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Vilka dr era stérsta svérigheter och utmaningar?

Vad hoppas ni pd att ta med er hérifrdn?

Hur gor man? Varfor dr jag hdr?

808 ON
FRAG MVET
‘4 Tyck gdrnal
S - Fraga gdrnal
‘ Protestera gdrnal
5
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http://www.lorami.se/

Livet, sddant det ar oss

oss, ger oss for manga Livet ar en jobbig
smartor, besvikelser och period!
olosliga uppgifter. For att
kunna harda ut behover
vi lindrande medel.

Christina Stielli, 2017

Vi vantrivs i kulturen,
1930
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Diagnos enligt ICD-10

+ R452 Olycklighetskdnsla

+ R464 Slohet, bristfdllig
medverkan och svagt
engagemang

Heep !

7 8
Vad gor en psykiater nar det kdnns jobbigt? Akta dig for myggor
o -3 o,
Forsoker tdnka pd ndgot annat ol 2 »gA
\;Qo\ >
& K/WLL
Biter ihop och férsoker std ut tills det gér over (&) h o o) O)
4 Ne(a\es)
— iy
Letar en mening med lidandet S (N
Letar mening med resten av livet
9 11
" o Vad kan jag géra mot min foreldsningsdngest?
Det som gdller: Bita ihop och sta ut! e 1=
Fér att 6verleva: Om du vill géra
. o en lysande
Jag har jdtteangest och ST adltollkrycker presentation:
jag ska hdlla mitt tal. kordingrej.
Skit inte i vad o\
) folk verkar tycka <
mé“‘w - lyssna efter och
anvdnd dig av
oo reaktionerna du
{ & fér.
. ‘\o,Q' %)
12




Over the years I’ ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does hot a swift traveler
make.

Brené Brown

14

Sortera eldndet till rdtt fack

Problem

"Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

NEVER GIVE UP

el ot

Lycka dnskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.
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Lidande och behov

Y

Mgjlighet till mening

Y

Ansvar, “carry a load”

17

Négra exempel pa "besvirliga” ménniskor

5

18
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Uppgiften:
Psykologiskt

problem Hjdlpa den andre

att sta ut
Problem med
sitt liv

Varfor just jag?

Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,
det dr omanskligt,
men det dr sa vi lever,

som om vi ensamma bdr vara éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

Varfor inte just jag?

Medkdnsla

Hur ménga av er har
hort en patient klaga
what canl dot ver att hen fatt for
mycket medkdnsla
och medmansklighet?




Livet -
ett trdningsldger i
medkdnsla och
medmdnsklighet?

33

Min férsta tanke ndr ndgon stillt till det
eller gjort bort sig?

Vilken jdkla tur att det inte
dar jag som gjorde det!
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Medkénslans Kalla? »

"I know exactly how you feel."

Det kunde ha varit jag!

Vilsen sjukskaterska

Empowerment!

We canpo It!

37

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt
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Att ha problem dr inget problem ﬁb Négra samtalsaspekter jag gdrna tar upp
x s

o Kunskaper i psykiatri.

0 Ingredienser i ett gott samtal.
a Férstd den andre.

a Férsta mig sjdlv.

0 Mina kdnslor for den andre.

0 Jag kan bara gora mitt basta.
0 Missngjda och arga patienter.
o Fa ut ndgot for egen del.

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

Inre trygghet och sjalvféortroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pd..

..sa kan jag hantera det!

Mer begrinsad mdlsédttning

Kk
Inte sjdlv vara den 1o
besvdrlige
N 4
a4 45

Tvd bra modeller fér att férstd och hjdlpa Att hjdlpa missnéjda, stressade och allmdnt
problematiska mdnniskor

Hjélp dem tgdrda faktiska problem och missforhéllanden.
. Hjdlp dem nyansera sina kartor.
. Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvantningar.

. . Hjdlp dem hitta en lagom avvidgning mellan samarbete och
Visionen infegritet.

. Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

Terrdngen

Kartan

rimliga saker pd ett bra sdtt.
. Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Terrdngen

Samarbete Kartan
Integritet Samarbete Visionen



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

Det &ir inte ofarligt att arbeta med ménniskor

0 Martyrskap

o Byrdkrati

0 Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

0 Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

50

=

"

“Private victories preceed public victories

Kan reglera din egen stress

Sy

Klarar att hjdlpa andra reglera sin stress
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Ta vdl hand om dig sjdlv

YOU WOULDN'T LET THIS

HAPPEN TO YOUR PHONE.

DON'T LET IT HAPPEN TO
YOU EITHER.

V@r arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till patienterna och
vé@r férmdga att f& ut ndgot av arbetet for egen del
dr det viktigaste for kvaliteten pd vart arbete!

T o m viktigare dn regionala vardprogram, evidensbaserad
vard och senaste behandlingsskriket.

Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god
vard eller omvardnad.

53

“Kognitiv" stress

+ Detta borde inte hinda.
Det far inte vara s§ har.
Detta dr ordttvist.
Man dr taskig mot mig.
Jag klarar inte det har.

Ger frdamst “kognitiva”
effekter - missngje,
bitterhet,
personlighetspdverkan,
uppgivenhet, cynism.
Kan leda till sjuklighet.

“Fysiologisk” stress

Hjérna och kropp kérs pd
dvervary.

Férsummar biologiska behov
- sémn, hjdrnvila, kost,
avspdnning.

Stress utan &terhdmtning
stor de rent biologiska
funktionerna -
&teruppbyggnad och
reparation av kroppen.

Leder till
utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjérnskador pd sikt.
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Fran stressad till sjuk -

direkta och indirekta effekter  gngam skild,
délig ekonomi, 1&g

Stresg <= social status,

vantrivsel pé
\ jobbet...
|

Déliga
levnadsvanor

/

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

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

. 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, uppmarksamhet

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

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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Varfar far man "ingen hjdlp"?

-+ Enorma behov.

+ Orimliga férvintningar pa livet? 3

- Resursbrist och dess konsekvenser
storsta problemet.

- Bristande medverkan.

* Mdnga behandlingar har halvdan
effekt.

+ Ingen “draghjdlp".
- Situationen i slutenvdrden L/

- - -
Lakartidningen - v v

AKTUELLT-START NYHETER PATIENTSAKERHET KULTUR  MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gir plus

Slagen i jobbet - en akutlikare
beriittar

Lakare kan iblan /ald under en arbetsdag. | den nyutkomna

tet i arbets|

58
, v VALT
“Det handlar om att man kommer med olika ﬁ > SJALV
bakgrunder och olika forvdntningar till mgtet Y7
mellan patient och ldkare p@ akuten. Om man 3 ‘ //‘—V .y
envisas med att behdlla sin egen syn pd Annars VG'JCI‘
saker, dé blir métet ju jdtteddligt.” - nagon ANNAN &t
dig!
60
59 60


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

Var frdamsta
stresskadlla dr
samtidigt var

storsta mojlighet -

andra mdnniskor!

Sadg vad du tycker och vill, sag “ja"
eller "nej", pa rdtt stdlle, pa ratt
sdtt, av rdtt anledning.

62
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Arbetsmiljsutbildning i sammanfattning ‘ M@ bra pé jobbet i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra Vilj kollegor

har?

63 64

63 64

..inte bara kollegor, forresten

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer frin olika
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 stod levde lingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

66

65 66



2019-11-20

Hur vet jag att jag inte dr pd vdg att v e - i 5
kéra slut pa mig sjalv? | Om du borjar mad allt simre - kommer ndgon
att mdrka det och ta upp det med dig?

Sover gott, vaknar utvilad
Tycker om ménniskorna

omkring mig

Gott humdr, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag

Tar jag hand om mig som jag t

Maxa ditt sociala stad

Dryck? S—
Semn> | Should 1 workout today? | k
Vila? !
Fritid? ET (3] Forsok inte klara livet sjdlv
Nojen? l Prata med dina vénner, pd riktigt.

Motion? : | Tesyou Be om hjdlp med allt svért och viktigt.

Stress? id Starta en "“livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att & starta en kollegial samtalsgrupp.

69

69 70

Den som har sovit gott kan forsdtta berg! De viktigaste strategierna fér
stresshantering pa arbetsplatsen
Halsolista, prioriteringsordning
1. somn
2. somn
3. Somn
‘5"- Frihet, kérlek och mening
6i Motion, kost, ngjen, fritid osv
N Socialstyrelsen 2003
71 72

10
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Recept for ett lyckligt liv

Jag kan inte vara pd jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Bli tagen i ansprék, helt och
fullt, for eﬂ' SYf_‘I’e stérre dn 54 jag ska se till att det inte
mig sjdlv. blir s8!

\l— UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande over med de férvdntningar man sjdlv har.

“
Mycket 5*""«5? Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
handlar egentligen Understimulering och uttrdkning.
a Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgéves.

a °
om vantrivsel pd Belningen uteblir
a For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

jobbet.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krénkningar.
Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.
Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gar.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Dd hjdlper det inte
att jobba mindre -
du méste ANDRA

pd ndgot!

B

Vilka av dessa problem riskerar du?

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. "Person-Environment Fit" 4. Anstringnings/beloningsmodellen
. . — Rdttvisa (I6n, befordran)
— Omsorgsfull rekrytering och °
inskolni — Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen T gocil status Kan det vara sd att...
D g. Ji ckrc?v —  Okad sjdlvkinsla
- Tm‘ i« kligt antal 5. kasam i o
e dckigt antl - Mening ..varje mgte med en annan
~ Information om vad som T pponelionet madnniska dr en méjlighet for mig
dnder

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll 6ver arbetssituationen
— Adekvat beléning
— Braarbetsgemenskap
— Klara riktlinjer for befordran,

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar

3. Krav/kontroll/stédmodellen
— Manniskor, inte bara

medarbetare réttvisa
- Gemensam mdlsdttning Inga vdrdekonflikter, meningsfullt
arbete

77
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Kan det vara s@ att...

Varje mote dr ett tillfdlle qTT uppleva glddje och
mening?

Varje mote med en annan manniska dr en mo’ghghef
for mig sjdlv att bdde ge och fd ndgot

Jag har ndgot att ldra av varje mdnniska jag
moter?

Hur ser mina egna kartor
ut?

T

“Det finns mdnnism

som ingen vill se [...] '
det finns mdnniskor \

som bara 6ud orkar
med.”

i
R

85
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Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
ndgot vérdefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

Bekymmer, motgangar, idioter?

7

12



Ju bdttre jag dr pd att méta och tala
med mdnniskor i storsta allmdnhet, desto
fdrre "besvdrliga” patienter kommer jag

att behova hantera.
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Ldget ftills du ar 25:

Taskig frontallob!

<

..klokt att lyssna noga pé andra innan du
beslutar om viktiga saker.

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdammer!

88

Fler “besvdrliga” manniskor

+ Min fru

* Mina barn

* Min mamma

+ Alla chefer jag haft hittills

+ Jag sjdlv

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvinder ratt
teknik - det krdvs
tva fér en tango.

90

TAG KAN BESLUTA OM VAD TAG SKA
GORA - MEN INTE HUR DET SKA 64

ANSYAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...
MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

13
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En tillrédckligt god behandlare

0 V@rdarbete dr ingen prestationssport.

a Det vi kan géra dr att ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bdttre
behandlare, genom att vara uppmérksam pa
patienternas reaktioner pd det man gér.

Vem tror att man kan leva sitt liv utan en

- o BJ)
eller annan brottningsmatch? -.och ett dverfall dd och dd:

97 98

14
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Nar jag skulle géra lumpen Nar jag ndstan blev rdttshaverist

(\;Q’ ‘,'f
SV
k\. xﬁ\fg 2

99 100

[N

¢

Ska jag krdva
beteendeskarpning eller
formedla att jag ser din

Man méste kunna ndgot

man vill hjdlpa
vanmakt? om

101 102

infokmation: Knovledge

103

103 104

15



2019-11-20

_—_
BROSTIITTANDE GiR

MAN FRISKARE

dersman friskare. Atminstone enligt en undersok-

ning som glorts pé 200 tyska mén. Halften av dem
fick under fem Ars §d tita pd bammen pé storbys-

Mot dumheten
kdmpar till och

med gudarna
forgdves.

Friedrich von Schiller

105
Négra av de vanligaste tillsténden
0 Anpassningsstarning a ADHD
0 Akut stressyndrom 0 Autismspektrumstorning
o Posttraumatiskt o Intellektuell funktionsnedsdttning
stressyndrom
o Social dngest
Utmattningssyndrom o Paniksyndrom
a "Utbrdndhet” o Generaliserat Gngestsyndrom
o Specifik fobi
o Depression
0 Bipoldr sjukdom o Tvéngssyndrom
o Kroppsyndrom
o Vanforestdllningssyndrom o Samlarsyndrom
o Schizofreni
o Narcissism
o Substansbruksyndrom a Psykopati
a Atstérningar o Borderline
o Trotssyndrom och uppférandestérning

107

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

Depression

e

109

109

106

Specifik fobi

Agorafob Realangest

Social fobi Krisreaktion
Anpassningsstorning

Sekundadrt till annan

e psykisk sjukdom

e — Personlighetssyndrom
o

ange ndrom

Akut stressyndrom

108

110

Posttraumatiskt

Négra anledningar till att en manniska @r “besvérlig”

1. Du sjilv
Uppfattar inte den andre korrekt
Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
Orimliga férvdntningar
Du beméter den andre pd ett sd otrevligt sitt att denne svarar
med samma mynt
Du har sjdlv med ditt beteende lirt personen att vara pd detta

vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar,
besvikelse och antipati.

3. Situationen

Stress, konkurrens, i “systemet” inbyggda och ofrénkomliga
konflikter, ordttvisor.

16



. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)

* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, I8g begdvning)

. Personligheten/karaktéren
* Personlighetsstsrning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Kverulansparanoia, rattshaverism

. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

. Taskiga kartor, orimliga férvdantningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga forvintningar pé livet och andra manniskor.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete.

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

13

“Tankar dr rdatt /

mdrkliga. De smyger

runt i ens hjdrna med
en hink malarférg,
och innan man kan

sdga sitt eget hamn
bakldnges har de
mdlat hela hjdrnan

svart.”

Paris tur g
och retur™

113

Svarigheter och risker

Patienter med depression

Patienter med dngest

Uppgivna - Kan prata pd
Trétta + Svért att héra hur
Fdordiga mycket de lider

Ger nedsatt kontakt - Ofta missfarstddda
Tror inte att ndgon

bryr sig

Svart ta emot hjdlp

115
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Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

Exempel pa férvrangt tdnkande

Depression
Angestsjukdom
Psykos

Autismspektrum

ADHD i

114

117

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
hopplashet

Angslan, oro, uppforstoring

Vanférestdllningar

Svérigheter att ta andras perspektiv

Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

“Manlig depression”

0 Sdnkt stresstolerans
0 Utagerande

0 Aggressivitet med
bristande impulskontroll

0 Antisocialt beteende

0 Missbruksbendgenhet

0 Depressivt
tankeinnehdll

0 Oftare suicid

0 Sdmre insikt om sitt
hjdlpbehov

0 Mer sillan kontakt med
sjukvarden

0 Sdmre medverkan i
behandlingen

17
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Att reglera sitt humar - den instabile

Omstdndigheter/
hdndelser

Goda

Neutrala

Rod kurva = humér,
sinnesstdamning

Déliga

118

Négra tillsténd som kan orsaka emotionell svajighet

Depression, mani, bipoldrt
syndrom, depression eller mani
med blandade drag

Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr
Premenstruellt syndrom

Stressrelaterade tillstdnd, t ex
UMs
Krisreaktion/anpassningsstarning
PTSD

ADHD
Autismspektrumstérning

Borderline personlighetssyndrom

Narcissistiskt och/eller
antisocialt personlighetssyndrom

Trotssyndrom och
uppférandestérning

Drogpdverkan, missbruk och
abstinens

Hjdrnskada
Demens

Intellektuell
funktionsnedsdttning

119

118

Att reglera sitt humor - den instabile

Omstindigheter/
hdndelser

Goda

Neutrala

Déliga ~ ~ i
Rod kurva = humor,
sinnesstdmning

120

120

7 -1 K;n;kc;p 2

119

[2. Professionell behandling}

{3. Egenvard (= ett klokt liv)}

[Lﬁmom] {Akfivgring] [Mo’rion]

[Gemepskap] [Kﬁrlek] [Jobbef] [Alkohol] [Slappnuuvl

4. Effektivt tdnkande

Behandlingsfordrajning illa

Drabbar unga i kénslig élder.

Mdénga tillsténd dr uttalat kroniska.

Ger farsdmrad livskvalitet.

Sociala konsekvenser (ensamhet, fortidspension, ekonomi).
Hag risk for somatiska och psykiatriska komplikationer samt

missbruk.

Okad konsumtion av somatisk vérd.

Overdadlighet.

Okad sjdlvmordsrisk (paniksyndrom: 7-8 ggr kad risk)

Stora kostnader for samhdllet.

18
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Bio-psyko-socio-kulturell |7 Att leva dr en péfrestning
Stress- och modell
sarbarhetsmodell Sérbarhet
o Psykologi Blir S
Sérbarhet . . Y 9 sjuka | [eeeeeene N X
Blologl bara av
att leva N
Stress Kultur AN N S
Socialt 7 J| | | [eee—— SN Yy

Klarar sig, A\h \\\

s@ lange ’

livet ir??e /SA' RN N

blir virre So

@ Péfrestning
Psykisk ohdlsa Att lova
ett vanligt 125
livl
124 125
Fig 1. Sverige i vérlden
o .. . . . .
Sarbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt
i,
Overgrepp
Misshandel
Incest
EmOTlon?” férsummelse ’ Personlighetsavvikelse
Separationer
Forluster
Missbruk
Psykisk sjukdom
9%
126
127 Overlevnadsvérderingar Sjlvuttryck, individualisering
126 127

Anknytningsstorningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren

Carko Poris

Stért samspel med vérdnadsgivaren

Maladaptiva forhélliningssdtt och strategier
hos barnet

Y

Bristande férmdga att relatera
till andra mdnniskor

128

' Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan férdldrar
Konflikter med férdldrar
Férdldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom

o wNe

L

R

129

128

129
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Mani: Paranoid: Generaliserat

Vi vill, vi kan De kanske vill oss &ngestsyndrom:

ADHD: vi +6rs! ' illa, sd vi behaver Vinta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det hdr kan

kor vi, tdnka kan faktiskt gd illa!

vi géra senare!

Gverlevnadsvarde! Narcissist eller

psykopat: Allt ar Panikattack:

Tvéngsmassig: tilldtet i kampen for Helt adekvat "fight
Vi kollar elden gverlevnad! or flight"-respons vid
en gdng till! mate med en bjorn.

. . Ormfobi:
Deprimerad: Blir jag biten
Vi klarar det s& dor jagl
inte, ligg ldgt, Jag’

vi drar oss
tillbaka!
Droganvéndare:
Livet dr eldndigt,
Samlarsyndrom: vi behgver hjdlp
Materiella ting att std ut!
kan ha ett

130

Samtalskonst

Samtalskonstens ABC ”
“"Kom" frén kdrlek och vilvilja, leta efter det goda.
Bry dig pd riktigt.
Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation att bygga pd.
Mét den andre pd ett existentiellt plan.

Var dkta och autentisk, spela inte en roll.
Likvérdighet och medkdnsla.
Visa respekt, ta den andre pé allvar.

Narvaro - uppmadrksamma och félj vad som hdnder i samtalet.
Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen.
Lyssna efter kanslor och innebérd, sék férstd pa djupet.
Ge drlig Gterkoppling, skapa trygghet.

134

R

o

Ett par kulturella aspekter pé psykisk sjukdom

Allvarlig psykisk sjukdom dr ungefdr lika vanligt i hela

vdrlden.

Depressionsfrekvensen dr ev ldgre i folkgrupper som

lever som vi gjorde innan civilisationen brat in.

+ Prognosen vid allvarlig sjukdom dr majligen bdttre i
fattigare / mindre utvecklade ldnder.

+ Det psykosociala stédet dr viktigt for tillfrisknandet
och @r ofta battre i andra kulturer @n vér egen.

+ Det moderna samhdllet alstrar uppenbarligen en hel del

“ldttare” stressrelaterad ohdlsa, men exakt vilka

faktorer som bidrar mest dr oklart.

131

131

Celeste Headlee

Celeste Headles | TEDACreatveConst

10 ways to have a better conversation

Jag pratar med manniskor jag gillar,

ooch med

https://www.ted.com/talks/celeste_headlee 10 ways to_have
better_conversation##t-157190 135

135

20


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

2019-11-20

Jag vill ha ett vattentdtt systeml Aspekter pd bemétande och hjdlp

Dialog
Relation
Psykopedagogik
Stod
Beteendefokus

137

136 137

Vill du bli féremdl for 4:1 metoden?

Pd jobbet?
Av dina fordldrar?
T ditt dktenskap?

“Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!”

138 139

Bemotande - first things first

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

IF HE HAS THE COURAGE TO ASK ME.
TLL SHARE MY SUCCESS SECRETS.
SOMEBODY HAS TO HELP THAT LOSER!
Att méta mdnniskor med psykisk

ohdlsa

Att mota mdnniskor

140

141
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“Men jag fattar inte
varfor dom inte.."

Om vi har 6dmjukhet kommer
vi att se varje situation och

varje mdnniska som var
larare.

Sékaren nr 1/1986

143

143 144

Den nyttigaste
ldxan livet lart
mig ar att
idioterna ofta
har ratt.

Det ligger
ndgot i det du
sdger.

145 146

145 146

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Y/ Den dar har jag f&tt for att éva pd..

Mind Full, or Mindful?
..man far aldrig vdrre dn man klarar av! 3

£ K

148

147 148
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Tycker du att alla patienter ska

beméotas och behandlas lika?
Varfor, eller varfor inte?

2019-11-20

149 150
...var och en
dr krdnglig p&
sitt eget
personliga vis...
151 152

..och var och en vill
ddrfor fd vara en
individ

- inte representant
for en grupp!

153

154

Vad dr syftet med motet?

23
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Ar ambitionen att...
— Skilj pa psykoterapi for att:
Skapa kontakt? J papsy P
Komma 6verens?
ki kti ion? ..
Skapa en varaktig relation a Lésa problem
Ge klienten insikt i sitt beteende? 0 Reducera PSka'OQiSRT lidande
r 0 Behandla pdgdende sjukdomsepisod
stadkomma ett visst beteende just nu? P °
a
Astadkomma varaktig férdndring i klientens beteende, kanslor, Re.ducer‘t? under.lfggc,ande sdrbarhet
relationer, sociala samspel? o Minska risken for aterfall
Minska risken for sjdlvdestruktiva handlingar? o Forstd sig sjé:ilv battre, person“g u‘rveckling
Minska risken for vdld mot andra?
Minska ett brottsligt beteende?
Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?
156
156

Att mata och stédja en manniska som mar daligt

Hur jag vill beméotas: Hur jag inte vill bematas:

“Det som dr botten i
dig dr botten ocksa i
andra.”

Gunnar Ekelof

157

Vad ska vi ha 6 tt utvdrdera insatsen?

Hur kdnns det att vara

patient hdr?

159 160
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Hur kdnns det for patienten - och hur mycket

kommer jag att f& veta - om han upplever att... Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv

.. jag inte bryr mig om honom?
...jag inte tycker om honom?
..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

Spegelneuronen §r boven

“..ger en spontan,
omedveten information om “Vdlkommen hit - du har kommit
kénsloldget och avsikterna helt rétt! Vi dr superbra pd detta.

: e T o
som en annan ménniska har Vi bade kan och vill hjdlpa dig!

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

163 164

o ) “Bemdtande” i ett notskal
Investera i dina medmdnniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?

o Ta pd allvar

"Valkommen hit - du har kommit helt ratt! /0 Visa respekt
Vi dr superbra pd detta, vi bdde vill och kan hjdlpa a Var nyfiken och intresserad
dig!"

0 Se det goda hos den andre
a Bry dig pé riktigt

Gor ndgot extra for varje patient!

165 166
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Var litet NYFIKEN!

"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, d@ har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

...aven om vi inte alltid lyckas férsta meningen. visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

167 168

Om patienten sjdlv fér vdlja Hur far jag till ett bra mote?

Kontakt - sedd, hérd och tagen pd allvar.
Visar att hen lyssnar och férstar.

Bryr sig pd riktigt.

Visar medkansla.

Arlig och genuin, gsmmer sig inte bakom sin roll.
Bekrdftar, accepterar och normaliserar.
Hjdlper mig férstd.

Ger &terkoppling.

Ser det som dr gott i mig.

a Sillan en frdga om teknik och metod.

o Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohdlsa dr
det viktigaste.

o Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och
skapar trygghet och tillit hos patienten.

o Skaffa dig aterkoppling pd det du gér.

a
(=]
(=]
a
a
a
[=]
[=]
a

Lyssnar och bryr sig!

169 170

Slutsats?

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

Viktigast dr alltid vér formdga till ett gott
alimdnmanskligt bemétande.

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

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

171 172
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Vad behdver jag sjdlv for att ge ett gott
bemstande?

173

Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott
bemotande?

174

173

174

Vad visar tidigare psykoterapiforskning?

D v/_"A’A/_- S I~
P e ol e
Patientens forbdttring beror av:
-~ = Specifika faktorer 8-15 %
= Generella faktorer 70%

175

Vad menas med “terapeutisk allians"?

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens
om behandlingens mél och medel.

175

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

177

177

176

178

Vad uppfattar patienten som god
psykiatrisk vérd?

0 God relation till behandlaren, bli hord och forstddd
. Stod
+ Vdrme
- Empati
- Tillrdckligt med tid

o Behandlaren skall kunna leva sig in i och férstd
patientens unika kommunikation, problem och
situation

0 Med andra ord dr den terapeutiska relationen och
den terapeutiska alliansen viktigast.




Terapimetod A

Metod A,
bra
terapeut

Genomsnittlig
effekt

Metod A,
sdmre
terapeut

179

Vilja rdtt terapiform eller ratt terapeut?

Terapimetod B

Metod B,
bra
terapeut

Metod B,
sdmre
terapeut

“Supportive”

o Forscker inte férdndra
patienten.

o Hjdlper patienten att
hantera péfrestningen med
hjdlp av de egenskaper och
resurser hen redan
besitter.

Undviker sjdlvinsikt och allt
som kan vicka dngest.

181

Tva former av psykoterapi

“Reconstructive”

o Mdste dndra ndgot hos
sig sjdlv om det ska ha
mer varaktig effekt.

o Férutsdtter 6kad
sjdlvinsikt.

o Kan vicka dngest. Inte
alltid s@ kul att mota sig
sjdlv.

2019-11-20

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

o Den terapeutiska alliansen
o Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
- Empatisk formaga
= Férstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen

o Metoden
- Ett integrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
- Exponeringen
o Patientens motivation

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

Den andre ska inte bara géra ndgot

- hen ska vilja géra det hen gor!

181

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de onskade fordndringarna.

183

“Jag har ingen motivation”

2 - o

Min motionscykel och jag

184
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Ge rdad - ibland

Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!

185 186

3
i

S P s R S TS

i

T
G i L e

SSRGS

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och satt att vara.

o framfors pd ett sdtt som gor intryck.
a framférs en géng.

a overldmnas till den andre som en majlighet att
dverviga - inte som ett krav.

Skaffa dig en invitation.
Skilj pé rad och goda rdd.
Kom med etft erbjudande.
Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte 6ver ansvaret.

e

panian

s

pi5S

A A R

1,

Hinder for alliansen kan hora ihop med

1. Sjukdomen

+ Trétthet, Gngest, bristande insikt
2. Patientens personlighet

« Misstro, instabilitet
3. Omgivningsfaktorer

+ Anhdrigas instdllning

(%
"1 ‘
" fio

4. Behandlarens personlighet En bra behandlare
5. Andra faktorer hos behandlaren bér kunna se

+ Bristande intresse patienten i ett

+ Bristande kunskap biologiskt,

« Rigid och ensidig teoretisk referensram medicinskt,
6. Ovriga behandlingsforutsdttningar psykologiskt och

socialt perspektiv
samtidigt

+ Brist pd kompetent personal
« Brist pd tid
+ Telefonsamtal

190
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God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

Man kommer I8ngt genom att vara dkfta,

skapa fortroende, visa respekt, ta den

Bl andre pd allvar och visa att man vill den
Sy e

v andre val.

)uj <r kanske
S o

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

193

192 193

Hur kdnns det att vara
patient hdr?

Vi kan aldrig INTE
pdverka den vi pratar
med.

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

=

194

194 195

Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att..

Kdrleksfulla kdnslor
Handling

¥\ som upplevs kdrleksfull
‘ av den andre

.. jag inte bryr mig om honom?
..jag inte tycker om honom?
..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

196 197

196 197
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Var kadrlek...

Innehall

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kadrleksfulla

kanslorna kan omsattas i praktiken - @
dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek. PI"OCCSS

198

198 199

"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten Processens kvalitet avgor vardens kvalitet

-
Innehall

a

Processen bestar av

-+ Kanslor

+ Stdmningen, “atmosfadren”

- Tonfall

+ Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Process

Innehdll: Det vi gér och talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pd, hur vi talar med

o S
varandra, stdmningen Sof uppstar. Alla reagerar pa processer, och ju simre

vi mar desto kdnsligare ar vi.

Det dr alltid jag - infe patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

200 201

Den stora hemligheten...

..ar..
2?2?

?22?
..16]ligt enkel, egentligen...

Hall ena 6gat pd samtalets
innehdll och det andra pé dess

process

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

..vanligheft!

203

202 203
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Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...

...en sak till...
!
1
n

Har du provat med att forsoka...

..ha litet...

..KULI

222?

TYCKA OM din patient?

204 205

/

Ty om ni bakar brod med likgiltighet
bakar ni ett bittert brod, som
endast till hdlften mattar
madnniskans hunger.

"Vi dr allihopa sjuka. Vi maste
inse att basta uppfostran dr att
ldra barnen dlska sina
medmdnniskor."

Kahlil Gibran, Profeten

Li Chengping

206 207

> Ndr det inte vill sig

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

Har du provat att
dlska den andre

litet mer?

Kahlil Gibran, Profeten

208 209
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Hur ndr jag fram till den andre? Det dr inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om hela patienten
och allt han gor.

Den jag tycker om vill jag val. Men farsok hitta ndgot du uppskattar, och
’ fokusera pd det.

Om du kan tycka om 70 % fdr du kanske

Forsék hitta nagot att tycka om, respektera och forsska acceptera de resterdnderios

beundra hos den andre.

210 211

Leta efter, och ge uttryck for, din
uppskattning av det goda hos den andre

212

Din férsta uppgift i den akuta situationen

| I CANT Vi vill instinktivt ta bort

d d drta.
Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta. ‘ STAND ITI efandres smar

G > Men det kan vi inte.
Men det kan vi inte.

Forsak istdllet hjdlpa den
Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut. andre att sta ut.

215 216
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219

221

Att hjdlpa ndgon i kris

Vilken betydelse har det intrdffade
fér den drabbade?

Frdgan han stiller sig dr:
hur blir det nu?

Symtomen overlappar

Angest Aterupplevande
~ Oro Undvikande
Somnstarning Vaksamhet

Koncentrations- Overspindhet
problem

Skuldkdnslor
Likgiltighet

Depression (férlust) PTSD (trauma)

Undvik tillfdlliga lattnader

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete och trdning
Shopping

Sex

Tlska

Nar brustna hjirtan faker

Uppratthdll de dagliga rutinernal

Den centrala uppgiften vid en kris:
Dra RATT slutsatser av det som hdnt!

Din tredje uppgift
Folj krisens forlopp
Grad av

psykiska
reaktioner

Héandelse

220
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L

Lathund for att hjdlpa en medmanniska i kris ”

Gar inte ingenting.
Var medmdnniska.
Var inte rddd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra "rétt".

Rekrytera flocken.

Forsck inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hant.

Hjdlp att landa pé fotterna; dra rimliga slutsatser och rita rdtt

kartor.
. Rddda sjdlvkdnslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
. Folj genom krisen, "watchful eye".

. Var observant pé tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.
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Om att hjdlpa den som dr

deprimera

2019-11-20

Psykopedagogik

- Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forstd
vad diaghosen innebar.

+ Ge konkreta rdad om hur patienten kan hantera och
l6sa praktiska vardagsproblem.

+ Informera om méjligheter till behandling och olika
former av samhdllsstad.

- Férmedla relevant informationsmaterial.

224

Psykopedagogik

- Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forstd vad

diagnosen innebdr och hur svérigheterna paverkar
vederbérande i olika vardagssituationer och
livsskeden.

- Ge utifrén denna kunskap konkreta rad om hur

patienten kan hantera och l6sa praktiska
vardagsproblem.

- Informera om méjligheter till behandling och olika

former av samhdllsstod.

+ Formedla relevant informationsmaterial sGsom

litteratur, broschyrer, internetldnkar och
intressefareningar.

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska och
ifrdgasdtta de depressiva tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna.

225

226

227

Stétta pd ratt sitt

1. Hjdlp den drabbade att gsra saker som hen mar

bdttre av.

2. Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven p&

den drabbade och dennes faktiska férmdga.

3. Uppmuntra hennes kontakt med sjukvérden.

v
N
# P AN

Stétta pd rdtt sdtt

Frdaga patienten hur du bdst hjdlper henne

Stétta patienten i att gora sGdant hon
tycker om och mdr bra av

Trdffa en vdn
Prata
Fika

Promenad

228

227

228
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Stotta den andre i att leva klokt v

o Frdga patienten hur du bdst hjdlper henne

0 Stéd patienten att gora sGdant hon tycker om
och mdr bra av
= promenad
= fika
= prata
- trdffa ndgon vin i vars sdllskap hon brukar m@ bra

(Aktivering| (Motion| (Kost] [Alkohol ]

[Familjen] [Vdnner] [J’obbet]

Kadrlek

[Li:ir‘a om] [Men‘ror'/fdr"rr‘ogen]

a Hijdlp patienten
« kénna igen och ifrdgasdtta depressiva tankar
= sluta dlta

229

Vad fér mig att mé bra?

Stétta den andre i att ta emot adekvat vérd |

a Det allra viktigaste den andre kan gora sjdlv ar
att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling:

.
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga manniskor -

Antidepressiva ldkemedel
Psykoterapi
Elbehandling

SiDAN 6TORD AV Jii ROSHCDEN

231 232

A7) PR
(/AL Stotta den andre i att ta emot adekvat vérd \L? Stotta den andre i att ta hand om sin sjukdom
Ta ordinerad medicin

a Uppmuntra den andres kontakt med sjukvarden § Skt kontakterna med vérden
Folj gdrna med vid bescken a Ldr dig s& mycket som mgjligt om depression
Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid bescket o Var uppmdrksam pd tecken pd farsamring
Hjdlp henne att félja ordinationerna o Lev klokt
Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi = Undvik situationer som kan géra dig sérbar fér nya
A ! depressioner
Om din vdn forsdmras - se till att behandlaren snabbt Hall rytmen
informeras Stressa lagom
Slarva inte med sémnen
Var férsiktig med alkohol
Rér pé dig
Gaor saker du tycker om
Umgds med mdnniskor du mér bra av
Ténk pd hur du tdnker

233 234
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Hjdlp den andre att anstrdnga sig lagom mycket

a Det giller att hitta rétt balans mellan kraven pé
den drabbade och dennes faktiska férméaga

= Fér ldga krav innebdr att den andre inte f&r optimal
hjdlp att anvinda sin egen férmdga att arbeta sig ur sitt
tillstdnd.

= For héga krav medfor att den andre kdnner sig
missforstddd och kan dven medféra att hen férsdmras i
sitt tillstdnd p g a upplevelsen av 6vermaktiga krav.

237

239

0 Planera ditt dagliga schema. Gdrna en lista
med dagliga aktiviteter.

o Ta itu med svdrare uppgifter genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

a Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat
av.

Det dr inte fel att hjdlpa till praktiskt!
De flesta regredierar inte av tempordrt
stod och medmdnsklighet.

a Val avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
= Handla
= Laga mat
= Diska
= Hdmta barn pd dagis

0 Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
= Hyra och 6vriga rdkningar
= Kontakter med forsdkringskassan
= Kontakter med arbetsgivaren
= Kontakter med arbetsplatsen
= Kontakter med sjukvdrden

238

240
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Stotta den andre till lagom akftivitet

o Stodet bor i mdngt och mycket vara ett stad till
aktivitet i lagom omfattning
68 upp ur sdngen
Ata och dricka
Duscha
Handla
Ta en daglig promenad
64 till arbetet om hen klarar det

Farsok se till att den andre inte gér ndgot

hen senare kommer att f@ dngra, liksom att

hen fér gjort sddant som faktiskt behaver
bli gjort

: Négra saker den drabbade helst bér undvika v

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga fordndringar

= Flytta

= Bytaarbete

» Starta skilsmdssoprocesser
Stora ekonomiska transaktioner.
Ldnga och dyra resor.
Storre sdllskap.
6ril och hdrda argument.
Krav pé att “rycka upp” sig.
Att ge upp.
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Z\I:: ol och psykofarmaka i v Prata med den andres barn och andra
A e ndrstdende personer, och hjdlp dem ftill den
férstaelse och kunskap som du sjdlv har

Shopping ;
Sex skaffat dig.

Ilska

Uppritthdll de vardagliga rutinernal

Hjdlp patienten rekrytera st6d och | Trdffa andra personer som dr viktiga
hjdlp frén sin egen flock ‘ fér din patient

R4d for krisstodsarbete, modifie RAd for krisstodsarbete, modifie

243 244

Till e : “Expressed emotions” - kdanslomdssigt klimat
fungerar for dig ; | runt patienten

Kritiska kommentarer
. . l i . Fientlighet
Kommunicera klart och tydligt i ‘ . Kdnsloméssigt dverengagemang
Anvind ett problemldsande forhdllningssatt : ; R Grme

Férebygg stresstegringar i ‘ . Positiva kemmentarer

Medverka till goda rutiner
Undvik kdnslomdssigt 6verengagemang
Ge positiv dterkoppling
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Hjdlp den andre att hantera/undvika

“s@rbarhetsfaktorer” - saker hen mdr simre av
eller riskerar bli sjuk av igen

0 Identifiera allt du kommer p&
« Stress
+ Ensamhet
« Jobbiga manniskor
+ Konflikter
« Péfrestande situationer och hindelser
« Oldmplig livsstil
+ Oregelbunden dygnsrytm N
« Ogynnsam arbetsmiljo
« Alkohol och droger

0 Undvik/Gtgédrda dem

2019-11-20

Uppmdrksamhet pd Gterkomst av tidiga Y
sjukdomstecken, "tidiga varningstecken" /4
Mina tidigare Om jag eller mina anhariga

depressioner har mdrker ndgot av dessa
borjat med foljande symtom ska vi vidtaga
symtom: féljande dtgdrder:

1. (Kontakta min ldkare)
2. (Ta kontakt med...)
3

(1 (i A0 e

247
247 248
Om den andre har sjdlvmordstankar - se till Patienten bara “suicidhotar”
att hen omgdende bedsms av ldkare
Suicidforsok -
Suicidal kommunikation Ty
Suicidplaner/suicidavsikter / 7
Suicidonskan o\,
Suicidtankar SSEIE
Dodsonskan \ W 'L/ )
Hoppléshetskansla T,
Nedstamdhet W-e>
250
249 250
N
Patienten som “suicidhotar”... R o
En "suicidriskbedémning” dr
- e, aldrig bara en bedémning
6\\\«%/ R
ﬁs& Varje samtal inverkar ofrankomligen
Y Y9 pd patientens grad av suicidalitet.
= BV Fragan dr inte OM du ska paverka
denna risk, utan I VILKEN
L. RIKTNING.
..dar kanske suicidall |
251 252
251 252
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=
Akut inldggning Varfor blir jag inte bra?
+ Sjdlvmordsrisk.
+ Depressiva vanforestdllningar eller andra allvarliga Sl s ez Tllal
psykotiska inslag som gor att patienten inte tanker Déligt fungerande kontakt med virden?  Ratta till eller byt!
och handlar rationellt. Dricker? Slutal
« Intoxikation, medicinpﬁver‘kad, sluddrar. Svédra levnadsvillkor, ohéllbart leverne?  Atgdrda, sok stod!
- Risk for skada pf\ andra. Stidndiga konflikter? Knepig ldggning? Psykoterapi?
- Katastrofal social situation, dr i fdrd med att ’:\'g“;;‘bd;“g""s' t ex bipoldr sjd eller T":‘;ﬁkﬁ” diskussion
forstéra sitt liv. o ! o r:e i :rl'lecr; "
PR ° . ser s ; iskuss
+ Outhdrdlig situation, svar hopploshet, nattsvart P R S m‘;g"}zka’,e,,f gesion
(SJélvmor‘ds'ﬁ"Ske“ ar sannolikt hag dven om Svérbehandlad depression? Podingtera att du inte
patienten fornekar det). dr fullt Sterstdlld
annu!
253
253 254

Kunde ldkaren ha férhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rddsla pé stérre allvar - han ér
rddd fér att vara svért sjuk!

“Jag ser hur orolig du dr. Det mdste vara fruktansvirt att vara
overtygad om att ha MS med det liv som d@ skulle vinta.”

Lyssna efter innebord

- -
A o
ROIO
=~
Y »
255 257
- L

Rddd = stressad

* Kan inte tdnka ~
« Tunnelseende \® & d

Kunde ldkaren ha forhindrat denna utveckling?

Lyssnat bdttre.
Bytt frdn rationell till kdnslomdssig k ikation tidigare.

+ Bytt frén innehdll till process tidigare.

\

+ Svérare att prioritera / ¥ Fdngat kdnslan bakom orden - han dr rddd!

+ Simre koncentrationsformaga &c—>2 Bekrdftat och normaliserat oron.

+ Minskad empatisk férméaa 4 Sett behovet bakom rddslan: Bli forsdkrad om att inte vara

P 9 allvarligt sjuk.

+ Sjdlvcentrerad + Tagit hans rddsla pé stérre allvar: “Jag ser hur orolig du

« Sdmre minne dr, det mdste vara fruktansvért att vara évertygad om att ha
MS med det liv som d& skulle vinta.”

R . . « L&tit bli att forsoka tolka oron, inte frégat om han varit

Kort sagt blir man dummare dn vanligt. med om négot svért.

Och man blir alltmer "besvirlig" och allt sdmre pé att

samarbeta med andra.

258 259
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Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

ond [RRmeEN [
E o Nar jag Hj
Kdnslor behovde en ny
tandldkare

Onskningar
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

260 261

Empatiskt lyssnande
The deepest hunger of the
human soul is to be

M eerstood. Att lyssna i syfte att forstd.

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

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Stephen R Covey

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

262

Vad menar vi med “empati“?

E— Det goda motet
S

Skilj pd att

Férst att en annan har det svért "Empati betyder att fanga upp och férsta en
- Férst& hur hen tanker — annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
. Firstd hur det kéinns férstaelsen i kontakten med den andra.”
+ Kdnna samma kdnsla som denne i
* Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati) _4 EMPATI
——
__———\.
264
264 265
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Spegelneuronen 4r boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan mdnniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

266

Andras aggression

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

\

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

268

267

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar
begripliga utifrén bakomliggande
mentala avsikter; som 6nskningar,
kdnslor och forestdllningar

2019-11-20

Lathund fér fungerande kommunikation

- Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

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

+ Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnslor
och snskemdl dr forstdeliga och okay.
+ Anvidnd “jagbudskap”.

269

Empati i praktisk handling —_—

Vad behéver denna mdnniska just nu?

Y

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Mer om empati i
praktisk handling

@‘a’
=

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

270

271
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Ny instruktion for vilsna fordldrar

1. Skapa en bra stamning i hemmet, ddr a
det dr gott att vara. Hur kdnns det att Se.dd, hord OCh Tﬂgen pa
vara med i denna flock? GHVGI"

. Fokusera pd att ha roligt ihop - det
blir folk av ungarna dnda, med lite tid
och t&lamod.

273 275

P& restaurangen igen

https://www.youtube.com/watch?v=EGItzZWUerFQdindex=3
276 14list=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwIEQy1CZhA&t=5s

276 278

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?
Vi kan aldrig INTE

paverka den vi pratar
med.

Den patient som
frén bérjan inte var
dverhdngande
sjdlvmordsndra...

Men vi kan vdlja
...kan vara det VILKEN inverkan vi vill

efter ett samtal , ha pd den andre.
med ndgon i vérden.

==

280

279 280
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https://www.youtube.com/watch?v=EGltzWUerFQ&index=31&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA&t=5s

\(7 En “suicidriskbedomning” ar
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Fragan @r inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING.

—-=

281

281

Privat, personlig eller

prof essionell?

282
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Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

mina handlingar
mina tankar
mina kdnslor
mina vdarderingar
min integritet
mitt eget liv
vem dr jag i vdrlden

min inverkan pd andra

Professionell, medmdnniska eller bdde och?

Vdrdgivare: <——> Patient:

Professionell Professionell
Personlig? Personlig

Privat?? Privat

283 284
Still face
Vdrdgivare:
Professionell
Personlig
The "Still Face"
Experiment
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZhtO&feature=
itu.bedlist=Pl j 58y tMUDI 1CZhA
285 286

Professionell, medmadnniska eller bdde och?

—_— Patient:

Professionell

Personlig

Privat Privat

44


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

Var inte for “professionell”

Autenticitet och en personlig reaktion dr kanske den
starsta gava vi kan ge en annan manniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd

oss far att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang.

Denna genuina Gterkoppling gér det mgjligt for oss att
nyansera var sjdlvbild och bdttre férstd hur andra
reagerar pd vart beteende.

Dérmed fdr vi mgjlighet att dndra oss s att vi bdttre
uppfyller gruppens dnskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel

Alternativ till berém:

“TACK!"

291
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Vi vill varken ha berém
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

288

Likvardighet

Villkor &r inte alltid rattvist...;

Lika villkor Rattvist

290

Vilka "jagtillstdnd" d@r det som mé

292
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295

297

En "neutral” terapeut?

Ndrvarande.

Engagerad, involverande och deltagande.
Medkdnsla och medmansklighet.

Oppen, drlig, dkta och autentisk.

Visar sig sjdlv, sina tankar, kdnslor och reaktioner
pd patienten.

Dialog, terkoppling och utveckling.

Hjdlper den andre att bli medveten om sina
forestdllningar och forvantningar.

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

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

eller
Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att ge
hela mig sjdlv, hdr och nu!

Vilka verktyg har jag?

o Kunskap

o Sunt fornuft

o Empatisk férmdga

o Medkdnsla

o Akthet

o Humor

o Mig sjdlv och det liv jag levt

Karlek!

2019-11-20

Vad menas med att vara “professionell"?

Gora det som dr bdst for patienten!

00000000 OoOo

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akthet, autenticitet, genuin kontakt
Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
Bekriftelse, betyda ndgot for ndgon
Respekt

Bli tagen pa@ allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att férstd
Forstdelse

Omtanke
Medkdnsla
Uppmuntran

Ett par ord om att mdla
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IS

)
(% Att mota andra krdver mod v

“Kan inte du prata med
henne sjdlv, hon vill
nog bara ha nagra
tabletter?”

Vad dr jag beredd att
for att £ vara med:

gora

299

Obedience

Get a job. Go to work. Get married.
Have children. Follow fashion.

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

-

304

302 304

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!
“Jag vill..."

Jag vill inte.."
"Jag tycker inte om.."

"Jag vill hellre.."

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

305 306
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https://youtu.be/xOYLCy5PVgM
https://youtu.be/W147ybOdgpE?t=490

2019-11-20

"Grdnser"”

“Kommer inte
att hdnda”

307 308
“Take me or leave me, I'm all I" ve got!” InTegr‘iTeT och SOme‘beTe
Integritet Samarbete
Sjdlvhdvdelse Anpasshing
Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet
Signal/symtom
309
309 311

312

Vad kostar det att vara med har? Vad kostar det att inte vara med hadr?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pa erkdnsla,
utebliven lon- och
karridrutveckling, ohdlsa...?

Hur mycket behdver jag anpassa

mig, hur mycket véld méste jag
géra pé mig sjdlv och mina
vérderingar, for att fa vara
med?

313
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Vilken position du intar avgor vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv

—7

Tvd vigar som bdr till helvetet

Samarbeta

Vdgra samarbeta
med alla om

315

Integritet Samarbete I med ndgon om
@l ndgonting alls
Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd
314 315

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga

Social fobi
€=mmmmmmmmmm————— >
€ ADHD o >

€mmmmmmmmmmeen Borderline o

2 >
Mani

€ mm e m e m >

Narcissism Osjdlvstdndig

personlighetsstorning
>

Paranoid p-stérning >

Samarbeta om ratt
saker, lagom mycket, av
rdtt skal, for att du
sjdlv vdljer det

€= alIshaverist 317
316 317
Men jag maste ju dnda...
B VALJ STALV..
C ‘ 3 A annars vdljer
va § ﬁlégon ANN AN Snack - du mdste
&»;:.u &t dig ndastan ingenting.
QO D
\;/ )) {\\f /\\j@- Du viljer det.
318 319
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Vi @r fria att vilja, men...

2019-11-20

Jag cr

S LA
320 321
For a dancer
Our loss of wisdom
5://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105
https://youtu.be/VYUOKMCXFEE?1=433 :
- http://www.youtube.com/watch?v=78AVc2{V4s
322 323

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

. I wish I didn't work so hard.
. I wish I'd had the courage to

. I wish I had stayed in fouch

I wish I'd had the courage to
live a life true to myself, not AR TeE
the life others expected of me. R FC’,R E [T\(&

express my feelings.
with my friends.

I wish that I had let myself be
happier.

BRONNIE WARE

324

324

325

Hur mycket har du pd

kontot?

50


https://youtu.be/VYu0kMCxFEE?t=433
https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105
https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105
http://www.youtube.com/watch?v=78AVc2jV4Sg
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16-dringen pa villovégar

Varfér skulle hon lyssna pé dig?

Christian the lion

<
326 327
Vi har bankkonton hos varandral
v
v , v
L) Det emotionella
bankkontot: %
v
Det fortroende v
" Mé./ och den trygghet '
— som har byggts &=
!2 W upp i férhédllandet !‘
g M e
< S »
328 329
Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sétta in? Om den andre dr viktig for dig - visa det
Du mdste ldta det som dr viktigt
bA:‘T_ge den ﬁn:_'"ﬁ Vaﬁ han fér den andre vara lika viktigt fér
enover, oc Jalpa honom . . . . .- .
se att det ar det han fér. dig som personen dr viktig for dig.
<
330 331
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Din allra stérsta insdttning?

Varje problem i relationen dr en
mdjlighet

: En majlighet att bygga upp det
Bt il éh e M 6P G Eic i Sam emotionella bankkontot i denna relation.

stdllt till det, hamnat i kris eller mar ddligt
av ndgon annan anledning. o -
Vi forsoker |6sa problemet och

Tacksamhet och lojalitet dr konsekvenser! forbdttra vdr relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

332 333

Narcissistens tragik Rdttshaveristens tragik

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

Alla tidigare insdttningar ar
plétsligt som bortblasta

Inget fortroendekapital
finns att tillga

Det gar inte att géra nagra
insdttningar

335

ﬁb -
.. " . ﬁ Vilka insdttningar kan du géra p@ dessa konton?
Bdttre dn en aktiefond? Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Investera i dina medmanniskor! * Min Klient/patient?

*  Min partner?
Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?
*  Mina barn?
"Vdlkommen hit - du har kommit helt ratt!

Vi dr superbra pd detta, vi bdde vill och kan hjdlpa * Minavanner?
dig!"

I *  Mina medarbetare?

Gor ndgot extra for varje patient!
*  Min chef?

336 337
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Nar jag skulle planera upp 2018 Modell for ett givande liv:
/ .
/ Ata bdttre 1. Testa
[ Trdna mer
Sova mer
Organisera upp datorn — )

Réja alla garderober
Sldnga ut brdten
Osv

Bry mig mer om andra?

Ge, men smart!

338 339

1. Testa ) = 1. Testa
2. Utvdrdera ) ninsem 2. Utvdrdera
5 : > 3.vdlj

Vad menar vi med att “férsta"?

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

den dr av vdrlden

Verkligheten

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

346 349
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350

Mina

[ Den andres

kartor

W’«
’n andres
férvéntningar érvdntningar

2019-11-20

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

351

Virlden

Forsta frégan ndr det skiter sig med ndgon

Vilka taskiga kartor och orimliga
forvantningar ligger bakom och driver
beteendet?

352

Ndr jag besckte
Foretagshdlsovrden

.eller...

Det ska f-n vara psykolog!

-

354

354

353

Vad har denna
patient/ldkare/chef/medarbetare
egentligen fatt for sig?
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,
( ,i_\ ) Normal day
\ 00 Y 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.

Miste man nistan
46 forst for att

kunna kinna sig
lycklig?

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

Best day in my life Hur skulle din relation till ditt barn péverkas om du varje
kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att ditt
hhtpsi//youtu.be/SUEN barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna igen,
DO0?t=482 o g o B
och att det alltsd kan vara sista gangen ni ses?
“There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation
where they work long hard hours in jobs they hate Z -
to enable them to buy things they don't need B
to impress people they don't like.” \7) )
40
https:/youtube/SXM7MpoVADO?t=124 g
.
360

Sex bra vdgar/vanor for 6kat vdlbefinnande

Ndrvaro i nuet :

pr

Tacksamhet

Slarva inte bort
ditt svar!

Relativisera
Wil bl

Bob Hansson, Allvarligt talat

Fokusera pa det positiva Humor och perspektiv

361 362


https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124
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Relativisera

Var placerar du:
Kommer en kvart for sent till jobbet
Glomt anteckningarna till mgtet hemma?
Utskdlld av chefen pd métet?
Datorn pajar litet senare?
6Grdl med en kollega om arbetsférdelningen i ert projekt?
Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?
Kommer hem, fér veta att ditt barn dr pd sjukhus efter att ha
blivit pdksrd av en bil?
Fér veta att ditt barn détt efter pdksrningen?
Det var du som kérde bilen, med barnet i?

363 364

365 366

Vems dr felet?

Nér sjukvarden dr ute

och cyklar

“So often the problem is in the system, not in the people.
If you put good people in bad systems, you get bad results.

”

Stephen R. Covey

373 374
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Ar detibii patientens fel? Négra sdkra sdtt att fa patienten férbannad

Forsok komma p&’ - Respektlést bematande.
négra sdkra satt + Ljuga eller lova saker man
som vi i vérden inte sdkert vet att man kan
kan ta till for att hdlla.
skapa missngjda - Haga hdstar, maktsprak.
patienter! - Insistera pd rutiner for
rutinernas skull.

375 388

Behaver han...

’
5 “Tough love", empowerment?
s ller kan inte: Tydligare krav?
Vl" infe e Motiveras mer?
Mer sjdlvdisciplin?
Ta sig i kragen/skadrpa sig/rycka upp sig?
Coachning/mentor/handledare?

389 391

"n o

“Tough love", "empowerment”
The way you see the

Det I&ter illal problem IS the problem.

Vad kan du géra &t detta?
Vilka alternativ har du?
Vad tdnker du géra &t det?
Nar ska du gora det?
Vad tdnker du géra nu?

Hur kan jag hjdlpa dig?

392 393
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396

VARFOR samarbetar patienten inte?

2019-11-20

Hur ser MINA kartor ut?

395

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

397

Receptionist i onad

RECEPTION PESK

Hur fri ar den “fria viljan"?

Ett “fritt" handlande férutsdtter bland annat att
Vi formdr uppfatta och tolka omvérlden korrekt.
V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra
vanfarestdllningar.
Vi kan forstd konsekvenserna av vdra handlingar.
Vi har inlevelseférmdga, s att vi forstar hur vart
handlande upplevs av andra.
V@rt handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan behdrska véra impulser.

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

401

399

401
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Ta ansvar for hur jag ser

"Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt

s © 4 b s
C ) ,
o Patienten gér sd gott han kan just nu. o

a Han har bara inte kommit pd ett bdttre
satt an.

o Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av ”
“  litet autentisk terkoppling?

re’ S

EVERYONE HAS
A WoRLD VIEwW

402 403

Exempel: 17-drig flicka med ADHD och ldtta AS-drag Bekrdfta

i

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
battre relation

404 405

Situationen i ett notskal
! ! ! Inse att det INTE handlar om:

Patientens utgdngsldge f\?

Plégad Vér uppgift Rdtt eller fel

Olycklig
Sérbar
Utldmnad
Rddd

“Fel"
Skam
Skuld
Belastning

a
=]
=]
a
a
[m]
[m]
a
a

0 Minska skuld- och
skamkdnslorna

o Hjdlpa patienten
kdnna att hen dr
okay @ndé

0 Minska lidandet

406

Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts mdnniska man ar

Det handlar om en sjukdom!

407
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Bdttre forslag

Stod och forstdelse
Medmansklighet

Information, psykopedagogik Patienter mgd svar‘ighe‘rer‘

Hjdlp att ta tillvara sina rattigheter
Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

408 409

Att forstd den med autistiska drag Imagoterapi

Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd 1. A talar fill punkt Love and attention

din inre vadrld, hur du tdnker och vad du vill. 2. B &terger det hen hort @e I:ﬁq;ﬂ"‘e

3. A bekrdftar att B uppfattat
honom rdtt, alternativt gér nya
forsok dnda tills B forr eller
senare Gterger det A férsokte
sdga pd ett sdtt som A dr ngjd
med

4. Ordet 6verg@r nu till B varvid

Ni dr bada konstiga fér varandral A har att Gferge det sagda :
korrekt Abha Dawesar

Du har samma problem med att forstd henne, du
forstdr inte heller ett dyft.

412 413

Vilka férmagor behéver vi for att klara livet 1. Be proactive (freedom to chose)
i det moderna samhdllet?

VL

= "G4 fran A till B" = Forstd andras inre a ADHD
¢ Planera liv, empati *

* Organisera Omsesidigt samspel, S :
o Genomfora social interaktion cb 3. Put first things first (action)

Koncentration Kommunicera

Reglera Formedla sympati
uppmdrksamheten

Reglera Problem vid
ktivitetsniva

Gelliieisnivan * 5. Seek first to understand, then Aspergers

Impulskontroll to be understood (understanding syndrom

Y

6. Synergize (creation)

414 415
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"Svdra patienter” eller “svéra beteenden”?

Tolkning Férhdllningssatt

Krdva medgorlighet
Visa vem som bestdmmer

Besvirlig :
= "Sdtta grdnser”

Oflexibla Viljestark
Explosiva Enveten
Lattfrustrerade Q“"'S“!?“I{V

s3] medgorlig
Hdftiga vredesutbrott Trotsig
Olydnad ¥ Krdvande
Impulsivitet i Uppmarksamhets-
Instabilt humor sokande Min tolkning

.. Ouppfostrad a i
Aggressivitet B:ffg:;m': yagleder‘ min
intervention

Straff
Konsekvenser

416 417

Men.. Hur blir det om du tdnker sa hdr?

Kan den andre verkligen?

a Patienten gér s@ gott han kan just nu.

Py o el s
Varfor skulle nagon vdlja att medvetet bete 0 Han har bara inte kommit pd ett bdttre sdtt dn.

. -3 Py . .
s'g 50 S SG;;I’ Sﬁm u?:ielr Irt;aktlonir‘ th o Vad skulle patienten behéva forsta for att
andra som far hen a t ledsen och ma kunna tédnka och dédrmed ocksé handla
daligt? annorlunda?
b® 1 Kan du hjdlpa honom till den férstaelsen?

Den andre férstar inte sitt eget beteende @
och har inget syfte med deft! ' ’

418 419

Alternativt synsatt

Patientens explosiva beteende dr
Oplanerat.

iktli Den missngjde vill
Oavsiktligt. o J 5 Ug
Speglar en utvecklingsfarsening i nagot - vad?
férmdgan till flexibilitet och —
frustrationstolerans.

421

420 421

61



2019-11-20

“Hon dr bara ensam”

Besvirlig typ? 3 W = .

Ddr stér ju ett stackars i
overgivet och ledset barn och [ i
bonar om bekrdftelsel i

423

422 423

o ‘ l srdes dil f
Att vara ensam dr inte s8 ‘ Den personlighetsstordes dilemma |

"bara”. Snarare dr ensam
det javligaste en mdnniska
kan vara. G ‘,

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.
- Férstar inte hur hen upplevs av andra.

- Pldgad och en pléga, men ingen har forsskt formedla
‘ hur personen uppfattas - dvs personen far ingen

‘ \ autentisk aterkoppling pd sitt beteende.

- Prata med personen, utga fran att alla VILL
fungera med andra och fa deras uppskattning. GE
Ta ensamheten pé allvar CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

och forsok hjdlpa den andre

med den.

424

424 425

Beteendestérning kan ses som bristande Vilket synsatt funkar bist?

fdardigheter

) R ) Den hdr mdnniskan har inte ett rdatt
Vad behéver denna mdnniska férsta och ldra sig? -> Hur ska jag lyckas dndra p& hela henne?

eller

ﬂ Det finns en del fdardigheter som ingen ldrt henne dnnu

-> Jag kan léra henne, en sak i taget.

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

426 427
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Nér beteendet spdrat ur

Vad i miljon hdr utléser beteendet?

Var och ndr fungerar patienten battre?

Vad behéver just denna

patient av just mig just nu?

Vad dr patienten bra pg, vilka dr hans starka sidor?

428

428 430

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga? Fem bra fragor vid "besvdrlighet

Ar detta & h t min puck?
Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Ar beteendet négot jag alls kan péverka?

Hur kan jag f@ den andre att vilja vara med?

Be ddrefter den andre om rad.

Vad behéver hen dé forst@?

Vilka beteenden behéver hen ldra sig?

431 432

o el dr storsta
Nar )ag sjdlv ar sto Kan det vara JAG som ér besvirlig?

probleme.’r

433 434
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Brister i systemet

Tid
Utbildning
Stod
Mening
Ovriga resurser

Egna brister

Kunskap
Motivation
Inlevelseformdga

w

Moralisk defekt

Lat
Bryr mig inte om andra
Egen vinning
Tllvillig
Ond

Bristfdllig sjdlvinsikt

Moralisk defekt (se ruta)

Personlighetsrelaterat

Narcissistisk
Antisocial/psykopat

Ar du medveten om...

Dina behov och énskningar?

Dina tanke- och kanslomanster?

Dina utmdrkande personlighetsdrag?
Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom.

435 436
Sjlvinsikten kan brista pé flera satt Stort omedvetet fdlt = personlighetsproblematik
e
Vad jag vet Vad jag inte vet Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet om mig Lyhdrdhet
Tydlighet Tydllghe(l
Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig om mig
437 438
Det blinda fdltet dr en sikerhetsrisk som ldtt kan Stor fasad = stor ensamhet
utnyttjas av den som vill mig illa
Vad jag vet Vad jag inte vet Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet om mig Lyhordhet
Tydlighet Tydlighet
4
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet Vad andra inte vet|| Fasaden Okéanda faltet
om mig om mig
439 440

2019-11-20
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Att vixa = att utcka detta fadlt

Om du skulle rdka bete dig som en komplett

2019-11-20

Vad jag vet l/ad,-ag inte vet idiot - vem skulle tala om det for dig?
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyfoot|
Tydlighet l
Vad andra inte vet | Fasaden kénda faltet
om mig

441

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svér att uppné, |
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
manniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hdr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Forsvara din
begrdnsning...

och du far
behdlla den!

Att vara arbetsgivare dar som att
driva ett vixthus.

Med bara orkidéer.

Richard Bach

445

445 446
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Brister vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt

+ Vad jag egentligen behover
fér att md bra

* Hur andra uppfattar mig

Férmaga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra nér jag dr s@ har?

+ Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra :

447
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Vill ni anstdlla Ulrika, 50 &r?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig.

Réker, dven under graviditeten.

Parasiterar pd andra materiellt och psykologiskt.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till "coach” och "mental trdnare” och

“coachar” oombett ménniskor som passerar pd hennes
vdg genom livet.
Viicker instinktiv motvilja hos manga.

Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
lattast fran hundar.

Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna vér
kérlek med dren.

Earn thy
neighbour “s
love

451

"“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."
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Recept for ett lyckligt liv?

Det du kommer att f& ut av ditt liv stdr i
direkt proportion fill...

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

453

Det viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter att dessa
mdnniskor formedlar sin kdrlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

454
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+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

- Férstar inte hur hen upplevs av andra.

- Pldgad och en pldga, men ingen har forsskt formedla
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen
autentisk dterkoppling pa sitt beteende.

- Prata med personen, utga frdn att alla VILL
fungera med andra och fa deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

| Den personlighetsstsrdes dilemma ‘

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad
hen hdller pd med

Medvetet

Undermedvetet

“Wounded healers" kan stdlla till
med mycket eldnde

Utan god sjalvinsikt
skadar jag den Jag vill
hjdlpa

458
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463

Sjdlvfértroende

Trdna, forbattra
kunskaper och
prestationer.

Ta till mig andras
positiva
virderingar och
bersom.

Realistiska mdl
och ambitioner.

Doktor

Glas

Hjalmar Soderberg

0

Sjdlvinsikt

Odmjukhet och
nyfikenhet.

Skaffa mig multipla
system for
regelbunden och

Ta emot, inte gd i
forsvar.

Okad observans p&
andras reaktioner,
reflektera mera.

tillforlitlig feedback.

Sjdlvrespekt

Géra gott for
andra.

Umgds med
mdnniskor som
visar att jag dr
viktig for dem.

Vara autentisk, visa
vem jag dr.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
vérderingar.

Hur vet jag om jag gor “ratt”?

“Kdnns" det ratt?
Var observant pd dina egna kénslor och reaktioner.
Var observant p@ resultatet - patientens reaktioner.
Vilken terkoppling/respons fér jag av patienterna?
Fréga patienten hur hen har upplevt samtalet, sdg att
du vill utveckla din samtalsférmdga och att du dr
tacksam fér allt hen vill bidra med.

Be en virderad kollega vara med vid samtal ndgon géng

ibland.

Sitt sjdlv med vid duktiga kollegors samtal ibland.
Spela in pd video och titta.

2019-11-20

Mitt fel

svar

Ter'upeutens an

Terapeutens ansvar

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

Har god sjdlvinsikt, forstar hur hon uppfattas av andra.
Letar efter sina blinda fldckar.

Tillst@r spontant och omedelbart sina egna misstag.
Soker aktivt efter feedback pd sina samtalsinsatser.
Frégar patienten om rdd och hjdlp.

Ger feedback till patienten pd ett bra sdtt.

Ger ibland rdd, men fattar inte beslut &t patienten.
Soker hjdlp ndr kontakten inte gér bra.

Tar hand om sig sjdlv.

Rad for krisstédsarbete, modifierade frén Terapins gdva av Irvin D Yalom

464
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Skaffa dig &terkoppling pd det du gér

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta samtalet med att be patienten om
aterkoppling pd hur hen upplevt samtalet och vad
du kan géra bdttre.

3. Varje missngjd patient dr en majlighet till okad

sjdlvkdnnedom och att bli en béttre ldkare. S@ ta

missnéjet pd allvar, forsdk forsta och lara fér
framtiden.

&r som jag vill

Nar jag inte f

465

Ndr det
inte gar
sa bra...

465
Video frén akuten

1. Vad kdnner du infor patienten?

2. Varfor?

3. Beskriv personens utmadrkande drag!

4. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

469

469

..vad hade du
vdantat dig?

471

470

The way you see the
problem IS the problem.

Stephen R. Covey

472
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Né&gon som gillar patienten? Varfér/varfér inte?

+ Hotfull, aggressiv, manipulativ.
+ Narcissistiska drag

- inte likvdrdigt bemstande

- vanliga regler gdller inte honom

- ser bara till sina egna intressen

+ Antisociala drag
- respekterar inte den andre
- kor over den andre utan samvetskval

+ Narcissist, psykopat, missbrukare.
- Borderline / emotionellt instabil?
+ Bryter det mdnskliga kontraktet!

Hur reagerar du
ndr du inte fér
som du vill?

Personlighet och personlighetsstérning

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frn vad som forvintas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
vuxendlder .

. Kommer till uttryck inom kognitioner, affekftivitet,

mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

. Leder till lidande eller nedsatt funktion i arbete, studier
eller socialt.

477

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar personen
ndr hen inte fdar som
hen vill?

personlighet och
ersanlighe’fssyndrom

Brister vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt

+ Vad jag egentligen behsver
fér att ma bra

* Hur andra uppfattar mig

Férmdga till ansvarstagande

+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra ’

—_—

478

2019-11-20
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inte forsta"

479

Tcil o
smdrta ar ‘3& &
som den att g

Den personlighetsstordes dilemma

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.
Férstar inte hur hen upplevs av andra.
Pl&gad och en pldga, men ingen har férsokt formedla
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

- Prata med personen, utgd fran att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

479

o~ encialt
Narcissism, anfisocia
pzrsonlighetssyn@r‘om och
psykopat!

Narcissistens onda cirkel

Status, makt Grandios sjalvbild

483

Narcissistisk personlighetsstarning

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov
av att bli beundrad och brist pd empati
a Grandios kansla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och férmer
Krdver beundran
Orimliga férvidntningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra for att nd sina mdl
Saknar empati (?)
Ofta avundsjuk
Arrogant och hégdragen

482

Den narcissistiska paradoxen

Narcissistisk
fantasi

6rad av sjdlvupptagenhet och jakt pé egen lycka

484
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Vad menar vi med “empati“?

“The bottom line" vad gdller narcissism

Skilj pé att
0 Farstd att en annan har det svért (empati)
0 Farstd hur det kdnns (empati)
0 Kdnna samma kdénsla som denne (inkdnnande)
0 Bry sig om den andre och dennes kdanslor (sympati)

En mdnniska for vilken allt dr en rattighet
kdnner ingen glddje eller tacksamhet for
ndgot av det livet ger - allt tillkommer en ju -
och dr darfor i psykologisk mening en fattig
madnniska som inte kan bli annat an olycklig i

Empatisvérigheter ses vid bland annat
langden

0 Autistiska tillstdnd
a Narcissism och psykopati (men f f a brist pd sympati)

485 486

Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man mdste fa all denna uppmérksamhet och
beundran fér att md bra. Utan den mér man "De kdnnetecknas av att de saknar
daligt. samvete; deras liv handlar om att
tillfredsstdlla egna behov p&

andra mdnniskors bekostnad.”
En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig mnni

fram och "bli négon" blir vanligen bitter och
olycklig.

487 488

indre kdrt barn, likvdl ménga namn Antisocial personlighetsstarning

a
=]
=]
a
a
a
=]
=]
a
a

489

Abnorm personlighet
Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstarning
Moralisk fdrgblindhet
Karaktdrsbrist
Manipulativ personlighet
Cleckleys syndrom

"The mask of sanity"
Psykopati

Sociopati

Moraliskt sjuka
Moraliskt imbecill
Antisocial
personlighetsstorning
Sarskilt vérdkrdvande
Manie sans délire
Moral insanity

490

Fére 15 &rs dlder
0 aggressivt beteende mot manniskor och djur
0 skadegorelse
Q bedrdgligt beteende
a adllvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
Q bedrdgligt beteende
Q impulsiv eller ofsrmdgen planera
0 stdndigt ansvarslos
0 saknar dnger
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Psykopati har genomgripande effekter
L e Freuds modeller

Kénslor (ytlig, ingen dnger, ingen dngslan) ‘

Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, délig Farmedvetet

kontroll 6ver beteendet)

Antisocialt beteende (st6rt beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, mdngsidig kriminalitet) Undermedvetet

En psykopat har alltid starka narcissistiska drag och vanligen
dven omfattande borderlinedrag

491 492

Skam - den svdraste kinslan av alla? Narcissistens tragik

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

L

Det gdr inte att gora ndgra
insdttningar

493 498

Om den enda bén du ber i ditt liv
dr "tack” sd dr det tillréckligt. Y

— Besvdrlig typ?

Ddr stér ju ett stackars
overgivet och ledset barn och
bonar om bekriftelse!

Mdster Eckhart '
499

499 500
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Narcissisten
kdmpar for
att betyda

nhagot!

"Ring the bells that still can ring
Forget your perfect offering
There is a crack in everything
That's how the light gets in."

Leonard Cohen, Anthem

501

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

Svar: Det vet du inte

503

502

Hur blir man sé hdr otrevlig?

Antisocialt
beteende

O Mentala processer har
ett underlag i hjdrnan
0 Gener och
genprodukter styr
nervcellernas funktion
Generna ensamma
forklarar ingen
psykisk sjukdom
Overgrepp i
barndomen

Sannolika

Caspi et al, Science 2002

504

Psykodynamisk modell

Omvarldens

krav

Narcissim och psykopati

e
! &

'4
Coas 2

0

505

506
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

Tva aspekter av psykopati

Personlighetsstruktur/
karaktar

Beteende

o Ndr andras kanslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan
samvetsbetdnkligheter
gora vad man sjdlv tycker
sig ha mest glddje och
nyttaav.

Att man dven har
1 bristande impulskontroll
' och oférmdga att férutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gér inte saken
bdttre.

o Brist pd skuld- och
skamkanslor
Brist pd dnger
Brist pd djupare empati
Brist pd sympati

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

507

Bésta tipset: lds nagon av dessa backer!

va"dopahm .

. ’ >
GOREL KRISTINANASLUND — &'. e
G an m('umm

KANNA PSYKOPATEN

509
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Psykopati

Utdtvindhet

. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet
. Faljsamhet/vdnlighet
. Noggrannhet/samvetsgrannhet

. Emotionell stabilitet

Vilka mélsdttningar kan likaren ha med samtalet? |

1. Undvika véld.

2. Ingen tablettburk.

3. Sjdlv vdga g hem pd
kvdllen.

| 4. Undvika upplevelse av
krdnkning, ansiktsforlust
och skam for patienten.

5. Majligen ett par tabletter.

511

508

512

Har underldkaren ett bra samtal?

 Are yoU arguing
WitH a
pSycHopatH®

Ar det risk for att det
smiller?
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Ar det risk for att det smaller?

+ Instrumentell - inte
affektiv - ilska.

+ Vet att han inte fér
ndgon burk om han slér,

slér ddrfor inte.

- Om inte ldkaren retar
upp honom, fér dé kan
det dvergd i affektiv

2019-11-20

Typer av interpersonellt véld

Reaktivt (affekt, upplevt hot)
Instrumentellt (vinning, ngje)
Predatoriskt (hdmnd, status)

Sexuellt

EEI

514

513 514
.. A
Psykopatens aggressivitet . ) )
En "valdsriskbedémning” dr
aldrig bara en bedémning
0 Bdde spontan/affektiv och instrumentell/berdknande.
0 Psykopater med instabil bakgrund begdr ménga fler
véldsbrott dn psykopater med stabil bakgrund. . . o )
Varje samtal inverkar ofrankomligen
pd patientens grad av aggressivitet.
Fragan é@r inte OM du ska paverka
denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING
515
515 516

Detta borde
inte hdndal

517

Detta ar fell

518
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Hen gor detta Jag kraver

mot mig! upprdttelse!

519 520

Vad menar vi med att “férstd"?
"Krinkta” manniskor

Yﬁrlden som Den andres

Jjag tror att bild
denr av virlden Den andres
bild

av vdrlden

Vérlden som a RRE “Kréinkningen"

Jag vill att

den ska se d ligger har
ut

521 522

) Ask for what you want -
Hur har du dina but don”t+ demand it!

dsikter?
Ken Keyes

. 4

523 524
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Moral behaviour in animals

https://www.youtube.com/watch?v=6¢JIxRqTs5nké&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

Enklaste sdttet att krdnka en medarbetare?

Got any netw years resolutions?
Not to kill you!
Really? Same
as last year?

525

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende + Cyniska
Forsvarsinstdllda  *+ Somnproblem
+ Rigida - Okad |judkdnslighet
+ Irritabla * Minnesproblem
+ Lattkrdnkta + Koncentrations-
- Aggressiva svérigheter
- Intoleranta Nedstdmdhet
- Trétta + Angest
Uppgivna - Kroppsliga besvadr

527

"Stresstroskeln”

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

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under var viljemédssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen sldr om till de automatiska férsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

526

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

528

Vilken del av hjdrnan ar for

tillfdllet inkopplad? Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,

vadja, be, resonera...

Limbiska systemet, “réd
zon": Kanslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... déd...

530
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

“Rad och grén zon”

L&g stress Méttlig stress Hég stress
+ Kanslorna Avtagande + Tankarnas kontroll
star till var intellekt, over kdnslorna nu
tjdnst tankeforméga, helt borta
Nya hjédrnan humor, distans, Dom och vi, vin
handldgger sinne far eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
“Vuxen
schimpansnivg"
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 531

531

Har ni s@dana hadr hos er?

+ Skjuter upp arbetsuppgifter.

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

+ Klagar oresonligt pd krav.

+ "Glémmer" Gtaganden och skyldigheter.

+ Gor inte sin del av jobbet.

+ Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.

+ Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt satt.
+ Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sdtt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala
drag.

533

Hur vet jag att jag inte dr pa vdg att
kéra slut pa mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad )
Tycker om manniskorna

omkring mig

Gott humdr, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag

535

Ofta /

personlighets

relaterat L

2019-11-20

Problemen férstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan
integritet och

Orimliga forvantningar ~,  samarbete
Z RN
£

Ddliga kartor

Stress

Annu sdmre kartor

Tilltagande “"besvirlighet”,
samarbetssvdrigheter

532

534

Passivt

Paranoid .
aggressiv

Borderline éuﬁsmspektrum

Narcissism Rattshaverism

Depression

s
28

3

X

Rattshaverism - vad menas?

Adekvat reaktion pa missforhallanden
Rattshaveristiskt beteende

Réattshaverist/isk person/

536
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Praglad av aggressiv sjalvhavdelse, parad med

misstro mot auktoriteter och samhallets
administration. Det 4r en man som haller pa sin
ratt, 6verklagar fran instans till instans och som i
avslag ser bevis pa samhallets ruttenhet och
systematiska maskopi mot honom

Ottosson, 1983

Narcissistens tragik

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

L

Det gdr inte att géra
nagra insdttningar

S »
537 538
Rattshaveristens fragik Réttshaveristiskt spektrum =

Alla tidigare insattningar dr
plétsligt som bortbldsta

Inget fortroendekapital
finns att tillgd

Besviken  Upprord Arg Krankt Vanforestéllning  Livsstil

Acleley

Tapp: p
Overvirdig idé
Personlighetsproblematik
Psykos

U\JL. u\

540

\—/.. “Narcissistiska drag,
"entitlement”
/ Paranoida drag,

misstdnksamhet &

Rattvisepatos,
ger sig aldrig

(X

Upplevd oréttvisa, krankning

Fruktlés kamp

4

Utsatt och ensam

<

Vanmakt

Tvéngsmdssiga =
drag, principfasthet

Adtistiska drag, ,
nedsatt mentalisering

C
C
| ¢
("

541

Ska jag krdva
beteendeskdrpning eller
formedla att jag ser din

vanmakt?

542
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Utbrottets faser

’Lugnar' sig,
forhindrar
utbrottet

543

Vi kan SKAPA besvirliga mdnniskor

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

545
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Prioritera - ta hand om den mest laddade
patienten forst

En patient med aggressionsrisk utgar
en medicinsk haogrisksituation och en
fara for sig sjdlv, medpatienterna och
personalen.

Lat inte denna patient vinta utan
avbryt vad du hdller pa med och ta
hand om honom NU.

544

Diskuter

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

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

Nar patienten uppfattas rigid -
“féljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

547

Vdlj vad du brékar om

Vdrderingskonflikt

Behovskonflikt
vi tycker olika om
négot

vara behov krockar

547

548
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"Grdnssattning”

A. Beteenden virda att sdtta igdng och
uthdrda ett utbrott for.

Viktiga, men inte vdrda ett utbrott. Har | Felaktig grdnssattning kan
skapa konfliktsituationer.

lér man barnet flexibilitet och
frustrationstolerans. Har finns de
kognitiva kartorna.

Oviktiga beteenden. Ej vdrda mer
uppmadrksamhet.

Slutsats av Bergenutbildningen?

"Det dr. aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv :
eller ndgon annan att vara ndgon annans | Hdlften av alla

dérrmatta eller 18ta sig utnyttjas” | tvéngsinsatser Bergenmodellen
i i PSYklOTr‘l n Vart sitt at firebygga och bemiita
berodde P(‘]’ ‘ot och wild < ~
~men i det akuta liget kan det | viregen ovimmatl
vara livrdddande! ‘ oskicklighet. e g

[ re——

Tack till Kay Pollak

551 552

Andras aggression

| Atta rdd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilligg)

1. Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr ddr for att hjdlpa

till.

2. Lyssna .

3. Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor i Vanhgen ett uﬁ'r‘yck for frustrerade
patienten dr upprard och vad hon vill. | dnskningar och behov, eller andra former av

4. Bekrdfta patientens kénslor. De &r forstdeliga utifrén

omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. "Du verkar |
I upprord. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja." i
5. Ge patienten tid att prata och stdlla fragor. Prata med patienten flera t %

stressupplevelser. Vad behéver han just nu?

| gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hdnder.
6. Tala lugnt, med mild rést. i
7. Tank pd ditt kroppssprdk, hdll avstdnd och dgonkontakt. "J(lg ser att du dr uppr‘i;ir‘d. Hur kan Jag
8. Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera. | . . Al
9. Frdgavad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten. hJGIPG dlg9

Kaffe? Promenad? Samtal?
10. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, I&t alla veta vad du gor.

553 554
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Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst ddrefter att sjdlv bli
forstadd.

Dérroppnare: "berdtta mer”.

Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla dr
farstdelig och okay.
Anvidnd “jagbudskap”.

555

emdta ilska och andra negativa emotioner

Ge inte makt at ilskan (eller %(r'&'ren). Ldr personen
att aggressivitet inte ger makt

Visa att du inte har makt att fordndra manniskor
eller deras kdanslor (inte ens patienters) ->
personen inser sitt eget ansvar och minskar
vanligen sitt beteende.

Féreldsning av Pertti Simula, "Hur beméter du ilska och elakhet?”

557

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker.
Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Frdga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns fér dig.

Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Farsck komma fram till en gemensam problembeskrivning.
Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas bdttre?

559

Allt det som dr viktigt vid bematandet av
“vanliga” patienter dr dnnu viktigare har!

a

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vanlighet, empati och medkdnsla.

Bekrdfta patientens kénslor, formedla att de dr
forstdeliga och okay.

Ilska och hégljuddhet bemats med mildhet och ldg
rost.

Ta pa allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig patienten! Riddda patienter sldss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hander.

Ta ansvar for "klimatet”

- Hall dig sjdlv lugn.

- Vinlighet och mjukt tonfall, hgj inte résten.

- "Kom" frén rdtt plats: Visa att du stdr pd hans sida, att du
vill honom val.

- Férmedla empati, att du ser hans smadrta.

- Begripliggér och normalisera.

Kép tid - erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,

vdarme.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Be den andre om rdd.

Arga, missngjda och hotfulla patienter

Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.
2. "Stoppa" samtalet, byt frén innehdll till “process”.
3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och formedla den
underliggande KANSLAN!
- "Fér mig verkar det som att du dr vildigt "upprord”/arg just nu.
Ar det s@>"
- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vdrt samtal som du dr upprérd
sver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?
4. Pdpeka konsekvenserna.
- "Ndr du dr s8 hdr upprérd har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”
5. Frdga om det dr ndgot du kan géra for att hjdlpa patienten
med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.
- "Jag behéver din hjdlp. Hur kan jag géra fér att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s& att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”

560

560
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Undvik

Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:

*+ Larma.

- L4t dig inte provoceras.

+ Bemdt inte ilska med ilska.

+ Avsluta samtalet.

- Maktsprdk
* Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

- Ifrdgasdttande

* Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
+ Att hgja résten

+ "Nu fér du lugna ner dig!"

+ Aft stirra

+ Ldmna rummet.

+ Kontakta polisen.

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

561

561

Vad gor underldkaren bra?

- Haller sig sjdlv lugn, héjer inte résten trots
provokationerna.

+ Trappar inte upp, muckar inte grdl, startar ingen
maktkamp.
patientens of6rskamdhet. “Granssdttning” riskabelt
har.

* Krdnker inte.

+ Majliggor for patienten att rdadda ansiktet i viss man.

563 564

Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre? Kunde utvecklingen ha forhindrats?

- Gatt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv. 1 )

- Inte sdga "lugna ner dig". ‘ | /

e croumenterat? | Vad driver patientens

* Markerat sin egen grdns? | ‘ e ende och kC\ﬂ‘\p’ /A

84
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Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

]

Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

567 568

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Vad driver patientens beteende och kamp?

Felaktiga kartor -> orealistiska férvantningar om att

Gar inte f& ut g kunna fa ut en hundraburk!
hundraburkar

Gér att f& ut

hundraburkar fxptda/ﬂaw ﬂu&,&(' 4
om man sdger

ratt saker
s Prévar alla satt f
han kan komma

o o EXPECTATIONS

han ska hitta
en vdg som
fungerar
570

569 570

e 1

Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre?

Viktig information till vdra besskare
Y ‘ Det kan vara bra att veta att vi pd
® denna akutmottagning aldrig

1. delar ut eller skriver recept pa

Om majligt férsskt hjdlpa patienten |
Justera kartorna - inga tabletter delas ut \

hdr - redan i inledningen. Men svért och \/ % ,)' i ldkemedel som kan vara

infe riskfritt. \ﬂ? R beroendeframkallande

Varfor inte ett stort anslag i vantrummet? / / il i 2. utfdrdar sjukskr'ivning

Inte bett honom “dra sin historia” [ A ! :

eftersom han dnd@ inte kommer att f& ut

ndgon burk.

571 S -

571 572

85



Vad gor jag med mina
kénslor av skam och

skuld?

Vi kan aldrig INTE
pdverka den vi pratar
med.

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

=

575

575

Var observant pd dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

- Arg/férbannad? .« Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

* Besviken? * Fantastisk?
* Orolig? - Fordlskad?
- Rddd?

* Misslyckad?

Kdnslorna dr ditt roder, sé var
tacksam for dem och lyssna noga

577

574

576

578
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Var observant pd dina egna
kadnslor och behov

Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?

Ingenting Férandra

Projicera

Handla

Skam - den svdraste kdnslan av alla?

86



2019-11-20

Om du arbetar med mdnniskor, lds denna bok! | Varfér rodnar vi? |

1. Signalerar att jag bryr
mig om den andres asikt
om mig -> kan forvintas
vilja samarbeta.

DEFINITIONS
2. Visar att jag har férmdga / >
4 I att kdnna skam, vilket
SHAME: “the intensely painful ? | talar fér att jag inte dr
feeling or experience of believing | psykopat. \ Saledi_s e_ﬂ?signdl orr;‘
sympati, infresse oci
that we are flawed and therefore” - samarbefzvilja somiGKa
unworthy of love and belonging”... chansen till en fordelaktig
“the fear of disconnection.” i virdering av mig och
—Brené Brown ddrmed 6kar chansen fér
en vinskaplig relation.
579 580
Vem vill du vara? Tv& “pdsar” som mots
Lev s& att du aldrig behéver
skdmmas om négot du gor eller
sdger blir kant runt om i L g
vdrlden.
o - *.
Richard Bach, Illusioner
581 582
581 582
Var medveten om dina egna behov Var medveten om dina egna kdnslor och behov
Tillsténd Behov Dina otillfredsstdllda behov kan stdlla till
o Ensamhet o Fdoch ge det i samtalet, om du inte dr vdl medveten
o Krleksbrist o Betyda ndgot om dem och ser till att de inte omedvetet
. styr ditt tal och handlande.
0 Besvikelse a Uppskattning yrd ©
Q Missngje = [Pl Du dr ddr fér den andres bdstal
a Irritation a Karlek
583 584
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Vad behdver jag sjdlv for att ge ett gott
bemstande?

Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott
bemotande?

586

585

586

Nog kan jag ha ratt
att forvdnta mig en
smula tacksamhet
for allt jag gor!

587

Bra och ddliga patienter?

Kan eller vill inte.

6od férméga till
kdnslomdssig kontakt.

T

Kan provocera vért
behov av att betyda
ndgot.

Kul, gratifierande.

588

587

Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig

Awvisad

Ratad

Anklagad

Otillrdcklig

Skyldig

Radd

Dum Inget av allt detta
behéver vara ditt fel
I eller ha med dig att
IRGFRAUI géra 6ver huvud taget!
Hjlplos
Trott

Osdker

589

588

Var egen frustration

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

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar dg ldtt med irritation/aggression.

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

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pd den andre.

590

590
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Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man pd andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pd ndgon oskyldig.

Féga utvecklande - férhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

YoU WAE BORDERLINE NO, YoU WAVE BORDER-| THATS EXACTLY WHAT

PERSONALITY LN P O Ly
DISORDER! DISORDER! D‘&%RDER Woutp
! E . ! E ; ! g Spy ' i

5901

592

Problemet med projektioner i

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

Sjdlv ldr jag mig inget och
utvecklas inte.

Nasta patient riskerar
darfor att réka lika illa ut.

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Plégad
Olycklig i
Sérbar
Utldmnad
Radd
Belastning
"Fel”

Hjdlpa patienten Kdnna
att han dr okay dnda

e Minska skuld- och
kamkdnslorna

Skam

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

595

Suicidant utan bostad

596
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Ndr patienten uppfattas rigid - “Suicidal, men inte
"f6ljer inte avdelningens rutiner” - allvarligt psykiskt
vem dr det egentligen som dr mest sjuk, sa hon far ta

rigid? ansvar sjalv."

597 598

Paranoid personlighetsstarning

“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon far ta
ansvar sjdlv."

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pd viinners lojalitet

Hur m&nga skulle hdvda samma sak Végar inte visa andra fortroende

. Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
om patienten var deras egen Altar gamla ofrratter

sysTer/mumma/doTTer? Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

599 600

Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad

b -
Aven du gér ditt allra bdsta, inte sant?
Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad: - Du kan emellertid ta ansvar fér upplevelsen
- Rd&dfrdga erfaren kollega
- Sok handledning
Somliga mdnniskor passar man helt enkelt inte sd

B bra ihop med, av olika skal
Ta ansvar for upplevelsen! - Detta dr normalt och helt okay

- Inse och acceptera detta
- Ordna om majligt s att négon annan tar éver

601 V 602

601 602
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"You are entitled to your own
opinions, but not to your own
facts."

Att personen dr “jobbig" dr
en asikt.

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.

Beskriv kort vad du uppfattar som problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Frdga patienten om det dr okay med hen att ni pratar om
detta.

Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.

Be patienten beskriva hur hen upplever situationen.
Farsck komma fram till en gemensam problembeskrivning.
Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas bdttre?

605
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Missngjd eller “jobbig" patient
- hur hanterar du det?

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

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

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

606

Det dr inte likgiltigt vem jag ar.

Jag kan bérja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdmning
jag skapar runt mig, min inverkan p&
andra.

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

* Trivs med sig sjdlv och livet
+ Kommer vdl éverens med andra

- Hittar en hdlsosam balans mellan sina egha och
andras behov

- Flexibilitet
+ Humor

- Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan pa
vdrlden

607

608
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Klantat till det?

Ta ansvar for din miss

= Tala om att du missat och att
du ska stdda upp efter dig

= Stdda upp
= Ta lagrdom
= Ga vidare

609

Kdnslomdssig mognad

Formdgan att uttrycka sina kanslor och
overtygelser balanserat, med hansyn till
andras tankar och kanslor.

Hrand Saxenian

611

Lisa Wades tolv réd for hur du lyckas som medarbetare

1. F4 jobbet gjort.
2. Fa jobbet gjort i tid.
3. Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.
4. ..
B
6
7

. Stotta din chef.
. Se den stora bilden.

9. ..
10. ..
1. .
12. .

Michael Rangne 2019-11-20

613
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Sadant som bara jag kan fa ansvar' for

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns fér andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdriden
Mitt eget liv

610

612

Who I am makes a difference

\

Livet blir ett dventyr

———...

Werner Erhard: Making a difference

614
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“There is no how. You
do, or you do not do."

2019-11-20

ﬁr

Varfor lyckas somliga men inte andra?

"The successful person has the habit of doing the
things failures don”t like to do... They don”t like
doing them either necessarily. But their disliking
is subordinated to the strength of their purpose.”

EM. Gray

S ]
615 616
1 Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
—_—
N Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfér"
Det dr 0’(\0 < 2. Sdtt det i etf storre
Q Slutsats sammanhang
BESLUTEN S
0000 @ <& 3. Gor det kul
som fordndrar Beslut
Vdr"denl 3 4. Gor en vana av det
Plan 5. Forkunna fér virlden
<L vad du gér
Farankring och stéd 6. Be om hjdlp
Handling 7. Utvdrdera regelbundet
617 Utvdrdering h) Justering b’ Vana
617 618
Varfér dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?
Att bli dlskad precis
som man dr som liten
S okans] gor att man ddrefter
SJOIVkClnS a férmar uppfatta och
ta till sig den karlek
man fér av andra, man
kan fylla pd forradet.
620
619 620
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621

Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

| Ca) o

621

623

625

Villkorad villkorsloshet?

"Alskas” for vér rikedom, vér makt eller vért utseende
"Alskas” for det vi gor, véra prestationer

Alskas for vér "kdrnpersonlighet"; véra djupaste och
mest oférdnderliga egenskaper

Alskas bara for att vi finns (?)

Kan det vara sd att...

..man mdste GE nagot for att fd
ndgot?

2019-11-20

Min sjdlvbild avgér vilket liv jag fér

Sjdlvbilden avgér om jag tror pd det man sdger
till mig, om jag kan ta till mig det man sdger till
mig om mig sjdlv.

Har jag byggt in starka “filter" i barndomen fér
jag svart att ddrefter ta till mig viktig

information om mig sjdlv som krockar med min
sjdlvbild. Vi sldpper bara in sédant som

stdmmer med vart filter, var bild av oss sjdlva.

622

Villkorad villkorsloshet?
N
Aven som vuxen behsver
Jjag bli dlskad bara for att
Jjag finns och for att jag dr
den jag dr, bortom mina
prestationer.

"Alskas" for vér rikedom, vér makt
eller vért utseende

"Alskas" for det vi gor, véra
prestationer I slutdnden ror det sig
@ndd om en paradox - jag
dlskas ovillkorligt
eftersom jag dr en
mdnniska med de
grundldggande egenskaper
som gor att jag betyder
ndgot for den andre.

Alskas for v@r kdrnpersonlighet;
vdra djupaste och mest
oférdnderliga egenskaper

Alskas bara for att vi finns (?)

624

Ovillkorlig kdrlek dr for bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frdn hundar.

Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var
kérlek med dren.

626
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"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others.

Varfaor skulle du kdnna dig som en

vdardefull medarbetare om du faktiskt

inte bidrar?

I'slept and dreamed that life was joy.
| awoke and saw that life was service.
I acted, and behold, service was joy.

Rabindranath Tagore

631

Deft viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de manniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsatter att dessa
madnniskor formedlar sin kdrlek och sin
upplevelse av att jag berikar deras liv.

630

Ar det verkligen "bersm” och
“beloning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

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

I stdllet for berom: “TACK!"
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Den kortaste kursen for alla fordldrar

Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en
tillgéng i ditt liv - aldrig som en belastning
och ett hinder for ditt liv.

Mitt liv dr sa@ mycket roligare nu
ndr jag har dig!

633

vdrderingar.

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla”?

Sjdlvinsikt Sdlvrespekt
Sjdlvfértroende N - -
Odmjukhet och Gorﬁﬂ%’:: for
Trdna, forbattra nyfikenhet. -

kunskaper och
prestationer.

Umgds med
mdnniskor som
visar att jag dr

Skaffa mig multipla
system for

Ta till mig andras regelbunden och

positiva tillférlitlig feedback. iikojiogtiery
virderingar och q .
berdm. Ta emot, inte ga i Vara autentisk, visa

faorsvar. UED J ER
Realistiska mdl

och ambitioner.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste

Okad observans p&
andras reaktioner,
reflektera mera.

s yE——

Vad har mina barn gett och ldrt mig?

634

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

Lev med integritet - vet och visa vem du dr, och &t

dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

Lev sd att du blir tagen i ansprédk, helt och fullt, for

ett syfte storre dn dig sjdlv.

3. Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att
ge, och alla’du mater har en madngd otillfredsstdllda

behov. Bara att bérja fylla pdl

Umgds med mdnniskor som visar att de tycker om dig

som du dr, att du dr vardefull for dem och att du
berikar deras liv.

~ Lyckan féljer med sjdlvkénslan pd képet.

2019-11-20

636

637

Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkansla?

Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr
en bra borjan.

V@r sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till andra.
Skaffa dig autentisk dterkoppling frén manga olika hdll (fréga)...
..men umgds med manniskor som verkligen bryr sig om dig.

Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
tillsammans med andra. Visa vem du dr; vad du tycker, vill och
drémmer om.

Lev efter dina egna normer och virderingar, handla med
integritet, gor det som dr “jag".

Gor sddant som du tycker om och mér bra av.

Vdga vara sérbar, ta risker, lev modigt.

Virdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur vél du
forsoker (inte lyckas) vara den madnniska du vill vara och leva det
liv du vill leva - inte utifrdn andras uppfattning om dig.

Brené Brown och Kristin
Neff
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Skam - den svéraste kinslan av alla?

Brené Brown - The power of vulnerabilit

BRENEBROWN

639 640

Vilket vdrde har det
for mig att f& min
fasad dlskad?

failure is always an option

BRENE
BROWN
MOD AT

Where the
magic hagpens

641 642

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

vdg till sjdlvkansla och
En ag ¥ ‘]C.l o nsla oc The credit belongs to the man who is actually in
|YCk‘1 i livet the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes
short again and again,

Jag gor alltid mitt bdsta, utifrén hbecuuse there ishno effort wiitlhou‘t error and
i i 6 shortcoming: but who does actually strive to do the
mina djupaste dvertygelser och deeds; who knows great enthusiasms, the great

vem jag vill vara i livet. devotions; who spends himself in a worthy cause;

° ° .. . who at the best knows in the end the triumph of high
_ATT cie* 90'" som deT gar ar mge'r achievement, and who at the worst, if he fails, at
Jjag rader Gver, och inget som jag least fails while daring greatly,

tdnker lata pdverka hur jag mar so that his place shall never be with those cold and

eller ser pa mig sjdlv. timid souls who neither know victory nor defeat."

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

643 644
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
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Varfér dkte jag till Boden egentligen?
()
If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same; “Fel" &drar
() i< th . hina that’ s in Har jag ndgot att komma med? P
onr's |ShT :-ear'f and ev?;y; lngN\: at’s in lfl, Tre féreldsningar pa samma dag tos, l')nd?se
nd - which is more = you 1l be a fan, my sor: Massa forberedelsearbete /a”dgiw,fgﬁlckit’
.. ° 'D.
Jdttelang dag
“if" by Rudyard Kiplin
DL (P Kallt, morkt och eldndigt
Flyg- och bilfobi
Social ngest
646
645 646
Darfér!
Bce Between:
i
"Fel" dldrar pssion
Har jag ndgot att komma med?
Tre foreldsningar pd samma dag

Massa forberedelsearbete

Jdﬁel&ng dﬂg The Space Between Self-Esteem and Self Compassion:

Mdr‘kf, kﬂ”T OCh elandlgT Kristin Neff at TEDxCentennialParkWomen
Flyg_ OCh b||f0b| https://youtu.be/IvtZBUSpir4
Social dngest Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-C
https://youtu.be/11UOhODPu7k
647 648

The three components of
self-compassion:

Self-Kindness vs. Self-Judgment

Common Humanity vs. Isolation
Mindfulness vs. Over-identification

649

Common humanity vs. Isolation
» Seeing own experience as part of larger

human experience not isolating or abnormal
» Recognizing that life is imperfect (us too!)

650
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119

"Ring the bells that still can ring
Forget your perfect offering
There is a crack in everything
That's how the light gets in."

Leonard Cohen, Anthem

651

Ta kontroll ver dina tankar,
kdnslor och handlingar

Vem bestammer over

2019-11-20

mina

kdnslor?

652
H fattar | Hur férhdller jag mig till
ur ';l,%':.|§en;r 93 det jag uppfattar?
> \\
654

Ar detta mgjligt?

Kan jag VALTA?

Kan jag vilja 2 litet oftare?

653
Vem
bestdammer
over mina
kdnslor?
655

Tack till Kay Pollak!

656
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

Vad hinder med dig ndr ndgon beter sig som
en idiot mot dig?

Tycker illa om handlingen eller
personen?

Men mdste du kénna dig
upprord?

Man kan tycka utan att kdnnal

657

657 658

Varfor kdnner jag som jag kédnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

¥
-

Beteende/handling

styrd av kdnslan

659 660

| Acceptance and comittment therapy (ACT) i ett notskal

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

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

Férvéntan pé ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

661 662

2019-11-20

“Rdtt sinne"

Att kunna reglera
sitt inre tillsténd

- den viktigaste

férmdgan for ett
gott liv?

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

It’s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and
relationships.

Werner Erhard:
What is the
possibility of
relationship?
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The greatest discovery of my R
generation is that a human being can Den verkliga upptdcktsresan
change his life by changing his - bestdr inte i att soka nya
attitude of mind. . landskap, utan i att se
saker med nya dgon.

William James (1842-1910)

663 664

Vara negativa kidnslor fyller en funktion...

Nér ska jag ldta min
kansla styra mitt
handlande, och ndr ska
L jag satta mig 6ver den
W och I&ta mitt intellekt
och min vilja styra?

V@ra negativa kanslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

Det dr klokt att lyssna till vér smérta innan den gar
over i utbrdndhet och depression.

665 666

The pros and cons of teflon

Pr‘(l)—i'”l ig att hdll Con
Teflon® Man o Hjdlper mig att hélla ot
Teflon? Anything you say huvudet kallt ndr sd 5 KolsTTs:um sindiegiiplaid
to me bounces behavs. rela Ion'?r, :
off. A 0 Ingen ndrhet, ingen

a Gor det majligt att reglera
hur mycket makt andra har
over mitt inre.

utveckling, inget stod vart
namnet ndr jag behdver det.

s | o Nedvéndigt for att & O.T“;’IJ"99°". dkihels f‘“rb‘"h‘”'

i | éverleva pd en kass nar| et,l mhr_r}l‘ref och annat av

s arbetsplats och i andra rt:\ztnyiﬁe :&Jg::ﬁ] :?ooni};
Mindfulhess? ¢ offentliga sammanhang. g :

Vélj ndr och hur mycket teflon du ska ta pd dig!

667 668
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Min stdrsta utmaning?

Ta ansvar for hur jag ser!

669
Life in the state of nature
is solitary, poor, nasty,
brutish, and short
671
671

673

2019-11-20

) = &
4 -
rpt
/, /s” 1\
A nej - inte Yaa /
mdndag nu igen! f k
AN [
Underbart - "( i |}
mdndag igen! | JVI" /
U

670

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

672

- N They cannot
No one can hurt you | take away our
\._ without your consent. self respect if
we do not give
— it to them.

Mahatma Gandhi

674
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Fattigdom dr inte att ha litet.

Fattigdom dr att sakna mycket.

-

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?

677

677

679

/

Ni deltar inte i samma samtal

RAd fér krisstodsarbete

2019-11-20

. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp alla oférstdende fordldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

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

Vi ser alla viriden genom vér egen unika lins

Vill jag se klart récker det inte att se pd vérlden.

Jag behéver ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

Att forstd den med autistiska drag
Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd din inre
vérld, hur du tdnker och vad du vill.

Du har samma problem visavis henne, du férstdr inte heller ett
dyft.

Dvs ni dr bada konstiga fér varandra.

L

“"Seek first to understand, then to be understood.”

Férsck forstd hur den andre tdnker och férsok ldra
henne hur du tdnker (mentalisering).
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"Det dr vdl for fan den som

" . .. ..
méter som ska vijal” Men kan du inte forssoka se

det sd hdr (...) istdllet?”

Okdnd, citerad av Sven Stolpe

681 682

\{7 Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

Kartan -
" . vér bild av
You are entitled to your own I Terréingen - véirlden
.. " | virlden som
opinions, but not o your own facts. s
Daniel Patrick Moynihan ser uf
Visionen,
. férvantningarna
NY'H' ord i SAO 2015: - virlden som vi
"Fak . " vill att den ska se
Faktaresistens ut, hur det skulle
% kunna vara
684 ‘
684 685

Mélet dr att se den andres cirklar battre an Den besviirlige medarbetaren / chefen / kunden /
han sjdlv, och kunna aterge dem till honom sa patienten och norska massmérdare kdnnetecknas av
att han sjdlv ser dem klarare dn forut! samma principiella problem:

o Ddliga kartor som inte avspeglar terrdngen

a Udda vdrderingar och orimliga forvantningar
Den andres
Mina | kartor
kartor

Terrdngen

_ Visioner och
forvdantan vdrderingar

686 687
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Attackera rdtt problem

Mar inte bra/
har problem *

Andra v8r énskan/
vision/forvantan

J N\

Andra Andra

q q . tanken/bilden/tolkningen
situationen/vdrlden av situationen/det

intrdffade

688

Att hjdlpa missngjda, stressade och allmdnt
problematiska mdnniskor

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

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sdtt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

690

Hur kan vi reducera dissonansen?

Virlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild
av
virlden

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

692

2019-11-20

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen

Sdg ifrdn,
eller It bara
Hyfsa kartan bli

‘ Terrdngen

Sdnk
ambitionsnivén

L

Visionen

689

Hur uppstar diskrepansen?

% Situationsrelaterat, t ex
vid stress, konflikter, hot

mot sjdlvbilden

;’:;\I‘Zi':‘ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex
Faktiskt av vid depression, psykos
i vdrlden

\ Personlighetsrelaterat,

forsvarsmekanismer
Uppviixtrelaterat, déliga forebilder
691
691

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden
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Kognitiva scheman och
grundantaganden

Hdndelse Kognitiva
forvrdngningar

Automatisk
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 694

694

Integri

695

2019-11-20

tet och anpassning

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpassning

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdille

Konformitet

Integritet

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

Samarbete

Utanfarskap, Overanpassad,

odnskad, utnyttjad,

odlskad, slutkord,

ensam utbrand
696 697

Var har du din medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pd ett sdtt som dr bra eller ddligt fr hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgorande for
chefens insatser

698

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsfsrmdga

Antisocial

Aspergers syndrom

Depression

<
<

Social fobi
ARHD

Borderline o

<

Integritet @

Mani

Osjilvsténdig

Narcissism
<

Paranoid p-stérning >

personlighetsstorning

698
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Intresse, vilvilja
Empatisk férmdga
Spegelneuron

Vem ar du? Vad vill dv?

ttar valviljan
Do?“m\“ Information, uppfa

Bekraftelse, du duger
Ger vad den andre behover

sor® oY
OC\( 00\(50 ?&0\6 Vérdefull fér andra -3
“ vilmaende, sjdlvkdnslg
Ge"
l’ Trygghet
Vérdefull for andra -> r Tillhorighet

vilmdende, sjdlvkansla

Uppskattning
Kérl

Personligt ansvar Sl CREEr

2° 2¢
. =
Integritet \C;> Samarbete
7 @

Sjdlvkadrlek =
sjdlvrespekt Smdrta

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

N Sgnal/SnsiainS

701

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

‘ Social 8ngest,

fobisk
personlighets-
storning

| Samarbete,
anpassning @

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,

&nger och éngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

y Reprod

Personligt ansvar

—

P

Integritet

/ Per‘sonllg'r
sprék

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,

vurderlngar

oppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

702

Vad kostar det att vara med hadr?

Hur mycket behdver jag anpassa

mig, hur mycket véld méste jag
géra pé mig sjdlv och mina
vérderingar, for att fa vara
med?

704

703

Vad kostar det att inte vara med hadr?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pa erkdnsla,
utebliven lon- och
karridrutveckling, ohdlsa...?

705
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Tva vidgar som bir till helvetet

Samarbeta
med alla om
allt

Vdgra samarbeta
med ndgon om
ndgonting alls

2019-11-20

Samarbeta om ratt
saker, lagom mycket, av
rdtt skdl, for att du
sjdlv vdljer det

707
706
706 707
Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?
j att liv?
Lever‘ Jag r‘a‘r‘r l v 1. T wish I'd had the courage to
live a life true to myself, not
the life others expected of me.
2. T wish I didn't work so hard.
3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.
4. I wish I had stayed in touch
with my friends.
5. I wish that I had let myself be
happier.
709
708 709
Men jag maste ju dnda...
B VALJ STALV..
~a ‘ WA ..annars vdljer
v §§ négon ANN)I\N Snack - du mdste
\ | &t dig! ndstan ingenting.
KA
4 )) f\f A Du viljer det.
V4 n N
710
710
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Jag dr

712

714

2019-11-20

Vi dr fria att vilja, men...

=

Gér vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprak

713

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

"Jag tycker inte om..."
“Jag vill hellre..."

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

715

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

Falsk dikotomi?

Hég integritet och hdagt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hog
omsorg om den andre!

Vi dr BADA viktigal Det ska
bli bra fér mig OCH den
andre.

" on

"Win-win", “sund narcissism”
717

716

717
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Gar det att "flytta” den andre mot mitten?

Samarbe:

\_/

Insikt Vem dr din fram
* Férstdr han var han befinner sig?
+ Kan han annars formds forst@?

ste ldrare?

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

Férméga
+ Kan han forflytta sig? 718

718

Om vi har 6dmjukhet kommer
¥E HE HAS THE COLRAGE TOASK NE, vi att se varje situation och
ILL SHARE MY SUCCESS SECRETS. . .. . o
SOEBCDY HAS TO HELP THAT LoSeR varje madnniska som var

ldrare.

Sékaren nr 1/1986

720 721

Assume that the
person you are
listening to might

Hur du stdnger
ner din viktigaste
informationskanal:

know something

you don”t.
“Gndll"
: “Negativism”
JORDAN B
PETERSON “Bromskloss"
12IRULES “Fardndringsovil ja"
FOR LIFE
722 723
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Ndrvaro Likvdrdighet

villkor &r inte alltid rattvist...

Mind Full, or Mindful?

$z

Y Vst

Lika villkor Rattvist

724 725

Psykoterapi

Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att
bli sedd, hérd och
tagen pa allvar. Vi
kan d@ bérja ta ansvar
for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul

726 727

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, méten som gor oss
levande och sarbara. Inte
IF I SEEM A LITTLE STRANGE, lyckliga. Jag vill kdnna mig

WELL, T”‘gﬁ BECAUSE I AM. meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

728 729
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Teflon® Man
Anything you say
to me bounces

ff.
) [

Teflon?

TooAY 1\
vt e |

\ oner /
N

Mindfulnhess?

A

730

Jagtillstand

1. Fordlder -
- Imitationer av andras kdnslor, tankar och handlingar.

Vidrderingar och vad vi ldrt oss om hur allt ska vara.
Tva "delar”
- Domande och kritisk.
-  Stodjande, empatisk, vérdande och omhéndertagande.

2. Vuxen
Férdlder och barn integreras i en férnuftig helhet.
Har och nu, kan forutsdttningslost iaktta inre och yf'rr'e
verklighet, fornuft och rationalitet.

3. Barn
Minnen av tidigare egna upplevelser.
Fungerar emotionellt, intuitivt och spontant.
Har uttrycker vi véra kanslor, hur vi mdr, véra énskninga

Eric Berne och Thomas Harris

Vad menas med att "dlska” ett barn?

Om jag

= behandlar barnet likvérdigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)

= respekterar barnets integritet

= stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkénsla

= sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pé ett satt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kdrleksfullt.

734
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Vilka "jagtillstdnd" @r det som méts just nu?

731

Négra icke helt likvédrdiga kommunikationsménster

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

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

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

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

Frdn Mentors foraldrakurs

733

&

Den som e

VQD% \r\en Q
\(oww\er Q
(A\An s\v\'u

\JmXo\
\ \

735
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Lyssna pé djupet Se och férsta

736 737

Andras aggression

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

\

Stephen R Covey “Jag ser att du ar upprord. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?"”

738 739

. " '"‘)
Vad menar vi med “empati* Mentaliseringsbaserad terapi

Skilj pd att

- Férstd att en annan har det svart Att mentalisera innebdr att gora

- Férstd hur hen tdnker egna och andras handlingar

MEorstalhieEakante begripliga utifrén bakomliggande

- Kénna samma kénsla som denne mentala avsikter; som anskningar,
. L ; kdnslor och forestdllningar

* Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati)

740

740 741
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Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

742

Alternativ till berom:

IITACK!II

2019-11-20

Det ligger
ndgot i det du
sdger.

744

Den nyttigaste
ldxan livet lart
mig ar att
idioterna ofta
har ratt.

745

744

Litet Kay Pollak till hjdlp?

7" Den ddr har jag fatt for att 6va pa..

..man far aldrig vdrre dn man klarar av!

746

745

747

En tillréckligt god behandlare

o V@rdarbete dr ingen prestationssport.
o Det vi kan géra @r att ta ansvar for vara

misstag i samma takt som vi blir varse dem.
0 Man kan ldra sig att bli en bdttre

behandlare, genom att vara uppmérksam pd

patienternas reaktioner pd det man gér.
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Terapeutisk allians

748 749
Vad menas med “terapeutisk allians"?
Affektiv relationell komponent gl o) o o
inkluderande det kdnslomdssiga All psykiatrisk var-d.u‘rgar frdn en
bandet och anknytningen mellan relation
patient och behandlare. mellan behandlare och patient!
2. Samarbetsaspekt - man dr overens
om behandlingens mél och medel.
750 751
o q Vdlja rdtt terapiform eller rdatt terapeut?
Forskning visar att...
Terapimetod A Terapimetod B
..avgorande for psykoterapiresultatet ar: Metod B, ‘
Metod A, bra ‘
bra terapeut
terapeut
= enomsnittlig
- Vdrme effekt
- Empati
o Metod B,
- Akthet Metod A, simre “
sdmre terapeut
terapeut

752

752




Vad utmdrker en bra psykoterapi?

o Den terapeutiska alliansen

o Tempeu‘rens kompetens
Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och 6ppen relation till patienten
- Empatisk forméga
- Forstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen

o Metoden
- Ettintegrativt synsitt pd tekniken (viktigast @r vad som hjdlper
patienten)
+ Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
o Patientens motivation

Irvin D Yalom
Terapins gava

e e 3 P T S

RAd for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins gdva av Irvin D Yalom

756

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de 6nskade fordandringarna.

758
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Tvé former av psykoterapi

“Supportive” “Reconstructive”

u Forséker inte férdndra 0 Mdste dndra ndgot hos
patienten. sig sjdlv om det ska ha
Hjdlper patienten att mer varaktig effekft.
hantera péfrestningen med o Férutsdtter 6kad
hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt.
resurser hen redan 0 Kan viicka dngest. Inte
besitter. alltid s& kul att méta sig
Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv.
som kan vicka dngest.

759

Den andre ska inte bara géra ndgot

- hen ska vilja géra det hen gor!

“Jag har ingen motivation”

“ A

Min motionscykel och jag

116
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~

Tondringens perspektiv ”

Varfor forsaka en
massa saker som ger
glddje och njutning
just nu, for att det i
basta fall inte ska
hdnda ndgot trist
Iangt in i framtiden?

761

Alla médnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!

2019-11-20

Ldget ftills du ar 25:

Taskig frontallob!

<

..klokt att lyssna noga pé andra innan du
beslutar om viktiga saker.

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdammer!

762

Om att skapa en allians - en borjan

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

Bekrdfta snskemdlet.
+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
uppna detta.

763 764
Om att skapa en allians Onskan eller behov?

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt

eller ens det rdtta for patienten, for det dr " .

skillnad pd vad vi vill och vad vi behéver. Onskningar
A& andra sidan: Du kan infe uppnd en allians med B&de vill och

patienten om ndgot som endast du anser att han behéver

behover.

765
766

765
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Manga ménniskor blir besvirliga ndr de
Inte fér vad de behéver

Inte f8r vad de vill ha

Inte fér vad de anser sig ha rdtt till

Fér allt detta men inte forstdr det

ot . Caltaral Secarity
WL Basic Human Needs

Self Fateen @
Safety and Secusity

a

(. Personal Fulillment
(P .

Belonginguess

Alla mdnniskor hatar att ta order

Tala inte om far patienten vad han ska
gora om du inte blir ombedd - frdga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta Igsningen.

Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent

9, Szl i i relationships

understand, then to be
understood

6. Synergize

769

768

Féorutsdattningar for kreativt samarbete

Forsoker forstd
varandras behov

Hogt kanslomdssigt

770

“Sv@ra" mdnniskor och tillstand

Personlighetsproblematik
- Bristande personligt
ansvarstagande
Negativistisk och
svartsynt
Emotionell instabilitet
Histrionisk
Narcissism
Antisocial/psykopatisk
Paranoid
Rattshaveristisk
Passivt aggressiv
Osjdlvstdndig
Fobisk
Tvéngsmassig

Psykisk sjukdom
- Depression
Bipoldr sjukdom
Angestsjukdom
- Psykos
Missbruk

Neuropsykiatrisk
funktionsnedsdttning
- ADHD

- Autistiska tillstdnd
- Svagbegdvning

Hinder for alliansen kan hora ihop med
, £ .‘
1. Sjukdomen J"A "')
+ Trétthet, Gngest, bristande insikt ‘ [
2. Patientens personlighet W
+ Misstro, instabilitet PIg 'Aa'
3. Omgivningsfaktorer
+ Anhgrigas instdllning
4. Behandlarens personlighet En bra behandlare
5. Andra faktorer hos behandlaren bér kunna se
+ Bristande intresse patienten i ett
+ Bristande kunskap biologiskt,
« Rigid och ensidig teoretisk referensram medicinskt,
6.  Ovriga behandlingsférutsattningar psykologiskt och
+ Brist pd kompetent personal socialt pe.rs.pekhv
- Brist pg tid samtidigt
+ Telefonsamtal
771
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Rama in “svéra" samtal

Fore samtalet:

Jag har en viktig sak jag behdver prata med dig om, och det
kan komma att kdnnas jobbigt en stund.

Under samtalet:

Tycker du att vrt samtal kdnns okay fér dig, eller dr det
nagot jag kan géra bdttre?

Efter samtalet:
Berdtta for mig hur du har upplevt vart samtal.
Hur tdnker du nu infér framtiden?

Ao

1. A talar till punkt
2. Bdterger det hen hort
3. A bekrdftar att B uppfattat

4. Ordet 6vergdr nu till B varvid

Imagoterapi

Love and attention
are the same
thing

honom ratt, alternativt gor nya
forsok dnda tills B forr eller
senare Gterger det A forsokte
sdga pd ett sdtt som A dr ngjd
med

A har att terge det sagda g
korrekt Abha Dawesar

775

777

Ge rdd - ibland

%

4
0“'
|}
}

il

1
4

774

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

"I don”t really have advice for
people except one thing: don” t

take any advice.”

2019-11-20
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Most of us are experts at solving other
people’s problems, but we generally solve

them in terms of our own and the advice we
give is seldom for other people but for
ourselves.

Nan Fairbrother, The House in the Country

.4 andra sidan kan ett
gott rdd rddda ditt liv!

2019-11-20

Att folja ett déligt réd
kan forstora ditt liv...

782

“Man kan inte dndra en annan manniska”

Riktig kdrlek

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

784
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Mot ko sneself
a3 duger
Fem o drt

Erbjud dig att vara ett bollplank

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

“Jag kan inte sdga hur du ska gora, fér det vet
Jjag inte, men jag berdttar garna hur jag sjalv
tdnker om detta. Vill du det?”

787

Skilj pd réd och goda réd

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat ftill just denna persons behov

och sdtt att vara.

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

overldmnas till den andre som en majlighet att
overviga - inte som ett krav.

789

®

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

Om du viljer att ge rdd

Skaffa dig en invitation.
Skilj pé rad och geda rad.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte éver ansvaret.

2019-11-20

788
Vdgra att...
Kriga
Fatta beslut
Ta 6ver ansvaret
790
790
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Det dr ingen match ‘ Ta infe 6ver ansvaret
mellan er...

...ni ska lésa ett

PrOb'em fillsammans |

Medkdnsla

Medkinsla i ot i

-eeqodre doing ik

793 794

Hur ménga av er har Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,

hért en patient klaga det dr omdnskligt,
aver att hen fdtt for men det dr sa vi lever,

som om vi ensamma bdr vara dden.

mycket medkdnsla
och medmdnsklighet?

Kennet Klemets, Accelerator 2005

795 796
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Min farsta tanke ndr ndgon stillt till det
eller gjort bort sig?

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

Det dr inte ofarligt att arbeta med médnniskor

0 Martyrskap

a Byrdkrati

0 Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

a Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

801

2019-11-20

Livet -
ett trdningsldger i
medkdnsla och
medmdnsklighet?

798

798

Ta vdl hand om dig sjdlv

[ ¢ ]

YOU WOULDN'T LET THIS

HAPPEN TO YOUR PHONE.

DON'T LET IT HAPPEN TO
YOU EITHER.

800

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in

response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key

dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

804
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Vilka drabbas?

".. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Likartidningen nr 46 2007

805

806
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"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller omdjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bragée

- - .
Lakartidningen -« v woceions o

AKTUELLT-START WYHETER PATIENTSAKERHET KULTUR MANNISKOR & MOTEN

Slagen i jobbet - en akutlikare
berittar

Lékare kan iblan och vald under en arbets den nyutkomna

aggressivitet, |
- att beméta h
e, utbildare inom ko
akare« om sina erfarenheter. Hennes berattelse aterges har, nagot forkortad

www.laka gen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-|
Tt

- “

“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvantningar till motet
mellan patient och ldkare pé akuten. Om man

envisas med att behdlla sin egen syn pd
saker, dd blir métet ju jdttedadligt.”

807

Vanliga tidiga stressvarni

Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort somnbehov, trott
mycket somn

Somnrubbningar

Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans
Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir

Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr

809

808

810

Hur vet jag att jag inte dr pd vdg att v
kara slut pd mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad )
Tycker om manniskorna

omkring mig

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



http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/
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Fraga forst varfér du gor sa

mot dig sjdlv!

811 812

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor

. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

Jag ar viktig och )
viard att ha det bral AT Sunda kostvaner

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

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

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

813 814

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

Var frdmsta
stresskalla dr
samtidigt vér

storsta mgjlighet -

andra madnniskor!

815 816

815 816
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Om du bérjar md allt sdmre - kommer négon
att mdrka det och ta upp det med dig?

har?

Hur @r vi mot varandra

2019-11-20

818

820

819 820
ﬁk- o ) - Maxa ditt sociala stéd
De viktigaste strategierna for
stresshantering pa arbetsplatsen
K
Frihet, kdrlek och mening
Farsak inte klara livet sjdlv
Prata med dina vénner, pg riktigt.
Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.
IS Be att 8 starta en kollegial samtalsgrupp.
821 823
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Stod- och samtalsmajligheter

"Debriefing”.
"Avlastningssamtal”.

"Teknisk debriefing": renodlad genomgdng av
handelsefarlopp och insatser. Ingen bearbetning ->
ringa traumatiseringsrisk.

Informell “fime-out” ddr personalen trdffas och
pratar om det intrédffade.

Individuell samtalskontakt ndr s@ behévs.
Kamratstddjare.

Kan det vara sa att...

..varje méte med en annan
mdnniska dr en mojlighet for mig

826

Akta eller falsk dialog
= dkta eller falskt mote

A 4

Om du bara ldtsas far du betala priset
- ingen relation och ingen vaxt

828
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Den som har sovit gott kan forsdtta berg!

1. Somn
2. Somn
3. Somn
4. -
5
6

. Motion, kost, ngjen, fritid osv

Hadlsolista, prioriteringsordning

825

Kan det vara sé att...

Varje méte dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Varje mote med en annan manniska dr en mb’;lighe‘r
for mig sjdlv att bdde ge och fa nagot?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
moter?

827

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfér mig
ndgot vérdefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

829
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Ta ansvar for dig sjdlv

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprék, helt och
fullt, for ett syfte stérre dn
mig sjdlv.

832

Bdttre att ha kul femtio
timmar an att vantrivas
trettiol

834

834

Sa lyckas du L
’ ; medarbetare

ext bittre Iiv pi jobber

Gor det bra.
Och g& hem.

831

Hitta ett jobb du tycker om.

2019-11-20

Jag kan inte vara pé jobbet Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sd jag ska se till att det inte
blir sdl

833

Om du har trdkigt blir du trakig!

835
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Ett rationellt Fc‘jrslag:

i il i ia : Om du nu @ndd befinner dig pd den
Skulle Jag VIIJG ha mig SJGIV hdr arbetsplatsen just nu kan du

till arbetskamrat? lika gdrna ge litet av dig sjdlv.

Varfor/varfor inte? R T

Vilket inte alls hindrar att du

samtidigt letar efter ett nytt

jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

836 837

= 1S In
sretoget e Stressq “,

ekonomt e "
Glada mzdarbetan

gan, 110 » ‘ For att orka ge
o, e T2 eft gott
bemaotande och
ha ndgot att ge
patienten maste
jag sjdlv ma bra!

Ta hand om
gamla mamma 839

838 839

Hur blir vi av for mycket stress?

Vér arbetsglddje,
vér kdrleksfulla relation till patienterna och .+ Tunhnelseende - Cyniska
var formdga att fa ut ndgot av arbetet for egen del - Férsvarsinstéllda - Ssmnproblem
dr det viktigaste for kvaliteten pd vart arbete! - Rigida - Okad ljudkanslighet

T o m viktigare dn regionala vdrdprogram, evidensbaserad ) Itmmtila : anespr‘ob.lem
vérd och senaste behandlingsskriket. + Lattkrdnkta + Koncentrations-

* Aggressiva svrigheter
Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god - Intoleranta + Nedstdmdhet
vard eller omvardnad. | . Trétta - Angest

+ Uppgivna + Kroppsliga besvir

840 841
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Frén stressad till sjuk - direkta och indirekta effekter

Ensam, ddlig
ekonomi, ldg
social status,
vantrivsel pd
jobbet

Stress <=

2019-11-20

—
P

Vilka d@r dina svaga punkter?

For att i gorligaste mdn behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar ar det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

842

"Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

Sarbarhetsfaktorer sinker stresstroskeln

* Hunger

+ TIlska (anger)

+ Ensamhet (lonely)

+ Trotthet (tired)

+ Sémnbrist

- Smdrta och vdrk
Droger

+ Férluster

+ Férdndrad livssituation

Konflikter

“HALT"

"Vetenskap och bepravad erfarenhet” - vad paverkar vér lyckonivg?
Péverkan

Goda gener +er 50% av lyckan enligt studier

Goda sociala relationer, gott socialt stéd vee

Altruistisk livsstil O/s/s/sss Reciprokt, "fit-for-tat"

Gott aktenskap - Séirskilt man

Hag utbildning .

Arbete man trivs med s

Status i samhallet, andras aktning - “Statussyndromet”

God ekonomi O/+/s4/4es Effekten avtar med ckande inkomster
Leva i et fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt  +/++ Tveksamt betrdffande individualistiskt
samhille och sekulrt

Psykisk sjukdom Ry
lig sjukdom 077

Progressiv férsamring och smérta
paverkar negativt

v, trénar regelbundet .
Introspektion, fundera over sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten narvaro +/ox Inte samma sak som ltande
Mening, hog KASAM cofeen

tt forvrdinga infryck och minnen, se saker frdn  +/++
n

ighet - anslomassigt stabil, optimistiskt lagd, e Men vad dr hona respektive tgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll éver fillvaron

Kvot mellan upplevt liv och férvéntningar pd livet e “The key to happiness? Low

| [ Vad kan jag sjalv gora for att
| skydda mig mot skadlig stress?
| |

846

845

Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

1. Fran offer till styrman.

2. En dos hdlsosam “psykologisk
anarki”.

847
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Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig stress? Vad kan du sjlv gora for att motverka skadlig stress?

Tankandet | Praktiken
= En dos hdlsosam “psykologisk anarki”. Balans i livet.
= Kunskap och intresse for problemet. Pausa mellan varven.
= Du dr vdrdefull, och ditt liv handlar om négot viktigt. s Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma korg.
= Frén offer fill styrman Social gemenskap - odla dina relationer.
= "Manniskan mdste bara tv& saker - vilja och dé". Prioritera livets glddjedmnen, sddant som far dig att

= Inse att det finns odndligt med information men Skr‘l.nﬁ'a. .
begrdnsad hjdrnkapacitet. Fysisk akftivitet.

= Accepteraatt det finns odndligt att géra men begrdnsad Kroppskontakt och sex.
tid. Trdna “aktiv avspdnning”.

+ Lyckliga manniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga ménniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr

; e lycklig.

ax + Jumer centralt i sitt
Vi dr varandras A '

. R ndtverk man befinner sig,
ilio p gl desto storre chans att man
ar‘be.TSﬂ'\“.\ K. 5 . dr lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vénner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

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

De viktigaste strategierna for

Viktigaste fakforn for stresshantering pd arbetsplatsen

hur langt liv du far?

Hur manga

Frihet, kdrlek och mening
manniskor du dlskar!

==

852 N

852 853
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Dalig chef dkar risken
for

Den som upplever sig ha en dd-
lig chef [5per hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas | en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
stit

Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef (6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Sndlla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning frén universitetet i Tel

=
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health B wlonalia sl

Psychology. Istudien har 820 personer frin olika rer. R YT
branscher foljts under 20 &r. Personerna fick i bor- Whandlingen visar ocks-att
den som upplever att ledarska:
jan av studien svara pa frigor om sin arbetsmiljo, pet pé jobbet 4 daligt 1oper
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar ok:: rls: :n: ::7::;3::::;
n bri
att de som hade ett gott stod levde 3 et e eken (B¢ sjukfran-

ANNA DE LIMA FAGERLIND

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

854 855

Recept for ett meningsfullt liv
Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

Vad jag gor, hur jag dr, vem jag dr gor skillnad fér varje
l mdnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.
i Ta
av dina sam
N ster I varje méte med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
du mo gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
vdrlden.

F& ut ndgo
med alla

Varje méte dr samtidigt en méjlighet ocksé fér mig: glddje,
mening, flow, tacksamhet, kompetens, utveckling och
sjdlvkdnnedom.

856 857

Ndr det
inte gar
sa bra...

Rimliga forvantningar
p& mig sjdlv

858 859
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..vad hade du
vantat dig?

860

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvinder rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.

862

Ndr som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst!

864

861

Problem?

2019-11-20

Ndr hade du senast koll pa livet?

Héller du med?

“Stressen handlar sillan sdrskilt mycket
om hur mycket du arbetar. Det handlar
istillet framfar allt om hur du mdr och

kdnner dig ndr du arbetar.”

N2

"Happiness is the only lasting
cure for stress.”
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Vi vill inte ha: Vi vill ha n&gra 8, tydligt

= meningsldsa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga

» strategiplaner upplevelser som beloning!

organisationsplaner
omorganisationer

Vi vill ge ndgot, och vi vill &
ndgot - karlek, glddje,

Battre att ha kul femtio
timmar dan att vantrivas
trettiol

byrdkrati mening och gemenskap.
implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en fargstark,
enfaldighet livsbejakande stam att
= hyckleri vara del av...

RN el i s, (SNl Vi vill ha kul pa jobbet!

867

866 867

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Nojda medarbetare bryr sig om resultatet.

" Om g " Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.
Unhappy people don”t give a damn.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvdnder bara en liten del av din potential.

"Happy employees VClS‘Hy Du sprider igTe energi ocklglagjge fillllmdnnjskor omkring
oquerfor'm unhappy ones." “ ig - varken pa jobbet eller privat.

868 869

Vilka fordelar for dig >;al\ kan du se med Varfér frégar ingen
arbetsglidje?
Bra for jobbet och “karridren”.
Bra for dig rent privat.

Du médr bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa. “Vad kostar det att

J/ jObbCl 31' dig?"

Du har mycket roligare pa alla plan, du
har mer att ge andra och du blir en
roligare madnniska.

870 871
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Férdomen mot arbete orslag till gruppovning pa din arb

1. Férsék komma pé ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pd din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
péverka.

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas

Arbete dr en majlighet till gladje, lycka, bédttre pé jobbet?

utveckling, mening, ndrande relationer och \ 3. Vilka ngdvindiga fordndringar kan bara ske

eft bra liv... med ledningens hjdlp?

..mdda och slit kan géra oss lyckliga!

nearbete dr ett tungt och trdkigt men
ngdvandigt ont

eller

872 873

Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Att vdlja arbetsplats

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmanniskor

v ¢ vV 3 N

Roll: Férdlder Make Van  Arbetskamrat Chef

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dédr du f8r dgna dig &t det du brinner for, men i
fel miljs branns du dnd@ ut.

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar Gverensstdmmer med dina
2. med kollegor som du tycker om och tfrivs
med, och som tycker om dig
3. med en riktigt bra chef

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stadja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, méta med respekt

<~
Gora i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, laxhjdlp onsdag, eget val torsdag.
874
874 875
Ingen annan an JGg sjglv L DIFFERENCE.
kan ta ansvar for att Jag . )
£8r det jag behover ZZL &/0
~WiLLiam James
877
877
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Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vdra egna vérderingar och
overtygelser.

vi inte delar.

Darfar blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn

878

Du har sjdlv valt att hamna hdr

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfsrdndring

- kdnslomdssig avtrubbning
- moraliska defekter

- bitterhet och cynism
Sjukdom

- utbrédndhet

- utmattningssyndrom

- depression

2019-11-20

Vem viljer mitt iv?

Vilja bort och vdlja till

Stresshantering = livshantering = att vilja

Vad man gor

och vad man -

utsdtter sig Hur man
for tar det

880
For mdnniskan dr det
oreflekterade livet inte
vdrt att leva
882
882

881

883

Aleksander Perski

Somn och hdlsa

“Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
sémnproblem och inte kommer ur det
eller f@r behandling kan man inte bli
battre.”
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Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat en
ledarskapsfilosofi

1. Behandla alla vl

2. Aldrig ljuga for er

3. Gora mitt allra bdsta fér att ordna
allas dnskade ledigheter

884

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrdngen

Visionen
Kartan

2019-11-20

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. "Person-Environment Fit" 4 Anstrdngnings/beloningsmodellen
’ — Rattvisa (Ion, befordran)
- 0 Il rekryt h
mg"f;;?;;u refrytering oc - Bekrdftelse, sedd och uppskattad
- Social status

2. Krav/kontrollmodellen ~ Okad sjalvkansla

- Rlimhga krav 5. KASAM

— Tillrdckligt antal M
medarbetare - BZV\\W}J )

— Information om vad som = Begriplighet
hdnder - Hanterbarhet

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

— Delaktig i beslutsprocesserna

— Kunskapsutveckling

— Tydligamdl och ramar

Krav"/kontrc.lI/stodmodellen _ Bra arbetsgemenskap

— Mdnniskor, infe bara ~ Klara riktlinjer for befordran,
medarbetare réttvisa

- Gemensam mdlsittning Inga virdekonflikter, meningsfullt

arbete

885

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:

1. Rétt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stad och gemenskap.
4. Beloning i proportion till anstrdngningen, rdttvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5)?

7. Korrekta kartor, forstéelse for vad vi gor och varfor?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprék, uttrycka mig i vérlden, gora skillnad?

—=F
LA
886 887
Detta tar jag med mig frdn denna dag: s !
Tack for oss! ‘
Michael Rangne (skrev och berittade) i
Veronica Rangne (ritade)
905
905
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