamhllet




“Det var aldrig naturens avsikt att vi skulle vara lyckliga
Naturens avsikt har alltid varit att vi ska forsoka bli
lyckliga.”

Konsumismen kidnappar detta system fér sina
egna syften.

Men den dystra sanningen: Nastan ingenting
gor oss lyckligare sdrskilt ldnge.

Obs: "ndstan”!

“Fréga inte vad vdrlden
behéver, frdga vad som gér
dig levande. 68 sedan och
gor just det. For vad

vdrlden behover dr
mdnniskor som blivit
levande.”

Harold Whitman

Hur hdller jag mig levande
\ och vital hela livet?
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Mansklig lycka skapas inte sd mycket genom
stora lyckliga hdndelser, som sdllan intrdaffar,
utan snarare genom smd angendma ting som
intraffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjalvbiografi
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Ar jag lycklig?

Vér kultur:

a Tro inte att du dr
lycklig (d& méste du
vara litet dum).

o Jamfor dig med
grannen.

a Det fattas alltid ndgot.

a “Alla som anser att
lycka inte kan kapas for
pengar handlar pé fel
stdllen". (Malcom Forbes)

o Filosofin ldr att det inte
behavs mycket for ett

saker.

Vi méste fundera éver vad
som verkligen gor oss

o

oss pd detta och lyfta ut
resten ur vért liv.
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Ett alternativt perspektiv:

lyckligt liv - bara det dr ratt

tillfreds, sedan koncentrera

Ndgra effektiva sdtt att géra sig olycklig

[/_7 _

\| o Fokusera pé sin egen lycka.

\' o Tycka att man dr okay oavsett hur man dr och
beter sig.
0 Méta sig sjdlv och andra utifrén materiella
tillgangar.
0 Mata sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.
o Jdmfora sig sjdlv och andra med medias

|  budskap om hur vi ska vara, leva och se ut. 7




Finns det ndgot alternativ?

M@ bra sjdlv pd NAGOT vis -

DITT vis!
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Om du ténker glémma bort allt annat frén
denna dag sé tag med dig féljande

Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.
Lyssha pd dina inre signaler.

Se till att umgds mycket med mdnniskor som du
tycker om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med sémnen.
Rér pd dig.
Tag pauser och 18t hjdrnan vila ibland.
Slappha av och ha litet kull

Recept for mer lycka, kad

effektivitet och bdttre sjdlvkdnsla i
ditt liv:
1. “Face the brutal facts” - se
verkligheten som den dr
Du kan vilja - gor det
Ditt viktigaste val: Lev med
integritef = lat dina djupaste
vdrderingar styra ditf liv

Vetenskapens topp tre for eft lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och 18t andra kidnna sig behavda.

Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pé det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
majligheterna.

Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av dig sjdlv, 1t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2016-12-22

Vad behéver vi for att ma bra?

Kdnslor som fungerar.

Férmdga till nyanserad

verklighetsuppfattning.
Goda relationer.
God sjdlvkansla.

Balans mellan integritet och samarbete.
Balans mellan péfrestningar och vér formdga

att hantera dem.

Vad krivs for ett lyckligt

Tak over huvudet
Mat for dagen
Négot att gora

Négot att se fram emot
Ndgon att dlska
Sjdlvrespekt




Fyra grundldggande behov

T ———

Trygghet
Sjdlvkdnsla
Ndrhet och tillhorighet
Sjdlvbestdmmande

Den storsta gdvan

Att det ar roligt att leva dr det
bésta arv vi kan ge. Vdgar vara
barn vixa upp om vi inte dlskar

att leva?

5od, don’ t let me d

John Powell, Fully human, fully alive
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Recept 1 for ett lyckligare liv

Se, var tacksam
for och gldd dig at
allt bra i ditt liv

John Powell, Fully human, fully alive

Recept 2 for ett lyckligare liv

Bry dig om dina
medmadnniskor, bygg
relationer, gor gott.



Vad utmdrker en frisk mdnniska?

“Férmdga att dlska och arbeta.”

Arbete krdver kdrlek. Och karlek
krdver arbetel!

The size of a persons world is
the size of his heart!

John Powell, Fully human, fully alive

Jorden kan du inte géra om.

Endast en sak kan du géra:
en annan manniska val.

Men detta dr redan s& mycket
att sjélva stjdrnorna ler.
En hungrande ménniska mindre
betyder en broder mer.

Stig Dagerman
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We must use things and love people
- not love things and use people

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

"Puh kdnde pa sig att han borde
séiga ndgot uppmuntrande, men
han visste inte riktigt vad. Och
s@ beslot han sig for att i
stillet géra nagot for att vara
till hjdlp.”

Nalle Puh

Ge for att fal

Det finns massor av enkla och underutnyttjade
vdgar att gldadja sina medmanniskor en smulal
Plats for egna idéer:
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Ma bra pé jobbet i sammanfattning

Kan det vara sd att mdnga har

ungefir de liv de fortjdnar?

| 481

..inte bara chef, forresten Arbetsmiljoutbildning i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra

Vilj kollegor
har?

482

“Bad jobs kill people”
SvD Naéringsliv sondag 24 juli 2011
* Undersakning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8
T . timmar.

Snilla kollegor forldnger livet
Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger e S ol
livet. Det visar forskning frén universitetet i Tel * Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och dalig
Avivilsrael, som presenteras i tidningen Health uppbackning l8pte 2,4 gdnger sd hag risk att dé dn de
Psychology. Istudien har 820 personer frin olika som inte gjor'de det
branscher f6ljts under 20 &r. Personerna fick i bor- ¥
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre. Sharon Toker

ANNA DE LIMA FAGERLIND

L1 485
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Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da- Recep‘i’ 3 for' ett lyckligar‘e liv

lig chef [6per hbgre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |
livet. Det visas | en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
stit

Man | Stockholmsomradet

som ndr en studie inleddes var . .

missnojd med sin chef [pte 25 ev m e I

procents storre risk att drab- e r‘ l e

bas av hjartinfarkt under den

pafoljande tiodrsperioden.
orrge-

ring for traditionella riskfakto-

refr.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet dr daligt 1oper
bkad risk for sjukfrdnvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Italien. s

The seven habits of highly
effective people Vad menar vi med
enar vi me
- restoring the character GH “harakdar'?
ethic

o Och vad skaﬂde‘r vara bra
in Persopg) Changg for?

"Att leva och verka till 100 %"

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com

Vad menar vi med karaktdr? d
I stdllet for metoder

Att leva med sjdlvdisciplin och integritet.

Att 'lcn‘a _sigv 'sfyms av sina djupaste vdrderingar - inte i
av sina tillfdlliga tankar, kanslor, reaktioner och thereiis no redl excellence i all ThiS world

impulser.

Var fo maga art ge och hdlla l6fter 0ss sjdlva och
Vi

which can be separated from right living.

David Starr Jordan

10
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Varfor lyckas somliga men inte andra?

En enda fattig madnniska i ett u-land gér en "The successful person has the habit of doing the
starre skillnad bara genom att Gverleva en things failures don”t like o do... They don”t like
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor doing them either necessarily. But their disliking
i vart liv med vara mest betydande is subordinated to the strenght of their purpose.”
prestationer.
EM. Gray
Werner Erhard J »
* |
Who am I?

"] am your constant companion. | am your greatest helper or heaviest
burden. | will push you onward or drag you down to failure. | am

completely at your command. Half the things you do you might just as
A well turn over to me, and | will be able to do them quickly, correctly. |
am easily managed — you must merely be firm with me. Show me
exactly how you want something done, and after a few lessons | will do
“You will never find time for anything. it automatically.

If you want time, you must make it."

| am the servant of all great people; and alas, of all failures as well.
Those who are failures, | have made failures. | am not a machine,

d though I work with all the precision of a machine plus the intelligence
of a human being. You may run me for a profit or turn me for ruin — it
makes no difference to me. Take me, train me, be firm with me, and |
will place the world at your feet. Be easy with me and | will destroy

”

you.

Charles Buxton

Covey, The 8th habit, sid 274

Dygderna fordndras Vanorna utgdr frén ett antal principer som jag
behover
1900 2000
Méttlig Flexibilitet, kreativitet . Férsta pd djupet.
Arlig Verka vara drlig . Ldra mig.
Tysﬂ&'ren ’ Kommunikativ . Ldra andra.
2:::;2:/“9 ii::ﬁ:;’:;nl:;::j;m . Odla och leva tills de blir en del av min natur.
Iiugn och trygg Cool och distanserad
Odmjuk Sjdlvframhdvande, kaxig Hur pass vil jag lyckas leva mitt liv i enlighet med

Il eeln G Kroppsmedveten dessa principer dr avgérande for hur mycket lycka
Léngsiktig, bred Projektinriktad, smal jag far upplevq i mitt liv.

“At inte s@ att du blir sl6, drick “Bli kéind, ha gott om pengar, tro
inte sé att du blir upprymd.” pd dig sj ﬁ/f’

Lasse Ericsson, “Alla dr olika utom jag"

11
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Vilj din egen vdg

+ Jag kan vdlja att i stdllet vdlja en helt annan vdg, min egen
vig.

+ "Two paths diverged in the woods. I took the path less
travelled, and that made all of the difference." Robert
Frost.

+ Denmindre trampade stigen dr hdr att leva efter vana 1-3.
Jag bygger d@ min trygghet p& min féljsamhet till mitt
eget vdrdesystem (building your security on your
integrity to your value system). Jag avgor sjdlv vad som
dr viktigt for mig och vilken sorts manniska jag vill vara,
och lyckas jag leva efter det sd kdnner jag mig
framgdngsrik, viardefull och lycklig. Detta dr att ha
karaktdr!

For mdnniskan dr det
oreflekterade livet
inte vdrt att leva

499

Principer - ett alternativt centrum f' Pr‘inciper'\‘}

J

« Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hdnger ihop och
fungerar.

 Fungerar ddrfor att de bygger pd, och ger oss, korrekta kartor.

« Pdlitliga, fordndras inte.

« Reagerar inte, verger oss inte, sviker oss inte.

« Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter.

« Solid grund att bygga ett effektivt liv pd.

* Men de dr forbundna med naturliga konsekvenser. Lever vi i

harmoni med principerna f8r det andra konsekvenser @n om vi
ignorerar dem.

ﬁb Vad dr skillnaden mellan principer och vdrderingar?

Principer Vdrderingar

* Naturlagar, oberoende av oss + Finns i vdrt inre, har ingen
sjdlva. oberoende existens.

« Opererar oberoende av om vi + Subjektiva, alla har dem
dr medvetna om dem eller inte, men olika for olika
oavsett vad vi tycker om dem, personer.
oavsett om vi "accepterar” + Representerar det vi
eller gillar dem. kdnner starkast for.

* Principer styr konsekvenserna . Inspirerar eller styr véra
av véra handlingar, dédrfér gor handlingar.

vi klokt i att ldra oss och
underordna oss principerna.

Vi gor klokt i att vardera principer!

1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

2. Begin with the end in mind (choice) o ..
a 9 Ditt valda virdesystem Ge och hdll l6ften
3. Put first things first (action)
* Lev dina vérderingar

4
e o)
J’ d h
d_______Ja
31

Involvera

fram
|6sningar

6. Synergize (creation)



=

En sund sjdl i en sund kropp

Fysiskt

motion, kost, vila,
stresshantering

Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
ldsa, studera, visualisera, (vana 4-6)
planera, skriva tjdnande, empati, synergi,

inre trygghet
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och

Gtaganden, studera,
meditera

Tva delar fér ett bra liv

Komma 6verens med
andra

Leda mig sjdlv

Kontroll dver tankar och
kdnslor

Ge och hélla l6ften
Vdlja och fatta beslut

Bry mig om andra
Férstd andra
Vilja att det ska bli bra fér bédda

Sun

Kan ni ge mig ndgra exempel pd viktiga principer?

2016-12-22
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/1. Be proactive (freedom to chose)/‘
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‘ &E Begin with the end in mind (choice)
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Problem vid
ADHD

1

Problem vid
Aspergers
syndrom

6. Synergize (creation)

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktar,

W "karaktdrsvanor”.
||

~

Oberoende

Coveys vana 4-6 handlar om
var personlighet och hur vi
relaterar till andra,
I "personlighetsvanor”.
~— Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
genom utvecklingen frdn
beroende over oberoende

Interdependence till msesidigt beroende.

Hjdlp mig komplettera dessa principer! !
|
I

v
k -

Om jag vill att min hést ska vara mdtt méste jag...
Om jag dr bonde och vill skérda mycket havre till min hdst
méste jag forst...
Om jag vill ha hela och fina tdnder méste jag...
Om jag vill bli fotbollsproffs mdste jag...
Som man bdddar ...

6. Om jag vill f8 vinner mdste jag...

7. Jag blir lattare omtyckt av andra om jag...

8. Om jag vill f8 ndgot av andra &r det klokt att...
9. Om jag vill slippa tjat frén mamma behéver jag...
10. Om jag vill att andra ska lita pd mig...

13
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Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

Knepig situation i praktiken

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

Kan jag finna ndgra relevanta och korrekta
principer att luta mig mot, for stod och vigledning?

. Knyt band: Till familj, vdnner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At Sunda kostvanor

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

. KASAM (eget tilldgg): S6k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 2Ist century, 2008

Ett gott liv, minikursen: vad fdr mig att mad bra?

\
Bra saker Déliga saker Bra ménniskor Daliga manniskor Social kompetens. . Optimism.

6od sjdlvkansla. . Vilja att hjdlpa andra.
Socialt ndtverk. . Ha en person att leva med.

Sjdlvstdndighet. . Ndra relationer till andra.

Férmdga att hantera . Egna grdnser.
stress. . Kdnna sig delaktig i samhdllet.

Intelligens.
Kreativitet.
Aktivitet och energi.

Intressen och hobbies.

. Kdnsla av att kunna
pdverka sitt liv.

. Meningsfullt arbete.
. Ordnad ekonomi.
. Tillit till livet och andra

mdnniskor.

. Haen

livsdskadning/livsfilosofi.

HDAN BIORD AV Tl ROSHCDEN

Intervju med professor Kjell Kallenberg, SvD 20/11 2007

“Livsresurser” Goda livsvanor
Kontroll Tillrdckligt med sémn
Socialt stod Fysisk aktivitet
Mening och sammanhang Regelbundna méltider
Goda livsvanor Egen tid

Lagom med laster

"

Tack till Aleksander Perskil bk Tack till Aleksander Perskil 515

14
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Mening och sammanhang

Livet handlar om ndgot viktigt
Rdtta beldningar
Vdrlden dr begriplig och forutsdgbar
Struktur och ram i livet
Stark social forankring

_— I
- 516

Tack till Aleksander Perskil

Avgorande ar-...

Kontroll over livet
Deltagande
Kompetens

Lyckoklévern

Jamfor dig
Sok béde med de 98 % / Infressera
mening som har det/ dig for fler
Anvand fiden \ och ngje sdmre dndu|  dn dig sjdlv
klokt

Relativisera,
saft i ett
storre

ssna till
L sammanhang

din inre
rost Se och var
tacksam
for allt

Odla som dr bra
ndrande 5 i ditt liv

relationer

Tips for mer lyckokdnslor i livet

Lev i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och
individualistiskt samhdille.

Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.

Arbete du frivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
akftiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.

Trédffa dina vinner och vdrda dina relationer.
Skaffa dig en lamplig personlighet

+ Kanslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd

« Upplevelse av kontroll 6ver tillvaron

Bengt Brylde, lyckoforskare, i tidningen Stockholm 25/10 2007

Egenintresse och omtanke

= Att kunna glddja andra skénker oss bdde mening
och ngje, vilket innebdr att hjdlp till andra dr ett
vdsentligt inslag i och bidrag till ett lyckligt liv.
Det betyder inte att vi ska leva fér andra.
Om vi inte prioriterar strdvan efter var egen
lycka gér vi véld pd oss sjdlva och, faljaktligen, pd
viljan att hjdlpa andra. En olycklig ménniska ar
mindre bendgen till omtanke - och det gér
henne dnnu olyckligare.

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har ldtt for att kdnna och uttrycka tacksamhet éver vad de
har.

De dgnar mycket tid &t familj och vénner, vardar och njuter av
sina ndra relationer.

De dr sociala och utdtriktade, fokus pd ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De dr djupt engagerade i vissa livsl@nga mél och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bdde kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och forséker leva i nu

De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar péfrestningar och kriser s att de kommer ur dem
fortare och pd ritt kol.

Michael Rangne 2016-12-22
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Att hilla kursen i livet

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdnghing och engagemang.

. Lev medvetet, lev med fragan. Du dr virdefull och
livet handlar om nagot vikfigt.

. Strdva efter en stadig strom av positiva kdnslor.

. Avsdtt minst en halvtimme (fast tid) var vecka till dig
sjdlv - hur du mdr och hur du anvdnder din tid. Bjud
gdrna in din partner.

. Lds ndgot berikande var dag.

. For en dagbok éver. tankar och personliga Gtaganden.
Skriv frdn "bdda hdllen”.

. Stréva efter vil valda, sjdlvoverensstdmmande mal.
. Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.
. Hdmta stod hos andra.

. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Vem bestdmmer
over mina
kdnslor?

Mitt svar pd
denna fraga avgér
vilket liv jag fdr.

Vem bestdmmer over mina tankar, reaktioner,
kdnslor och handlingar?

O Mamma?

Q Min fru?

Q Mitt barn?

O Mina vdnner?

Q Min chef?

O Min ldrare?

QO Mina patienter?

QO “Samhidllet" och "kulturen”
O Svenska Dagbladet?

O Vem som helst, huvudsaken dr
att ingen tycker illa om mig?

2016-12-22

Vem
bestdmmer
over mina
kanslor?

Om dina kdnslor inte
kommer frén dina
tankar, fran hur och vad
du tdnker ...

- varifrén
kommer de da?

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten om
syftet med det jag gor.
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Varfor har vi vira kinslor?

Signalfunktion!

Utvecklades fér att vara tempordra och évergdende.

Tidsbegrdnsade - fdster var uppmdrksamhet pd nya
saker som vi bor bli medvetna om.

Om kdnslorna varar for ldnge forlorar de sin
signalfunktion.

Nér vi férlorar férmdgan att stdnga av kénslorna
uppstdr problem, t ex depression vid oférmdga att
avbryta en kdnsla av nedstdmdhet.

Féreldsning av Mark Williams, St Géran véren 2009

2016-12-22

Vara negativa kdnslor fyller en funktion

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

Deft dr klokt att lyssna till vér smérta inhan den gér
over i utbrdndhet och depression.

"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion

“Om mamma inte fdr oss
att stiga upp snart,
kommer vi for sent till
skolan.”

Eller finns hdr en

lucka, ett gap mellan
stimulus och

respons?

Stimulus

Respons/reaktion

AN

=

L—

Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kadnslor,
tolkningar och reaktioner

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.
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Varfér kinner jag som jag kédnner?

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

Tolkning/attityd/tanke avgorande faktorn for vilket liv jag
om det som hdnder fér.

Beteende/handling

styrd av kdnslan

, Icke tingen dr det, som forskrdcka mdnniskorna,
It"s not what happens, but the way you utan deras forestdllningar om tingen”

ho'd that Wthh. happens Thﬂf Ur Handbok i livets konst av Epiktetos, slav vid kejsar Neros
determines the quality of your life and livvakt

relationships.

Om ett yttre ting orsakar dig lidande, sd dr det
icke det som stor din frid, utan ditt eget
omddme ddrom. Men att dndra detta stdr i din
egen makft.

Ur Sjélvbetraktelser av Marcus Aurelius, romersk kejsare dr
161-180 e Kr

k Vad menas med att leva “hir och nu?

The fountain of content must spring up in the

mind, and he who hath so little knowledge of Jag har lyckan i min hand, gonblick far 6gonblick, genom

mitt forhdllningssatt och min vilja att skapa i stllet for

human nature as to seek happiness by changing att reagera.

a_ny'r!mng bf” his own disposition, W'“ waste _h'S I varje dgonblick har jag en mgjlighet att VALTA mitt

life in fruitless efforts and multiply the grief forhdllningssdtt - vad jag gor av situationen, hur jag
he proposes to remove. beméter den andre, vad jag kan hitta for gladje i just

denna situation eller detta mate.

I varje Ggonblick har jag méjligheten att SKAPA min
upplevelse och mitt liv. Sann kreativitet ligger i just denna
foérmdga att skapa i nuet, av ndgot eller av ingenting.
Denna insikt och férmdga att géra ndgot av nuet betyder
mer fér min lycka dn de omstdndigheter som jag vanligen
dgnar min tid &t att jaga och forbattra.

Samuel Johnson

1 —— T 2016-12-22
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Sortera dina jobbiga kdnslor

Jobbiga kanslor sdger oss att vi - kanske -
tdnker fel just nu. Hur behover jag tdnka
fér att fa en annan kdnsla?

Men en jobbig kdnsla kan ocksd vara
ett friskt budskap till oss sjdlva, frén
oss sjdlva, om oss sjdlva. Som det
gdller att lyssna pd innan den évergdr
i utbrdndhet eller depression.

2016-12-22

Andra personer dr vdrda att dta w
men jag dr det inte. Hade jag
haft bdttre betyg, varit sétare,
bdttre pd flera saker, dd hade
Jjag varit vard att dlska. Att
vara smal gér att jag duger, d&
kan ingen anklaga mig for att
vara lat och tjock och ta for
mycket plats.

Frén intervju med flicka med
atstorning, SvD sept 2006

Bantning hot mot dktenskapet

Stédd pé ett omfdngsrikt material férklarar dr
Bernadette Massie i New York, att fylliga kvinnor blir
de bidsta hustrurna, de bdsta médrarna och de bdsta
bilférarna. De rékar sdllan ut for bilolyckor. De har
gott humér, skater sitt arbete bra och kan behdlla

Hur reagerar jag pé mina reaktioner?

Det dr sdllan min reaktion pd ndgot som dr
problemet.

Ddremot dr kanske min reaktion p@ min
reaktion - hur jag férhdller mig till min reaktion
- eft problem.

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?

Min bild av vdrlden avgér min livskvalitet

Det vdsentliga dr inte vad som hdnder mig utan hur jag
tolkar det som hdnder mig.

Min attityd, mina kdnslor och mina handlingar dr en
funktion av hur jag uppfattar och tolkar de hdndelser och
situationer jag dr med om.

Vill jag fordndra mitt liv mdste jag dndra hur jag ser pd
vdrlden, mitt “paradigm”. Om jag kan skapa ett annat
“paradigm”, byta till en hégre nivé av tdnkande, se pd
virlden pd ett nytt sdtt, sd kan jag skapa ett annat och
battre liv.

Ett av mina viktigaste “paradigm" @r hur jag ser p& min roll
i livet och i forhdllande till andra manniskor.

. Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

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

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

| Férvéntan pd ett smartfritt liv skapar problem och
‘ ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITTLIV, trots mitt
lidande och mina problem?




2016-12-22

ACT i ett nétskal Men varfor [5r och dndrar vi oss inte?

Vi férorenar vért ndrvarande med minnen frén det férflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte | . . o
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder. | Vi lar oss mgeT av vara er‘far‘enhe‘rer.

Férvéntan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande. |

De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara. MOJhgen ldr vi oss nOQOT av de slutsatser

. o
Hur forhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den vi drar av vara erfarenheter.

viktigaste frdgan.
“Defusion” - tro inte pd allt du tror!
Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfdllorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckligare.

RGTT svar ACTUALLY, STEVE, I LIKED

YOU BETTER BEFORE YOU
LEARNED TO EXPRESS YOUR
TRUE INNER FEELINGS.

JGQ sja vl \! Att till fullo inse att
‘ jag sjdlv styr mina
Genom att vdlja hur jag ser kdnslor upplevs av
pd och tolkar det jag ‘ somliga som at+

styra mina tankar.

upplever och ddrigenom fodas pa nytt, som

att borja ett nytt

och annorlunda liv.
Med an ord -

Jjag kan vdlja mina
kdnslor.

Whoever is not living full
is not seeing rightly All change in the quality of a
person’s life must grow out of a
change in his vision of reality!

Michael

John Powell, Fully human, fully alive
2016-12-22 Rangne
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Hur kan vi fd ndgon rdtsida pd detta?

0 Var medveten om dina kdnslor och reaktioner

Q Vdrdera dem
« De sdger ndgot om oss sjdlva.

« Kdnslor - dven de jobbiga - kan ge oss virdefull
information om vad vi behéver géra hdrndst.

Jobbiga kdnslor sdger oss att vi
- kanske - tdnker fel just nul
« Vill jag vdlja en annan kdnsla har?

Hur behéver jag tdnka da?
« Eller vill jag faktiskt ha denna kdnsla en liten stund?

SOAL (SOARL)

(Stressor)

_—
_

-

= Stanna upp
= Observera
= Acceptera
= Respondera Insikt, avslappning,

= Lat gd stressreducerande
beteende pd sikt

Kontroll éver stressorn

(©)

A nej - inte ity s
mdndag nu igen! [ {1/ 111

Underbart - % ‘;‘ }Gf
mdndag igen! \

& =

2016-12-22

Vad kan du géra at dina negativa tankar?

Lar dig kdnna igen dina negativa tankar.

Anvind den kognitiva modellen for att

reagera pé dina negativa kénslor och ta reda
G vilka tankar/tolkningar av de utlésande
dndelserna som dr inblandade.

Ifrdgasdtt tankarna/tolkningarna och
forsok komma pé mer realistiska sdtt att
tolka hdndelserna pé.

Svara pd de negativa tankarna med en mer
nyanserad och balanserad tanke.

Mitt viktigaste val i livet:
vad ska styra mitt liv?

1. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?
2. Ska jag styras av mina kdnslor?
3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

Werner Erhard, Communication workshop

"Jag steg upp pd morgonen, och
sd var den dagen férstord.."

Lasse Ericsson
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Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

N They cannot

No one can hurt you | take away our

“._without your consent. / S S
we do not give

N — it to them.

Mahatma Gandhi

Vem dr egentligen rik?

Fattigdom dr inte att ha litet.

Fatttig dr den som saknar mycket, den
som begdr mer.

Vi dr fattiga nar vi
SAKNAR mycket.

2016-12-22

“You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all = it*s up to

youl"

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

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

Fattig 3r icke den som har
litet, men den som 6nskar
Sig mer.

Seneca den yngre
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“Vem dr rik? fragar
Talmud och besvarar
frégan: Den som dr
lycklig 6ver det den
har."

Vem viiljer dina mal?

"Ménga slésar forgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver for att imponera p&
mdnniskor de inte kdanner

[.]

resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de
aldrig fér och glsmmer bort att njuta av de
ménga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas vadrde de upptdcker forst ndr det dr for
sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Tréningsfrdga for dagligt bruk

Vad dr det roligaste som hant idag?

Recept for ett lyckligt liv?

Frisk, pengar pa banken, familj, véinner,
bil, boende, jobb och intressen rdcker

inte.

OM du inte SER det du har och ar glad
och tacksam for det.

Recept for ett lyckligt liv?

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt pd det som dr bra
och positivt i ditt liv och i vérlden.

Se och fokusera pd den |jusa
sidan, p& majligheterna.

"4x2 minutarn” - en évning for ett lyckligare liv

Fokusera pd att tédnka positivt ndr du:
Vaknar
Kommer till jobbet
Kommer hem
Ldgger dig

2016-12-22
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Utkast till formel fér lycka
s
Fragan d@r om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan | 1. Se det du har, inte det du saknar.
ge dina barn mat var dag? . Fokusera medvetet pd de positiva
aspekterna och leta efter mgjligheterna.

. Strdva effer aft ge till andra, inte efter
att fd. Ge av dig sjalv, lat din glddje och
din lycka smitta andra.

. Var inte radd for att gora dig behsvd.
Och lat andra kdnna sig behovda.

<

Normal day

Normal day, let me be aware of the
treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect tomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

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

Fér dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen

Meningen med mitt liv dr att vara
néjd med det?

Fornojsamhet

Livet dr som det dr, jag dr som jag @r, alla andra
&dr som de &r OCH DET AR OKAY!
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o
Ditt sprdk avslgjar dig D,

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora

Det &r bara sadan jag ar
Han goér mig forbannad
Jag kan inte

Jag maste

Om bara

De kommer inte att tilldta

Ao

Ditt sprdk avslgjar dig

Reaktivt sprak Proaktivt sprak

Jag kan inget gora

Det &r bara sadan jag &r
Han gér mig férbannad
Jag kan inte

Jag méste

Om bara

De kommer inte att tilldta

Lat oss undersoka alternativen

Jag kan vélja ett annat forhallningssatt
Jag vdljer sjélv mina kénslor

Jag viljer

Jag foredrar

Jag ska se till att

Jag ska gora en effektiv presentation

\(7 Var hjdrna har ett problem...

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

=

581

Tankar dr rdtt
mdrkliga. De smyger
runt i ens hjdrna med
en hink mdlarfdrg,
och innan man kan
sdga sitt eget namn
bakldnges har de
mélat hela hjdrnan
svart.

Habib

: &
Paris tur 'W

ochretur

Vi ar gjorda for att
"forstd" - dven ddr inget
finns att forsta

Skuggan pa grottans vigg
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Freuds modeller

=

Medvetet

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

Visionen,
férvéntningarna
- vdrlden som vi

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

Ndgra centrala kartor

Mig sjiilv Kontroll

Virlden i stort B,

Terrdngen

- vdrlden Kartan -
som den var bild

faktiskt dar av vdrlden

De tre virldarna

Kartan

. (tror)
Terrdngen

(@r)

Visionen
(forvdntan,
vill)

Den viktigaste kartan

(dr jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild
sanna av mig
jag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan majligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr

betydligt battre.

2016-12-22
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Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

Véra identiteter

Den andra tror att jag dr

Den jag tror att jag dr

Mitt
egentliga jag

i

Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for eft taskigt liv

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

"

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

==

595

Min sjdlvbild avgér vilket liv jag f&r

Sjdlvbilden avgsr om jag tror pé det man sdger till mig,
om jag kan ta till mig det man sdger till mig om mig
sjdlv.

Har vi byggt in starka “filter" i barndomen kan det bli
omdjligt for oss att ddrefter ta till oss viktig
information om oss sjdlva som "krockar" med vér
sjdlvbild; vi sldpper bara in sédant som “stdmmer"”
med vért “filter”, var bild av oss sjdlva.

Problem?

Vad hade du véntat dig?

Vanligen vilmdende och vdlfungerande ménniska

2016-12-22
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Farvrdngt tdnkande
Ofta mindre vdlmdende och mer problematisk person

i
Depression Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
hopplashet

Overoptimism, snabbténkthet,
kreativitet, omdoémesloshet

/:ngeSTSJ ukdom Angslan, oro, uppforstoring
Psykos Vanférestdllningar
Autismspektrum Svérigheter att ta andras perspekti

Adekvat, men délig impulskontroll,
ADHD koncentrationssvarigheter

o .o .. o . i lla varld G ika i
Att forsta mig dr att se vdrlden fran mitt Vi ser alla vérlden genom var egen unika lins
utkikstorn, som jag ser den.

—
Vill jag se klart rdcker det inte att se pé vérlden.

Jag behéver ocksé betrakta linsen som jag ser igenom.
Vélkommen upp! Sa ska jag sedan stiga upp i

ditt utkikstorn, sd att vi kan forst& varandra.

599

Det finns bara tre vdgar

Problemet med denna
- bristande medvetenhet dr
att vi inte kan hantera en
* JAndra vér snskan/ verklighet som vi inte ser.
vision/forvantan

Mar inte bra/
har problem

Ju mer korrekt och
nyanserat vi férmdr uppfatta
* \ den varld vi lever i - och oss
sjdlva - desto mer effektivt
Terrdngen och d@ndamdlsenligt kan vi
And Andra hantera virlden och oss
< maﬁonnen'"/“\‘/ﬁrl den tanken/bilden/tolkningen sjdlva i denna véirld.
av situationen/det
intrdffade Visionen Det d&r svért att bli lycklig i
en virld vi inte férstér och
ddrfor inte kan hantera.
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Karta Denna diskrepans dr vi
Terrdngen S ddremot medE/aTna om
(fast vi tror att
diskrepansen ligger mellan
terrdngen och visionen)!

Hur jag férhdller mig till det faktum att vérlden inte d@r som jag skulle énska
dr en av de mest avgorande faktorerna for hur jag mér och hur bra liv jag f&r.

Ser jag en brist som gér livet plégsamt, som inte "borde” finnas ddr, kanske
t o m en "krdnkning” av mig och mina rdttigheter, en anledning att ge upp?

Eller ser jag ett behov, ett utrymme fér mig att gora ndgot i vérlden, att
bidra, att uttrycka mig sjalv, négot som kan ge mening och innehdll &t mitt liv?

De flesta av oss dgnar, utan att vi reflekterar éver det, storre delen av véra
liv &t att farsoka lappa ihop glappet mellan vérlden som vi uppfattar den och
virlden som vi dnskar att den “borde” varal

Vad menar vi med att ”

Vdrlden som Den andres

vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden

egentliga
varlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser u:r Vérlden som
syns knappt pa vi vill att
grund av alla den ska se
pdlagringar. ut

Ett test pd en ménniskas personlighet

Hur reagerar hon ndr hon
inte far som hon vill?

2016-12-22

Hjélp den andre orientera sig

. Overblicka terrdngen, dvs
skaffa sig en korrekt karta.
. Andra det som gér att

Terringen ﬁndrq av ferrdngen.

. Ha rimliga férvéntningar,
dvs att 6nska vad som dr
uppndbart.

. Acceptera att kartan
aldrig helt kommer att
Gverensstamma med visionen ‘
och att detta inte
nadvindigtvis mste leda till
negativa kdnslor.

Visionen

“Krdnkta" mdnniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen “Krdnkningen”
ligger hdr

—

&

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

Ken Keyes

29



Sinnesrobénen

“Gode Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstdnd att inse
skillnaden.”

Reinhold Niebuhr

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

A

Tolkning
= Besvirlig Férhdllningssdtt
Viljestark = Krdva medgorlighet
Enveten = "Sdtta grdnser”
Manipulativ = "Visa vem som bestdammer”
= Straff

Omedgorli
e Konsekvenser

Trotsig

Krdvande

Uppmdrksamhets-

sokande

Ouppfostrad Min tolkning

Bortskdmd vdgleder min
intervention

2016-12-22

Besvdrlig typ?

Ddr stdr ju ett stackars ledset
och overgivet barn och bénar
om bekrdftelse!

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

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bdttre relation

~

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

envisas med att behdlla sin egen syn pa
saker, dd blir métet ju jatteddligt.”
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Glddje
Skulle jag vilja ha mig sjalv ( GlaidJe'S
GlﬁdJe Gladje Gladje

\\ Gladje >

till kompis?

Kdnslor smittar!

En lycklig elev kan f& en hel klass pd
gott humar...

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

Om du har trdkigt blir du trakig!

Intuitiv beddmning Spegelneuronen 4r boven

Bild av okdnt ansikte 0,1 sekund o
...ger en spontan,

J, omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
Bestdmd @sikt om huruvida personen dr: som en annan mdnniska har

Naégon att tycka om genom att spegla den
Négon att lita pé handlingsintention som

denne har."
Kompetent
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. Jag skulle trivas med mitt liv, om jag bara
slapp mina of érstdende fordldrar, taskiga
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

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

G e
Hur skulle det kdnnas att tdnka s@ hadr?

Usch vad dckligt med fisk!

Varfér far vi inget godare?

Varfér fér vi alltid fisk till lunch?

Hur kan skolan géra s@ hdr mot mig? Det hdr gér dom sakert
bara for att vara taskiga mot mig. Om dom brydde sig om mig
skulle dom inte ge mig fisk varenda dag. Dumma Kleins Kitchen,
och stackars mig!

Fisk igen... vilken tur jag har. Mums!

Visst, pannkakor dr godare, men nu slipper jag vara hungrig.
Férra gdngen jag prévade att dta fisk tyckte jag inte om det.
Men nu ska jag ge fisken en chans och préva igen, min smak kan
Jju ha dndrats. Det hdr ska bli spannande!

Tadnk vilken tur jag har som lever i ett land ddr inga barn
behdver vara hungriga och svdlta - inte jag heller!

Ledtrad:

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

..hellre &n att farsska undvika allt det trékigal

Vilket vdljer du?

2016-12-22

1. Jag ska se till att trivas i plugget, s@ snart ndgon

avldgsnat alla
Korkade ldrare
Pucko kompisar
Meningslosa prov
Idiotiska uppforanderegler
Ackliga fiskrdtter

eller

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

Din utmaning dr att...

..trivas i skolan dnda.

Trots din ldrare, trots
somliga kompisar, trots att
maten dr odtlig, frots att
du far ordttvisa betyg...

ots G“'H

For din egen skull

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

FORBANNA Férvrénga

Fortrdnga
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Fyra férhallningssdtt att vilja pa

Forhanning
Fortrangning
Fomojsamhet
Forindring

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson fér bilden

/

Meningen med mitt liv ar att vara
nojd med det?

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och forandring!

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin
syn pd och tolkning av omstdndigheterna.

Den viktigaste fordndringen dr den som
dndrar pd véra vanor.

.,

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

2016-12-22

Fér dig som tréttnat pd Carpe diem-hetsen:

Forngjsamhet
- livet @r som det @r, jag dr som jag dr, alla
andra &r som de & OCH DET AR OKAY!

Michael
Rangne

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Sdtt att dka sin forngjsamhet
| . Rimlig ambitionsniva.
. Uppskatta det som dr bra.
. Férlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller
vagar forsska géra ndgot @t sjdlv).
4. Jamfor inte med andra.

. Var vaksam och vdlj medvetet. Bli inte
"forngjsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig ska
bli forngjsamma med.

. Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller ar

pligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
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Vad gér jag med mina jobbiga kénslor? e

Hur gdr man “ingenting”?

Férvrédnga Stanna kvar i kanslan, kdnn den fullt ut, fly inte.
Férsck maximera upplevelsen, inte minimera.
Acceptera att det gér ont just nu. "It too shall pass.”

Vi har fatt vara kdnslor for att hjdlpa oss vilja klokft.
RN :\gjﬁgg :;:;I;rgn j:’;f?:: vdgleda dig till valet av bdsta

Férsok forstd kanslan: Vad vill den sdga mig just nu?

Ibland dr bdsta valet att géra absolut ingenting.

L&t kdnslan ge dig energi till det du véljer att géra.
Handla Trdna pa “sjdlvmedkdnsla” (self-compassion) och

skamtolerans. Man géor mindre lyckade saker hela tiden,
h det dr okay.
Projicera Agera ut och det dr okay

Bedéva

Evolutionsteoretiskt perspektiv
“Ingenting” & mindfulness

“Det var aldrig naturens avsikt att
vi skulle vara lyckliga. Naturens
avsikt har alltid varit att vi ska

forsaka bli lyckliga.”

Ingenting # teflonmdnniska

Teflon'

Micael Dahlén, professor pd Handels, i boken Nextopia - Livet,
lyckan och pengarna i férvintningssamhdllet

o "
Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre Skam - den svdraste kinslan av alla?

sjdlvfarvallad

A man hears what he wants to hear
and disregards the rest.

Paul Simon
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Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Skam Skuld

a

Handlar om hur jag tror att 0 Handlar om hur jag sjdlv
andra uppfattar mig, hur vidrderar min handling.

Jag dr. Jag har gjort fel, jag har
Jag dr fel, jag duger inte, skadat en annan manniska.
Jag dr inte vird andras Férutsdtter intakt
uppskattning. verjagsfunktion, samvete.
"Feur‘oof disconnection”. Nédvéndig férmaga om vi
Jag fér inte vara med. inte ska skada andra
Férmdga att uppleva skam ménniskor.

har ett vdrde om vi vill ha Utan férméga att kénna

goda relationer, men ménga skuld dr man psykopat.
dr rejdlt felkalibrerade.

Nédgra avgdrande férmédgor for ett fullt och
helhjdrtat liv, fér att véga gé "all in"

Véga vara autentisk, visa mig som
Jjag fakftiskt dr.

Véga vara sérbar (vulnerability).

Férmdga att tolerera kanslor av
skam ibland (shame resilience).

Det tillstdnd ddr vi dr som mest
s@rbara och utldmnade dr
kdrleken. Utan s@rbarhet ingen
riktig kdrlek!

Skammen &r den v

Glddjen over gemenskap och skrdcken for ensamhet dr
ndgot vi féds med.

Ofrivillig ensamhet medfor s& starkt obehag att den
drabbade kan géra ndstan vad som helst for att slippa.
Allra véirst om ensamheten dr pdtvingad déarfér att de jag
vill vara med inte vill vara med mig. Allt hopp dr d@ ute
och jag kan lika gdrna ldgga mig ned och do.

Att sdtta barn i skamvrdn, "timeout” dr snudd pd att hota
med dodsstraff.

2016-12-22

Tvé avgérande férmdgor fér ett fullt och
helhjdrtat liv, “beeing all in":

1. "Vulnerability”, vga vara sérbar och
autentisk.

“Shame resilience". Vill jag bli dlskad maste
Jjag véga visa mig som jag faktiskt dr, med
alla mina skavanker, vilket forutsdatter
férmdga att tolerera kinslor av skam ibland.

DEFINITIONS

SHAME: “the intensely painful
feeling or experience of believing
that we are flawed and therefore
unworthy of love and belonging”...
“the fear of disconnection.”

—Brené Brown

Skammen 3r den

= Signal om att de vi vill vara med inte vill vara med oss.
= Uteslutning frdn gruppen evolutionspsykologiskt sett
livshotande
= I jdgarsamhdllet 6verlevde man inte p@ egen hand.
Vildhést riskerar livet for att f& komma tillbaka.

Apungar som skiljs frén sin flock blir snabbt apatiska och
dar av ensamhet trots att de fér mat, virme och skydd.

Voodoodéd dr en realitet. Den som utesluts ur
stamgemenskapen dor av hopploshetskdnslor. 2
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»

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

our stars but with

Julius Cesar

Ndr du dr upprérd - gor inget forrdn du svalnat!

Férsvara din
begrdnsning...

och du far
behélla denl!

"Tala i vredesmod, och

du kommer att hdlla
det bdsta tal du
ndgonsin dngrat.”

Richard Bach

647

Att vara mdnniska
Det dr skillnad pé att:

Att vara manniska d@r som att ha ett pensionat.
Varje morgon kommer en ny gast.

“Ténka positivt” i bemdrkelsen vigra ta in fakta (min hdst En glidje, en depression, en gemenhet,
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk nagon plétslig insikt kommer
dverdriver) som en ovdntad besékare.
Sdg vdlkommen och ta hand om dem allal
Se klart, se saker som de faktiskt dr (min hdst bits Aven om det dr en samling sorger
ibland) som med véldsam kraft sopar rent ditt hus
° " ° . . frén allt dess bohag,
Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som ar bra med min skall du forffar'andge behandla varje gidst med aktning.
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt Han kanske rjer upp hos dig
dr han en vdldigt fin hdst) for att bereda plats for en ny glddje.

Den mérka tanken, skammen, illviljan,
mét dem alla med ett leende i dorren

Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska
han nog kunna ldra sig att inte bitas) och be dem stiga in.
Var tacksam for var och en som kommer
ty de dr alla vdgvisare
séinda fjdrran ifrdn.

Jalad Ad-Din Ar-Rumi
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o e oo 1. se .
Vaga viigra forbéttringshetsen

Siig nej, sluta striiva efter lycka och véga sté still i stéllet for att stindigt utvecklas,
siiger danske psykologiprofessorn Svend Brinkmann som slar ett slag for den

gamla stoicismen.

".

b

Negativt tinkande
- "battre blir det

inte

Nir ér det positivt att ténka negativt och nér &r
det negativt att tanka positivi?

Startdatum
Tid
Plats

Pris

Omfattning
15 studietimmar a 45min

Recept for ett lyckligt liv?
“Positivt tdnkande" som fungerar:

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt p& det som dr bra
och positivt i ditt liv och i virlden.

Se och fokusera pa den |jusa
sidan, pd majligheterna.

Det kunde alltid vara virrel

Relativisera g Gdr det att forestdlla sig ndgot javligare

Var placerar du: dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?

Kommer en kvart for sent till plugget?

Glémt anteckningarna till lektionen hemma?

Utskalld av ldraren pd lektionen?

Datorn pajar litet senare?

6rdl med en kompis om arbetsfordelningen i ert projekt?

Inkallad till rektorn, som tdnker kalla mina fordldrar till mote

for att jag "misskater min skolgdng"?

Kommer hem, fér veta att min lillasyster dr pd sjukhus efter att
ha blivit pdkérd av en bil?

F8r veta att hennes liv inte gdtt att rddda och att hon dott p&
sjukhuset?
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FappueE

ne

Overkurs - nigra kara
GENOM

MOTEN

Kay Pollak

Mina tankar om en annan manniska dr skapande. zi;ﬁg"'f for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
Det jag farvintar mig av en annan manniska, det séker L L .
jag och det fér jag. 2:9 dr inte upprord av de skdl jag tror att jag
Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om Sk."l 1) G Ao Gt .
det som finns inuti mig sjdlv, @n om vad som finns hos den Tty L (VT CFREAEER {T08 TRerid ()
andre. Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att
Jag har ansvar fér mina tankar. tolka .deT Jag ser. _
Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv. Verkligheten _t_Jcl_'\ min uppfattning om

. . o verkligheten dr inte detsamma.
Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska.

Det enda jag kan dndra dr mina egna fankar.

Overkurs - nigra ka

"Det ligger ndgonting i det du sdger”.

B ey . - n mdnniska som mér bra har inte behov av att
et Jag forvantar mig ay en annan mariska, o kers en annan e sk
"Tobbig" ménniska: Fokusera dina tankar p& Framfér dig st@r en médnniska som just nu inte mér bra.
ndgon sak som &r positiv med denna manniska. Ett grdl borjar aldrig med den forsta repliken. Det
Se vad som hdnder med er relation! borjar med den andra.
Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv. Det som sker just nu, det sker for att jag har ndgot att
Jag kan dndra mina tankar om andra. lara m'g' . N -
“Det ligger négonting i det du séger!” Bakom ilska finns of tast nagon.for‘m (.1V radsla.
En madnniska som mér bra har aldrig behov av ATT Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka det

VAXA

att attackera en annan manniska. GENOM Jag ser eller hor.
MOTEN

Pollak
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Vad tycker du om Kay Pollacks tankar? Flum, hogsta
livsvisdom eller tillampad KBT?

Verkligheten ach min uppfuffnmg om

verkligheten dr inte detsamma.
T ag har ansvar for mina tankar.

g ensam har ansvar for hur j g‘ug
vuIJer att tolka det jag ser och har.

Det enda jag kan dndra dr mina egna
ankar.

.T_a% kan d@ndra mina tankar om mig

Jag kan dndra mina tankar om en
annan manniska.

Mina tankar om en annan manniska ar
skapande.

Det j; Jdi forvantar mig av en annan,
manms a, det soker jag och det fdr

Mma tankar om en annan manniska
handlar ofta mer om det som finns
inuti mig sjdlv, an om vad som finns
hos denandre.

2016-12-22

Mina tankar avgor mitt liv

Vilken dr min djupaste tanke om mig sjdlv?
— Varje val dr en vdrdering av mig sjdlv.
— Nér jag dndrar min syn p& mig sjélv gér jag andra val.

2. Varje trossats man har kan man dndra.

3. Ingen annan kommer ndgonsin att dndra
trossatsen.

Tack till Kay Pollak

Frén offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten.

Istqllet for cm se sig sjdlv skyller man
ofta pd an

Jag dr mTe upprord av de skl jag tror.
Skailet till min irritation finns inom mig.
Bpkom ilska finns oftast ndgon form av

”Jobblg" mdnniska: Fokusera dina tankar
pd nagon sak som dr positiv med denna
madnniska. Se vad som hander med er
relation!

“Det ligger n&ganfing i det du sdger!"
En ménniska som mér bra har inte behov
av att attackera en annan manniska.
Framfér dig stér en manniska som just
nu inte mar bra.

Eft ral bérjar aldrig med den férsta
repl en. Det borjar'med den andra.
Def som sker just nu, det sker for att
Jjag har ndgot att lara mig.

Michael Rangne

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

Mina tankar dr skapande

ndgon riktning

Varje tanke jag har om en annan manniska flyttar mig i

« Skapar mina tankar rérelse bort eller emot?
« "Tdnk om det dr sant att det dr mina tankar som skapar

mina problem?”

+ Oavsett situationen kan jag alltid vilja en tanke som gor

att jag mér en liten smula bdttre

+ Jag dr inte upprérd av de skdl som jag tror

+ Kan jag vilja -2 litet oftare?

Tack till Kay Pollak

2016-12-22

"
~  Jag dr sjdlv ansvarig fér min vdrld

Jag ligger bakom min upplevelse

* Mina frossatser avgér hur jag reagerar pd det som
hdnder

Jag kan ANDRA mina trossatser

Tack till Kay Pollak

Frdn offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte
detsamma som verkligheten.

2. Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka
det jag ser.
3. Mina tankar dr skapande.

Tack till Kay Pollak

Fran offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten.
2. Jag ensam har ansvar fér hur jag viljer att folka det jag ser
Mina tankar dr skapande.

Vilka "brddor” har jag i mitt liv?

+ Kan det vara s@ att jag valt mina “brador” for att slippa ta
ansvar for min glddje i livet?

+ "Happiness is a choice” (Stephen R. Covey) Jag ensam har
ansvaret for om mitt liv blir & eller

+ Jag ensam har ansvaret for om jag ska Ieva som ett offer
eller bli en skapande kraft i mitt liv.

Lista tio saker du retar dig pd.

Ga sedan igenom dem en i taget och se om du kan se
pd dem pd ett nytt sdtt som minskar din irritation.

Tack till Kay Pollak
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"
Trdna nya tankar </

-

I varje méte med en annan manniska finns en méjlighet att f& veta ndgot
om mig sjdlv.

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

Ingen madnniska kan stéra mig utan mitt eget medgivande.

All fordndring borjar med mina tankar.

o

Bérja 6va pd "smdfiender”.

Av de som st8r en ndrmast f&r man de virdefullaste
lektionerna.

“Min fru har jag valt fér att f@ riktigt bra trdning"
"S& intressant! Vad kan jag géra for att hjdlpa henne?”

Tack till Kay Pollak

Ndr relationen gér snett

Jag dr inte upprard av de skdl som jag tror
Ingen annan kan stéra mig utan mitt medgivande
"Jag har férmodligen skapat det hdr dramat alldeles sjalv”

Jag kan inte dndra pd den andre, men jag kan dndra mina
tankar om honom

Jag dr fast besluten att se pd denna manniska pd ett nytt
och annorlunda sdtt

Frénststande beteende ofta uttryck fér rddsla
Ta inte masken fér sann - den dr ett rop pd hjdlp

Tack till Kay Pollak

"
. . o
Nar relationen gar snett </

Men... det d&r aldrig kdrleksfullt mot dig sjélv eller ndgon
annan att vara ndgon annans dérrmatta eller Igta sig
utnyttjas!

Vid konstig fréga: "Kan du ge mig ett exempel?”

Tack till Kay Pollak

2016-12-22

Mina tankar dr skapande

..eller s&
Livet dr en kamp « Livet dr fullt av underbara
Livet dr ett helvete, och overraskningar
sedan dér man « Endag till att leva

Ingen kan vilja ha en s@n som + Det finns mat i kylskdpet idag

mig ocksd

Han har aldrig varit p@ mitt  « Nar det dr latt s@ dr det rdtt
Jobb + En mdnniska som mér bra har

A nej, inte en dag tilll inte behov av att trakassera

Om tre veckor har jag varit nagon annan
sjuk i en ménad

Tack till Kay Pollak

Nér relationen gér snett

Aven detta méte dr en méjlighet till glddje och mening
"S@ intressant! Vad kan jag géra for att hjdlpa henne?”
Aven i detta méte finns en mgjlighet att f& veta négot om
mig sjdlv

"Det ligger ndgot i vad du sdger”

"Jag tar honom, han dr utsédnd till mig for att éva pg"
“Denna person har jag f&tt for att & riktigt bra tréning,
han dr helt rdatt for mig"

“Du fér inte svdrare dn du klarar av"

Berdtta dppet om vad du f&tt ut och ldrt dig av matet, och
tacka uppriktigt for det

Tack till Kay Pollak

"
N

"De hdr tre timmarna dr de férsta timmarna pa
resten av ditt liv"

Tack till Kay Pollak
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iy R
Proaktivitet V@r karaktdr, proaktivitet och effektivitet,
bygger pd var férméga att styra oss sjdlva

1. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, tolkningar och
reaktioner

Gaora och halla ataganden till mig

mm‘reende - vdlja och kontrollera mina
sjdlv och andra.

handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

N\

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd tidigare

och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prégling, Vi kan ge I6ften - och hdlla dem.
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hart for att
hjdlpléshet”. forverkliga dem.

< C 3 »

En lathund till
VALJ
SJ ALV Néstan ingenting spelar ndgon starre roll i
; f > I ett storre perspektiv.
N ==
ig Annars viljer
ndgon ANNAN Jag kan ge fasiken i ndstan allt.
at digl Men bara ndstanl!!
677 678

//m P el e
Mitt liv dr summan av...? XD Att VGIJG = att VGIJC\
..alla val jag gjort fram till nu. konsekvenser

Lp<d?

Om jag vill ha ett annat liv behdver
jag bérja gora andra val.
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TV bra frgoy att hq
sig

Mmed

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill -
Vad dr det :
Vilka

b§51.a.j09 kan valmgjligheter
gora just nu? har jag just
nu?

- men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

;'Vﬁ KONSTRUKH-V Den grundliggande frigan, “the basic question”
ragor att hq med si_:

How can T enjoy How can I enjoy this person, place, situation
this person, or challange?

situation, place Vilka valmajligheter
challange? \ har jag just nu?

Varianter:
How can I most deeply "live" this experience?
Hur kan jag bdst anvinda just denna stund, dag, situation?
Hur kan jag fd och ge s& mycket som mgjligt?
Vilka valmgjligheter har jag just nu?

Ingen sjdlvupptagenhet, ingen hedonism.
Men en positiv mental instdllning, en anda av kreativitet.

John Powell, Fully human, fully alive

Vem har sagt att det dr latt?
Varje stund i livet stéller ndgon form av

frdga till mig! "
Otur O‘é@f‘so

Skam

=T
Vad behaver livet av mig just hdr och nu? a’flgdolh Motgéngar Svek

Vad dr bdst for den andre just nu?
Hur mycket kan jag dlska?

Hur I8ngt &r jag beredd att stricka mig?
Vad tror jag p&?
Hur kan jag glddjas?

John Powell, Fully human, fully alive

Skuld
Forolampningar

Kritik Forluster

Misslyckanden

Kér/eksléshet

S
Sorg Ynre, Dod

Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom
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TVé tiln

I'slept and dreamed that life was joy.
. e | awoke and saw that life was service.
Vad BEHOVS hdr just nu? I acted, and behold, service was joy.

‘ Rabindranath Tagore

Hur kan JAG bidra?

Tank att... Vill du kdnna dig levande och

vi kan ndr som helst utnyttja vital pd jobbet (och i livet)?
vér frihet och ta ett initiativl

Deltal
Bidral
Ta for digl
Ta initiativl
Engagera dig!

Vad dgnhar jag min tid at?
Andra bestammer

Angeldgenhetscirkeln
(ingen kontroll)

Jgg bes*rtimme‘"

Inflytandecirkeln
(mitt handlingsutrymme)
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Andra bestammer

Oklart vem som bestdammer

Jag pestdammer

Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA ,
madnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt férflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vilja, ta
ansvar och férdndra

Mina kartor
Mina kdnslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge |6ften till mig sjalv och andra
Vdssa sagen

Vilja mitt liv

Anvand ditt handlingsutrymme

Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra
Vad kan jag gora?
— Idéer
— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag
Vad vill jag géra?
Vad ska jag gora?

S 4

Personligt atagande
e Enidé till forbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kanner att jag vill géra och d r bestimmer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson for bilden! www.tidsverkstaden.se

Vad hér hit? Och dit?

=«

Kan pdverka sjdlv

Ledsen av Glad av

Beror pd andra

2016-12-22

kande fér kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte négon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stimmer 6verens med mina
djupaste virderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde gliddje for stunden och mening pé sikt.

Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhdrighet och av att bidra till
samhdllet.

Anvdnds for att styra och berika fdrden - inte i tro-
att lyckan véntar ndr jag ndtt mdlet.
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En Gvning med potential att fordndra ditt liv Min nya vana som kompis

Fundera ut en aktivitet i ditt liv som du, om du utférde

den regelbundet och vildigt bra, dr évertygad om skulle

ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt dnskar
och drémmer om.

1. Hemma:
2. T skolan:

3. Som kompis:

Min nya vana som elev Min nya vana i familjen

0 Lyssna pd dig sjdlv och andra, men bestdm sjdlv.
o Filosofera och Ids en smula var dag.

o Valj ditt liv.

0 Vilka ménniskor och saker mér jag bra av?

o Bry dig om dig sjdlv och andra.

o Ge dig sjdlv en egen stund var dag.

o Odla och utveckla dina relationer.

0 Prata med andra om s@dant som dr viktigt for dig.
o

Det du gér ska vara roligt eller meningsfullt, helst
béde och.

o Om du ska vara materialist - var det med omsorg

och vdlj dina prylar noga.

Memento mori!
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