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“Tala till oss om.."

Drofeten

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

Robert Frost

Traveler, there is no
path, the path must be
forged as you walk.

Antonio Machado

Over the years I’ ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does not a swift traveler
make.

Brené Brown

Before I got married I had
six theories about
bringing up children; now
T have six children and no
theories.

Earl of Rochester, 1600-talet
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TYSK FAKTA i
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BROSTTITTANDE 6iR
MAN FRISKARE

Tio minutes brostitande per dag g macold | Du undervisar bast i vad du |
s sjalv mest behdver lara. |

ning som giorts pé 200 tyska man. Halen av dem

Iilusioner, av Richard Bach

| Ldgesrapport fran en femtiosexdring
i
Aren gér fort.

Mentalt blir man inte mer dn tjugo.
En frisk kropp har till undantagen.

Férsvara din

begr‘dnsningl.. Viktigare med en livsfilosofi dn med metoder. 4
" Frén att hantera min tid till att hantera min energi. 1 "’77
och du far "Good enough” fér rdcka. = " I

Man skulle behovt ett Gvningsliv forst. i
||+ Aft se och uppskatta allt bra i ens liv dr kanske den visentligaste
formdgan for ett lyckligt liv.

| + Det mesta av virde uppskattar man dessvdrre till fullo forst efterdt.
Lycka dr ett brickligt mél, mod och mening betyder mer. I
Om du inte viljer sjdlv s& viljer ndgon annan sé gérna.

Kontroll dr en kulturell illusion.

Richard Bach |+ Vidr sdrbara, bréckliga och émtdliga - inte starka och kraftfulla.

Férssk inte klara livet sjdlv.

Relationer det som gor livet virt att leva.

Det finns “psykologiska naturlagar”, t ex ge for att f&. 17

behélla denl!

Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
jobbigt?

Vill du f& Gud att skratta?

Berdtta om dinha framtidsplaner!

1. Férséker tdnka pd nagot

annat

2. Biter ihop och stdr uft tills
det gér over
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The best students are those
who never quite believe their
professors.

Tyck gdrnal
Fraga gdrnal
Protestera gdrnal

Att leva ett modigt iV

Bjgrknas gymnasiun
ilQ december 2016

Michael Rangne
Overlikare, specialist i psykiatri
mrangne@gmail.com
www.lorami.se

Lyckan, meningen,
livet och déden
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Integritet,
samarbete och
sjalvkdnsla

Skola, arbete,
stress och
arbetsglddje

Hjdlpa den som
mar daligt
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Ndgra ldstips

Platon (valda delar)
Epikuros

Seneca Aslong asyou live,
Epiktetos keep learning
Aurelius s ’ howtolive.
Cicero s —~ kA
£ A

Montaigne
Svend Brinkmann: “Std fast"

Stoicism Cheat Sheet
o |

« If you are unhappy itis « Rephrase goals so that = Be satisfied with your
your fault they are entirely within current situation

= Everything is temporary our control = Maximise positive

+ We are social beings, * Have nothing you are emaotions, minimize
with a social duty not prepared to lose negative emotions

« Fatalism * Live simply

« Hedonism is not the * Negative visualisation
path to happiness * Exercise self-denial

* Fame & fortune are * Resist materialism
overrated

« Accept what cannot be
« A philosophy of life changed
must be lived

lka @r ni?
\

* Refuse to consider VCld V|“ ni

yourself a victim a om’)
* Practice misfortune
e Livein accordance with
nature

“For the money, the simply life honey, is good” The Dandy Warhols

Inte g, ress, .. . .
(oingy Vad dr det allra jobbigaste med att vara ung

och plugga p@ Universitetet ida

Ta hand om
mina smasyskon



http://www.lorami.se/

Vad utmdrker en idealisk kursdeltagare?

Jag ska ta med minst en sak hdrifrdn
for att testa, ndgot som jag tror kan
gora mitt liv litet bdttre.
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\

Vad menas me

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

Werner Erhardt

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

Méjjligen kan ndgot av detta fungera:
Fordlskelse.

. Fralsning.

Ndstan da.

Fatta ett beslut. P& allvar, pé forbaskat
god grund, pdminn dig om motivet och
beslutet var dag, forkunna det fér andra,
be alla om hjdlp. Férssk inte klara det
sjdlv i smyg!

Hwn=

44

Méste man ndstan
46 forst foratt
kunna kinna sig

lycklig?
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Normal day

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

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

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

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

Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfér"
. . < 2. Satt det i ett storre
Det dr Motivation Slutsats sammanhang
BESLUTEN som N )
e 4 3. Gor det kul
fordndrar Beslut
A | 4. Gor en vana av det
vdrlden! &
Plan 5. Férkunna for virlden
vad du gér
Férankring och stod 6. Be om hjdlp
Hu:lﬁ;lg 7. Utvdrdera regelbundet
<
48 Utvirdering 4 Justering h) Vana
Kan det vara sd att.. En 6vning som kan fordndra ditt liv

..skillnaden mellan ett bdttre eller ett sdmre liv helt

enkelt stavas.. Fundera ut en aktivitet som du, om du

utférde den regelbundet och bra, dr
évertygad om skulle férdndra ditt liv till
det bdttre.

\
_

.8-j-d-1-v-d-i-s-c-i-p-I-i-n?




Tondrsférdlderns perspektiv:
Minimera skadorna!

Inte helt tappa skolan -> ndgorlunda betyg, kunna vélja ett
gymnasium hen vill g@ i.

Ldsa litet bocker, inte bara titta p& skdarmar -> kunna klara att
ldsa &tminstone ldttare texter.

Inte bara skrdpmat och ldsk -> inte alltfér mdnga hdl i tanderna.
Réra pad sig litet ibland -> bygga upp &tminstone ndgon
benstomme for dlderdomen.

Sova hyfsat &tminstone ibland -> klara skola, kompisar och évrigt
liv trots allt.

Enstaka dumheter, men ha furen att inte hamna i allvarligare
urspdrningar (alkohol, droger, ddligt sdllskap, oskyddat sex) ->
inte forstora sitt liv.

Tondringens perspektiv

Varfor forsaka en massa saker
som ger glddje och njutning just
nu, for att det i bdsta fall inte
ska hdnda ndgot trist langt in i
framtiden (raserade tdnder,
kroppslig sjukdom,
benskorhetsrelaterade
frakturer, arbetsloshet)?
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»

Laget tills
man dar 25...

Vet hur de dlskar
mig pd ett sdtt som
kdnns bra for mig

1

..klokt att lyssna noga Tyek
Y cker
p& andra innan du in\ie om - Tyck;.r om.
beslutar om viktiga mig, bryr v :,r.‘;?m.;yv:]flg
saker. sig inte
Vet inte hur man dlskar
ett barn pd ett sdtt som
56 dr bra for barnet 60
Vet hur de dlskar
mig pé ett sdtt som
kdnns bra fér mig
4/ \
Tycker Tycker om
'"'_“T; g:‘;r » | mig, bryr sig,
nig, vill mig val gamia
sig inte 5\5ku<;c-
barn
./

Vet inte hur man dlskar
ett barn pd ett satt som
dr bra for barnet

61



http://www.youtube.com/watch?v=Ajtf79W8QBg
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Forldta eller fordoma?

Varje barn ndr forr eller senare en punkt dér det inser att dess
férdldrar inte dr perfekta och ofelbara. Lite senare inser barnet
att det pd mdnga sdtt vet mer, dr klokare och kanske ocksd
modigare &n sina férdldrar.

Deft blir allt tydligare att fordldern kunde ha gjort ett
battre jobb som fordlder.

En bra férdlder for
hundra ér sedan var
skyldig att sl@ sina
barn, for att det inte
skulle ga dem illa.

D4 dr det dags att stidlla sig frdgan: Ska jag acceptera
att dom &r de dom dr, forldta dem det de kunde ha gjort
bdttre och dlska dem dnd@? Eller ska jag tycka illa om
dem, ta avstdnd och straffa dem resten av deras liv?)

Ditt val dr viktigt for deras livskvalitet
- och avgérande for din.

Den kortaste kursen for alla fordldrar

Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en
tillgdng i ditt liv - aldrig som en belastning

Att det dr roligt att leva dr det
bdsta arv vi kan ge. Vdgar vara

. barn vixa upp om vi inte dlskar
Mitt liv dar sa mycket roligare nu att leva?

ndr jag har dig!

Hur skulle din relation till ditt barn férdndras om du
varje kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att
ditt barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna
igen, och att det alltsd kanske dr sista gdngen ni ses?

68



https://youtu.be/VmLQes4tmtM?t=57

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll éver en situation

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

2017-02-16

Nér hade du senast koll pé livet?

Kontroll éver livet d@r jdttebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll éver
det man inte rdder dver dr inte
lika bra.

10



Men det finns ndgot du kan kontrollera

Du kan ha en sorts kontroll andd

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
dina handlingar och ditt liv.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Att ha problem ar inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
eft problemfritt liv att gora.

Rad eller goda rad?

Jobba mindre!

Unna dig!

Slapp kontrollen!

Var inte s& sjdlvisk!

Lev for andral

Lev balanserat!

Ta det som det kommer!
Satsa pd familjen!

Lita pd andral

Sov, s@ att du inte blir
utbrénd!

Slappna av!
Vdrna dina grdnser!

Ge allt!

Ligg i!

Ta kontrollen!

Satsa pd dig sjdlv!

Du méste dlska dig sjdlv!
Hitta ndgot att brinna for!
Planera och fokuseral

Satsa pd karridgren!

Lita till dig sjdlv!
Morgonstund har guld i mun!

Delf gdller att aldrig slappna
avl

Var flexibel!

2017-02-16

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN G6LOM INTE ATT VATTNA)

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

I sammanfattning

Ta det soft!

Ge jdrnet!

-3

Var kultur dréller av "rad" fran ménniskor som
sjdlva haft glddje av just detta férhdliningssdtt,
men vilket rad passar just dig?

Att félja ett déligt rdd kan fe ra ditt liv!

11
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| The Dialectic
=

B (Thesis)

[Somaen]

A ena sidan...

..4 andra sidan...

Provisorisk
konklusion

Alska dig sjdlv
ovillkorligt

Realistisk
sjdlvbild

Férhdv dig inte

£

Ge rad?

"I don” t really have advice for people,except
one thing: don”t take any advice.”

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

Riktig kdrlek! }
||
“Man kan inte dndra en annan manniska" ‘

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

12



Den andre ska inte bara géra nagot...

Hen ska vilja gora det hen gor!

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

B R P A T A

Ska vi ge rad?

Skaffa dig en invitation.
Kom med ett erbjudande.
Skilj pd réd och goda réd.
Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte 6ver ansvaret.

2017-02-16

Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfér, ett eget
varfaor, for de onskade fordndringarna.

Min motionscykel och jag

A o

e

Skilj pé rdd och goda réd

Ett gott rad

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

a framférs pd ett sdtt som gér intryck.

a framférs en gang.

o overldmnas till den andre som en mgjlighet att
overvdga - inte som ett krav.

13
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"Att ldra for ett misslyckat liv" Hég utbildning skyddar

inte mot dumhet!

"Utbildningsmyten dr en illusion.

Utbildning dr ingen garanti for
ndgonting, trots att vi idag

krampaktigt vill tro att den dr

nyckeln till lycka fér véra barn.”

Nar du képer

= Betala aldrig | forskott och skicka aldrig varan inna

Stefan Chwin, DN 27/12 2001 | det

“Hur bor man forbereda en ung mdnniska som just
pdbérjat sin resa? Hon - liksom vi alla - kommer ju
Ktigt varc sdkert ndgon géng i livet att svikas av négon hon
'0;; mdnniskon att j‘gp‘dﬁi‘fgn';‘;‘je"ﬁg;ﬂﬁﬁ dlskar, bli lurad av ndgon hon litar pd, bli férodmjukad
neder?ag av ndgon hon 6ppnat sig for; bli avvisad, avskedad,
hjilplos och férnedrad. Sddant dr ju vért liv. Ett
delvis lyckat dktenskap, delvis lyckade barn, ett
delvis lyckat hem... Vilken gdva bér férmedlas fér att
hon ska komma ur alltsammans oskadd?”

En riktigt vdrdefull kultur dr en sédan som kan

Leszek Kolakowski

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

o e Wk s b sl Lathund fér barnuppfostrare -
vad ditt barn behover veta (och du med):
(/

L e0C
6‘“\5"
o

Vdrlden dr okay Motgéngar Skuld Svek
Féroldmpningar Otur
Férluster
Najﬂ . Misslyckanden

Skam Kritik

A
- Uty
K""/eksl(,-s her ’90’0,”

Men det ?ar att vara 34;,,,,’_
€

lycklig dnda... bad

Aporna Sorg Olyckor
Elefanterna | Konflikter
Gurka och druvor trots allt! Sjukdom Ensamhet

14


https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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Farslag till Skolverket gdllande ny Gvergripande
mdlsdttning for skolan

1. Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara
medveten om, kdnna igen, férstd, kunna hantera, kunna sté
emot, kunna sdga nej.

o

2. Barnet ska vara minst lika levande och vitalt nér det lamnar
skolan som ndr det bérjade.

3. Férmedla en kénsla for vilken virdefull géva livet @r (trots
allt).

Forslag till undervisningsprogram i skolorna,
“Jakten pd lycka”

Féreldsningsserie

0 Hur man undviker katastrofala misstag i valet av vdnner
och kdrlekspartner.

o Hur definierar vi kadrlek?

o Vdgledning om personlighetsstorning.

o Kdnnetecken p& manniskor med hég sannolikhet for att
goraenilla.

o Egenskaper hos en god van.

o Egenskaper hos en lyckad dktenskapspartner.

o Vanlighet, empati, dkthet, engagemang, drlighet och hur

man kdnner igen dessa egenskaper.

Fritt efter Gordon Livingston

Majas blyghet ett betygssanke

Vad kan jag géra mot min féreldsningsangest?

For att 6verleva: Om du vill géra !
en lysande I

Skit i vad folk tycker, presentations

kar din grej.
Skit inte i vad i
i folk verkar tycka ‘
. - lyssna efter och
anvdnd dig av
o e reaktionerna du
”h?é - far. |

Varfér rodnar vi?

1. Signalerar att jag bryr
mig om den andres dsikt
om mig, vilket innebdr att
Jjag kan férvintas vilja
anpassa mig till och
samarbeta med
henne/honom.

2. Visar att jag har férmdga
att kdnna skam, vilket e, e 6an
qucr’ for att Jagﬂhar‘aen samarbetsvilja som okar
intakt samvetsfarmdga  ——=">  (jansen till en fordelakti
som vagledgr‘ mitt . vdrdering av mig och i
handlande (i motsats till ddrmed &kar chansen for en [

Séledes en signal om i

: en psykopat som ju bara vinskaplig relation. ;
styrs av sina egna lustar). |

Jag har jdttedngest och
jag ska hdlla mitt tal.

15



failure is always an option

Du kommer att misslyckas mdnga gdnger varje dag med att
dstadkomma det du forssker gora.

A andra sidan kan du vilja att lyckas varje géng. Att lyckas dr
att gora det bdsta du kan med de resurser du har - inte att nd
ett visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas”.

Vérdera dig sjlv och din insats utifrén hur vél du férsokte -
inte efter hur det gick.

En vég till sjdlvkansla
och lycka i livet

Jag gor alltid mitt bdsta,
utifrdn mina djupaste
vdrderingar och vem jag
vill vara i livet.

Att det gér som det gér dr inget
jag réder éver, och inget som
Jjag tédnker |&ta pdverka hur jag
mér och ser pé mig sjdlv.

2017-02-16

Att forma oroa sig kan vara en vardefull tillgdng

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt... men
att vara arg pd rétt

Vem som helst kan oroa
sig, det ar latt.. men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning,

person, i ratt
omfattning, vid ratt
tillfdlle, av ratt skal
och pd rdtt sdtt.. det
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
rdtt skdl och pé rdtt
sdtt... det dr inte ldatt.

Aristoteles,

i i |
Nichomakiska etiken Sa inte Aristoteles|

Vilket vdrde har det
fér mig att fa@ min
fasad dlskad?

BRENE
BROWN
MOD ATT
VAR
SARB

14 LT, 0
1o

Brené Brown - The power of vulnerability]

116

SNO HE CRUTIC WHOCO

UNTS
DT 8 ONE W LTS OO O ST

TTRR
[Rﬂ)ﬂ BﬂUN T0THE CN[ ACTUALLY IN i AK[NA
FACE MARRED BY DUST AND SWEAT AND Bl

WH STRIVES VALLANTY

WHO ERRS AND COMES UP SHORT AGAIN AND AGAIN
WHO rwws glu] ENTHUSIASMS AMD MQHGMS
WHO AT BEST KNOWS TRIUMPH OF HICH ACHIEVEMENT

WHO ATWORST FALLS DARING GREATLY

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

”Det dr inte kritikern som réknas, inte
mannen som kan visa paé vilket sétt den
starke mannen misslyckas eller vad den
som utfér en gérning hade kunnat géra
béttre. Aran tillhér den man som
faktiskt befinner sig inne pé arenan; han
vars ansikte vanpryds av damm och
svett och blod; han som strider tappert,
som misslyckas, som gdng pé géng
kommer tillkorta eftersom varje
anstrdngning dr férbundet med
misslyckanden och brister, men som
verkligen bemédar sig om att utféra
uppdraget; han som kénner stor iver och
héngivenhet; han som tréttar ut sig i ett
vdllovligt syfte; han som till slut, i bdsta
fall, fér smaka den segerns s6tma som
det innebdr att ha dstadkommit ndgot
stort och som i sémsta fall, om han
misslyckas, Gtminstone gér det
samtidigt som han visar prov pa stort
mod...”

Vad gér jag med mina jobbiga kénslor?

Férvrénga Fartranga

FORBANNA

/ Ingenting

Handla

Projicera Agera ut

“Ingenting” & mind

Ingenting # teflonmdnniska

Teflon® Man
Anything you say
to me bounces

off. "

Vad gér jag med mina jobbiga kénslor?

Férvrédnga

Bedéva Fértrdnga

FORBANNA

" Ingenting

Handla

Projicera Agera ut

—_—————
Hur gér man “ingenting"?

Stanna kvar i kdnslan, kdnn den fullt ut, fly inte.
Forsok maximera upplevelsen, inte minimera.
Acceptera att det gor ont just nu. "It too shall pass.”

Vi har fatt vara kdnslor for att hjdlpa oss vilja klokft.
Anvind kanslan for att vdgleda dig ftill valet av bdsta
majliga handling just nu.

Férsok forstd kanslan: Vad vill den séga mig just nu?
Ibland dr bdsta valet att géra absolut ingenting.
L&t kdnslan ge dig energi till det du viljer att géra.

Tréna pa “sjdlvmedkdnsla” (self-compassion) och
skamtolerans. Man gor mindre lyckade saker hela tiden,
och det ar okay.

Skam - den svdraste kédnslan av alla?

2017-02-16
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O peFinITIONS

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

—Brené Brown

Skammen 3r den virs

2017-02-16

Skammen 3r den

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

Ofrivillig ensamhet medfér sd starkt obehag att den
drabbade kan gora ndstan vad som helst for att slippa.
Allra vérst om ensamheten dr patvingad ddrfsr att de jag
vill vara med inte vill vara med mig. Allt hopp &r d& ute
och jag kan lika gdrna ldgga mig ned och da.

Att sdtta barn i skamvrén, “timeout” dr snudd pé att hota
med dodsstraff.

Skam och skuld - vad dr skillnaden?

= Signal om att de vi vill vara med inte vill vara med oss. Skam Skuld N
) o . ) a Handlar om hur jag tror att 9 Handlar om hur jag sjdlv
. L_)feslufnmg fran gruppen evolutionspsykologiskt sett andra uppfattar mig, hur véirderar min handling.
livshotande iag d " )
- ) A Jag ar. Jag har gjort fel, jag har
= T jdgarsamhdllet 6verlevde man inte pd egen hand. a Jag dr fel, jag duger inte, skadat en annan ménniska.
Vildhdst riskerar livet for att f& komma tillbaka. jag dr inte vird andras Férutsdtter intakt
Apungar som skiljs frdn sin flock blir snabbt apatiska och uppskattning. verjagsfunktion, samvete.
dér av ensamhet trots att de far mat, virme och skydd. 0 “Fear of disconnection”. Nédvéndig forméga om vi
Voodooddd dr en realitet. Den som utesluts ur Jag fér inte vara med. inte ska skada andra
stamgemenskapen dor av hopploshetskanslor. o Férméga att uppleva skam madnniskor.
har ett vdrde om vi vill ha Utan férmdga att kdnna

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

Ndgra avgsrande férmdgor for ett fullt och
helhjdrtat liv, for att vdga gd “all in”

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH . Véga vara autentisk, visa mig som
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT." jag faktiskt dr.

Véga vara s@rbar (vulnerability).

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

ﬂ

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

—
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Tvé avgdrande férmagor for ett fullt och
helhjdrtat liv, “beeing all in":

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

. "Shame resilience". Vill jag bli dlskad maste
Jjag v@ga visa mig som jag faktiskt dr, med
alla mina skavanker, vilket forutsdtter
férmdga att tolerera kénslor av skam ibland.

The three components of
self-compassion:

Self-Kindness vs. Self-Judgment
Common Humanity vs. Isolation
Mindfulness vs. Over-identification

2017-02-16

Kristen Neff

The Space Between Self-Esteem and Self Compassion: Kristin
Neff at TEDxCentennialParkWomen

https://youtu.be/IvtZBUSplr4

Kristin Neff

Author, Self-Compassion

T -

SN 0 W (SR
https://youtu.be/11UOKODPU7k

Common humanity vs. Isolation

» Seeing own experience as part of larger
human experience not isolating or abnormal

» Recognizing that life is imperfect (us too!)
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119
https://youtu.be/rTJxNQIQmrA?t=31
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/11U0h0DPu7k

i
Kristin Nefimﬁl'

Associate Professor

University of Texas, Austin

Overcoming Objections to Self-Compassion

®

2017-02-16

Lyckan, kanslorna,
meningen, livet och
doden

..sluta s@ har?

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

Vi dr inte rddda for att do
- vi dr rddda for att aldrig ha levat.

.
ﬁi‘\ é

Rollo May
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https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
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e S B S S BT

)“ Jackson Browne, For a dancer

God, don’ 1 let me d

reyTTT————

-

John Powell, Fully human, fully alive

Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming

Life is tough, and
then you die.

Okdnd

Hur hdller jag mig levande
och vital hela livet?

John Powell, Fully human, fully alive
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https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105

“Fréga inte vad vérlden
behaver, fraga vad som gér
dig levande. 68 sedan och
gor just det. For vad

vdrlden behover dr
mdnniskor som blivit
levande.”

Harold Whitman

2017-02-16

Vad skulle du vilja?

Mer sjdlvbedrdgeri och mer lycka? Eller mindre sjdlvbedrageri
och mindre lycka?

En drog som hdller dig konstant hag och euforisk oavsett
omstdndigheterna? Eller fortsdtta md ungefdr som du har det,
dvs upp och nhed?

Konstant eufori men avsaknad av upplevelse av mening? Eller en
“normal” blandning av lycka och olycka men en upplevelse av djup
mening med ditt liv?

Kompromissa med dina 6vertygelser ndr de kommer i vdgen far
den omedelbara lusten och lyckan? Eller leva efter dina
vdrderingar i alla vider, oavsett vad det kostar dig i stunden?

151

Tillfredsstdllelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten
om syftet med det jag gor.

—

Hur mdter forskare lycka (happiness)?

Gdllande senaste veckan:
1. T felt hopeful about the future.
2. I was happy.
3. I enjoyed life.

4. T felt I was just as good as other people.

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

Tror pd samtal som férdjupar och

skapar mening, moten som gor oss

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

Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. Fér att vi ska
ma bra behéver vi en
Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium

Sldpa sten eller bygga katedral? ]

154
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YOU DO MAKES |
DIFFERENCE.

It dses.

WisLiam James

155

Vad utmdrker en “mogen” manniska?

?

Férmaga att arbeta och dlska?
Ndra relationer?

Empatisk férmaga?
Medkansla och medlidande?
KASAM?

Effektiv hantering av tankar och kanslor?
Impulskontroll?

Gladje?

“The single most remarkable fact
about human existence is how hard
it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

2017-02-16

Vad utmérker en frisk manniska?

“Férmdga att dlska och arbeta.”

Arbete krdver kdrlek. Och kdrlek
krdver arbetel

Hur funkar dessa tankar tror ni?

&

Tdnk positivt!
Du kan om du villl
Varje problem har en |gsning!
Férst maste du dlska dig sjdlv!

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

Det beror pé min taskiga barndom!

Férdndring dr en ldngsam, svdr och médosam
process!

Vem har sagt att det skulle vara ldtt?

. cof
\O
Otur O('a“"
=T Skam
A, N
l‘lé"fo,,7 Motgangar Svek
Skuld
Forolampningar

Kritik Forluster

Misslyckanden

Kér/eksléshet

S
Sorg Ynre, Dod

Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom
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Evolutionsteoretiskt perspektiv

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

forsaka bli lyckliga.”

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

Vad hinder ndr du fatt allt du vill ha?

Att @ vad du vill ha gér dig inte lycklig!

Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du
istdllet - dr detta allt?

“Happiness? - I don”t want it!"
(Zen-mastare).

2017-02-16

Vad hdnder ndr du fétt allt du vill ha?

,—-

"Is this all there is?"

Varfor rorelse? Fysiologiskt stimulus,
) kemisk reaktion

Férnimmelse, "kdnsla",
primitivt medvetande

Kognition, férestdllning, fantasi
Sprék
Minne, lardom, planering
Gott och ont, skuld och skam
Samarbete
Kollektiva forestdllningar, myter

Sjdlvreflektion

165

Freud, Buddha och bakterier dr helt éverens
- vi dr fédda till att jaga lust och fly olust

Beggr till positiva
kdnslor skapar lidande

“Lustprincipen”

166

Vara negativa kénslor fyller en funktion

Vé@ra negativa kinslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

Det dr Klokt att lyssna till var smdrta innan den gar
over i utbrdndhet och depression.
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Varfor har vi vira kinslor?

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

0 Signalfunktion!

o Utvecklades fér att vara tempordra och évergdende.

o Tidsbegrdnsade - fdster var uppmdrksamhet pé nya
saker som vi bor bli medvetna om

0 Om kdnslorna varar for ldnge forlorar de sin
signalfunktion.

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

Konsumismen kidnappar detta system fér sina
egna syften.

Men den dystra sanningen: Ndstan ingenting
gor oss lyckligare sdrskilt ldange.

Obs: "ndstan”!

Férelédsning av Mark Williams, St Géran vdren 2009

Finns det nagot alternativ?

G T
P/ TR\l NN
D A B
Y R
BTSN
ST OV

Recept for mer lycka, ckad effektivitet
och battre sjalvkanslai ditt liv:
1. "Face the brutal facts” - se
verkligheten som den dr
Du kan vilja - gor det
Ditt viktigaste val: Lev med
integritef = 1at dina djupaste
vdrderingar styra ditf liv
Odla goda relationer, med ratt
personer

M& bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

Vad krivs for ett lyckligt liv?

Annars

D o vdljer
L = :

Tak éver huvudet
Mat for dagen

nagon Négot att gora

Négot att se fram emot
annan Négon att dlska
atd |9| Sjdlvrespekt
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Vad behaover vi for att ma bra?

Kdnslor som fungerar.

Férmdga till nyanserad

verklighetsuppfattning.
Goda relationer.
God sjdlvkansla.

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

att hantera dem.

2017-02-16

"Rik p& riktigt" - om vélbefinnande i vardagen

"Vardagens Femkamp"

*+  6od sjdlvkadnsla
Négra goda relationer
Givande sysselsdttning
Tillrdckligt god ekonomi
Lagom livstempo

g

“Medaljerna”
* Mening
+ Glddje
Kadrlek
Frid
+ Vardagsmakt

Ndgra effektiva sédtt att géra sig olycklig

Vs i _
<
o Fokusera pd sin egen lycka.

0 Tycka att man dr okay oavsett hur man dr och
beter sig.

o Méta sig sjdlv och andra utifrdn materiella

tillgngar.

Mdta sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.

Jdmfara sig sjdlv och andra med medias
budskap om hur vi ska vara, leva och se ut. 7

o

o

Lyckoforskning

= Medfott
B Levnadsomstidndigheter
Vért dagliga liv

176
"Vetenskap och beprivad erfarenhet” - vad péverkar vér lyckonivg?
Kan man lita pd en lyckokurs pé TV?
Goda gener o 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stéd o
Altruistisk livsstil O/+/++/+++ Reciprokt, “tit-for-tat”
Gott aktenskap - Sarskilt méan
Styrkor Svagheter Hg utbildning .
+ Stor effekt pd de tre + N=3 Arbete man trivs med ot
man foljde. + Saknas kontrollgrupp. Status i samhllet, andras aktning " “Statussyndromet"
Man hade screenat for . Ma"nga insatser P0° en gﬁ'ng, God ekonomi O/+/++/+v+ Effekten avtar med skande inkomster
depl"eSSiDH fOI"ST dar‘for Svarf att veta qu Leva i»eM fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt +/es Tveksamt»betmffunde individualistiskt
. samhlle och sekuldrt
Kompetent kursledning. som var mest verksamt. Peykisk sjukdom
Seriost uppldgg Kanske mest det sociala Kroppslig sjukdom Progressiv férsamring och smérta
stodet. pdverkar negativt

Stort engagemang hos
kursledningen och deltagarna
-> 5kad placeboeffekt.

179

Fysiskt aktiv, trénar regelbundet +
Introspektion, fundera dver sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten nérvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hog KASAM walers
God forméga att férvringa intryck och minnen, se det fran den  +/++
jusa sidan

ighet - stabil, optimistiskt lagd, /e Men vad dr hana respektive dgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll dver tillvaron
Kvot mellan upplevt liv och forvantningar pé livet P
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Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och 18t andra kdnna sig behavda.

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

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

Michael Rangne

2017-02-16

Mansklig lycka skapas inte s@ mycket genom
stora lyckliga hdndelser, som sdllan intrdffar,
utan snarare genom sma angendma ting som
intrdffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjalvbiografi

Fig 1. Sverige i virlden

Overlevnadsvarderingar Sjalvuttryek, individualisering 185

Négra av de vanligaste tillsténden

co

co

co

[ = |

0OOooOo

“Utbrdndhet” o ADHD
Utmattningssyndrom 0 Autismspektrumstérning

o Intellektuell funktionsnedsdttning
Depression
Bipoldr sjukdom 0 Social dngest

0 Paniksyndrom
Vanfésrestdllningssyndrom 0 Generaliserat dngestsyndrom
Schizofreni 0 Specifik fobi
Narcissism a Tvéngssyndrom
Psykopati 0 Kroppsyndrom
Borderline o Samlarsyndrom
Substansbruksyndrom 0 Anpassningsstérning
Atstorningar o Akut stressyndrom
Trotssyndrom och 0 Posttraumatiskt stressyndrom
uppforandestorning

Atstorningar och kulturella preferenser

 “ Vo \\‘/\/\/X I

y
o N
L3

188 Trends in Weight from 1959-1987
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Vad gor vi med
Kalle som inte
funkar ldngre?

=

Och Lisa, som
aldrig funkat som
hon borde?

N7

=

4

Har personen alltid varit besvirlig, eller dr det nytt? 190

Kalle som inte funkar
langre:

Hant ndgot jobbigt?
Stressad?
Trivs inte hemma?
Férdldrar som inte forstér?
Konflikter, osams?
Fel ldrare?

Depression?
Utmattning?
Utbrdndhet?
Posttraumatiskt
stressyndrom?
Atstorning
Psykos?
Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat
som hon borde:

Angestsjukdom?
Social fobi?
Tvdngssyndrom

ADHD?
Asperger?
Intellektuell
funktionssnedsdttning?

ersonlighetsavvikelse?
Borderline?
Narcissism?
Antisocial?

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

Behdver hon

Skdrpa sig?
Sjdlvdisciplin?
Motivation?
Coachning?
Mentor/handledare?

Vill inte

Kan inte

ENA74

y

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Stad och medmdnsklighet
Information, psykopedagogik
Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

28



Psykiatrins svarigheter - varfor far man "ingen hjdlp"?

Enorma och dkande behov och férvantningar.
Resursbrist, inte ideologi, dr storsta problemet

idag. X
Resursbristen leder till stor tidsatgdng for 7
prioritering av resurserna, tdr pd personalen och

bryter ned patienterna. ‘/’\;

Ofta trénga och dverbelagda avdelningar.

Bristande medverkan frén ménga patienter,
sdrskilt de svérast sjuka.
Ménga behandlingar har halvdan effekt. Inte
ens ndr vi har resurserna och gor allt rdtt lyckas
vi alltid hjdlpa véra patienter ma bra.
Somliga hjdlpare dr mer ldmpade dn andra.
Orimliga férvantningar pé vérden och livet?
199

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

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

4 4

Vem dr lyckligast? 202

Att aka till Kina

L\

o»
4

W)

M‘
;g, Zh)

’

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, uppmérksamhet

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

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

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...
1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.

Férutsatt att vi inte betalar dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma 6ver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

2017-02-16

o wNe

Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan fordldrar
Konflikter med fordldrar
Fordldrars bristande ndrvaro
Egen kroppslig sjukdom
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Om du ska géra en enda sak?

Maxa ditt sociala stad!

Prata med dina vénner, pé riktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

2017-02-16

meascapes ‘ww.modscape.com

Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga mdnniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar 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.

Vi kan inte ensamma bdra véra éden,
det dr omdnskligt,

men det dr sé vi lever,
som om vi ensamma bdr vara dden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

[ "Negativa” : .
[ . Neutrala:
Lot
kdnslomdssig

« Trékiga .
\\ . Tarande inverkan

« Destruktiva
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Féren del dr det ingen storre skillnad. ..

Somliga kan vara litet av varie....

/

“Negativa” :
+ Jobbiga

* Svéra

+ Trékiga

+ Tdrande

+ Destruktiva

Neutrala:

« Ingen
kanslomdssig
inverkan

1ns de som 3 ritt “rationellz”...

Negativa” :

« Jobbiga

« Svéra

« Trdkiga

« Tdrande

« Destruktiva /

Neutrala:

« Ingen
kanslomdssig
inverkan

...och de som har ett rent helvete!

. de som qillar sina medn

N;:;::Iu: "Negativa” :
kdnsloméssig : g obbiga
inverkan : T:grk'zi]gu

* Tdrande
* Destruktiva

Neutrala:

« Ingen
kdnslomdssig
inverkan
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Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra “fdr ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller s&
blir forhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

..bér vi vilja v8ra vinner och
partners utifrén samma tédnkande.

Ett gott liv, minikursen: vad f&r mig att m& bra?

\
Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga mannisikor

<

HDAN 6IORD &V Jii ROSHCDEN

M@ bra pé jobbet i sammanfattning

223

..inte bara chef, forresten

Vilj kollegor

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra
hadr?

225

On my first day of Kindergarten:

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

Justin Halperns far, "Shit my dad says"”
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Vilken frdga fungerar bést?

Hur kan jag bli Vad kan jag gora for att
lycklig? mina ndrmaste och mina
medmdnniskor ska bli
lyckliga?

Bry sig om
andra

16-Gringen pa villovégar

Varfér skulle hon lyssna p@ dig?

2017-02-16

Kan det vara s@ aft...

..man mdste GE nagot for
att fa nagot?

Kan det vara sd att mdnga har
ungefir de liv de fortjdnar?
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Vi har bankkonton hos varandral!

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

Stephen R Covey

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

2017-02-16

Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Min partner?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

“Vi moter manniskor - varje dag"
https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11

“Kunde det ske ett storre mirakel
dn att vi for ett 6gonblick
s8g med varandras dgon.”

Henry David Thoreau

Ni deltar inte i samma samtal

|
RAd fér krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom
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https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11
https://youtu.be/aycjKFnzjMQ

Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

“Create in me, oh God, a listening heart"

2017-02-16

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen.

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

243

Tips for mer lyckokdnslor i livet

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

Gor ndgot nytt, ndstan vad som helst.

Arbete du frivs med.

Aktiv och meningsfull fritid med sociala och fysiska
akftiviteter.

Skaffa dig en ny hobby.

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

+ Kanslomdssigt stabil

+ Optimistiskt lagd

« Upplevelse av kontroll 6ver tillvaron

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

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
ménniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Vad utmdrker lyckliga manniskor?

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

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

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

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

De har en optimistisk syn p& framtiden.

De njuter av livets glddjedmnen och forséker leva i nu

De motionerar ofta och regelbundet.

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

Michael Rangne 2017-02-16
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Att hdlla kursen i livet

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

Lev medvetet, lev med frdgan. Du &r virdefull och livet
handlar om nagot viktigt.

Strdva efter en stadig strom av positiva kadnslor.

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

Lds ndgot berikande var dag.

Fér en dagbok éver tankar och personliga dtaganden. Skriv
frdn "bada hdllen".

Stréva efter vil valda, sjdlvéverensstdmmande mél.
Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.
Hdmta stéd hos andra.

10. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Ar detta mgjligt?

Kan jag VALJA?

Kan jag vilja 2 litet oftare?

Tack till Kay Pollak!

Vem bestdmmer

over mina
kdnslor?

Mitt svar pa
denna fraga avgér
vilket liv jag far.

2017-02-16

AT

Proaktivitet

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

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

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pa tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, pragling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

Ar detta majligt? "

~~
b

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

Kan jag vdlja ) litet oftare?

"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion
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Eller finns hdr en

ucka, ett gap mellan
stimulus och

respons?

Stimulus Respons/reaktion

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

O Mamma?

Q Min fru?

O Mitt barn?

O Mina vdnner?

O Min chef?

Q Min ldrare?

Q Mina patienter?

Q “Samhdllet” och "kulturen”
QO Svenska Dagbladet?

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

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

2017-02-16

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

- varifran
kommer de da?

Varfar kdanner jag som jag kdnner?

‘ Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hdnder att se pt°]

' det har?

Beteende/handling
styrd av kdnslan

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

Andra personer dr vdrda att ﬁ‘raw
men jag dr det inte. Hade jag Stédd pd ett omfdngsrikt material foérklarar dr
haft bdttre betyg, varit sétare, Bernadette Massie i New York, att fylliga kvinnor blir
béttre pa flera saker, d& hade de bdsta hustrurna, de bdsta médrarna och de bdsta
E it véird att dl Ik ATt bilférarna. De rékar sdllan ut fér bilolyckor. De har
JagiVaREREORIECISRa AT ott humar, skater sitt arbete bra och kan behdlla
vara smal gor att jag duger, da
kan ingen anklaga mig for att
vara lat och tjock och ta for
mycket plats.

Frén intervju med flicka med
dtstorning, SvD sept 2006

262

\(7 Var hjdrna har ett problem...

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

Kan jag LITA pa min
hjdrna?

-

263

Skuggan pa grottans vigg Freuds modeller

—

Medvetet
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Vi d@r gjorda for att
"forstd" - dven ddr inget
finns att forsta

NS

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

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

Nytt ord i SAO 2015:
“Faktaresistens”

==

269

Ofta mindre vdlmdende och mer problematisk person

2017-02-16

Kartan - vdr
Terrdngen - bild av
varlden som vdrlden
den faktiskt
ser ut

Visionen,
forvdntningarna
- virlden som vi

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

Vanligen vdlmdende och vdlfungerande médnniska

Den viktigaste kartan

(dr jag verkligen den jag tror?)

Mitt Min bild

sanna av mig
jag sjdlv

"Gott sjdlvfortroende” kan majligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr
betydligt battre.
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Vad menar vi med att “férstd"?

Vdrlden som Den andres

vi tror att bild
Den stackars den dr av vdrlden

egentliga
vdrlden -
"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut Vérlden som
syns knappt pd vivill att
grund av alla den ska se
pdlagringar. ut

Ett test pd en ménniskas personlighet

Hur reagerar hon nar hon
inte far som hon vill?

Sinnesrobgénen

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

Reinhold Niebuhr

2017-02-16

“Krdnkta" mdnniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen “Krdnkningen"
ligger hdr

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

Ken Keyes

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

N
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Problem?

Vad hade du véntat dig?

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

Lasse Ericsson

2017-02-16

Q)

: 8

iy ) 14re f ‘}

A nej - inte iy [ /
mdndag nu igen! | l '

iin [

Underbart - \g Wt \
madndag igen! ARV ’
e ), /

G 1T

Lycka &nskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

August Strindberg,
Till Damaskus

285

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

s H

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

alldeles for kort."

Woody Allen
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Lycka, liksom olycka,
d@r ndgot man vdljer
sjdlv.

Stephen Covey

Recept for ett lyckligt liv?

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

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

Vilj hur du ser pa dina studier

Studier dr ett tungt och trdkigt, men
nodvdndigt, ont?

Studier dr en mgjlighet till glddje, mening,
lycka, utveckling, ndrande relationer och ett
bra liv...

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckligal?

2017-02-16

Fattig ar icke den som har
litet, men den som Anskar
Sig mer.

Seneca den yngre

Frégan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

"Peak experiences"

De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmégor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
férsok att klara ndgot svart och
meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi
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Glddje
{ (’5Ii:ith=.‘s
Glddje Giadje GladJ e

g Gladje >

Michael Rangne

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

eller

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

Din utmaning dr att...

..Trivas i skolan dnda.

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

.Trots Gl H'I

Fér din egen skull

2017-02-16

Kanslor smittar!
En lycklig elev kan fé& en hel klass pa
gott humar...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalférstora den.

Tdnk pd och gldad dig at allt
som dr bra, roligt, positivt,
meningsfullt och spdannandel!

(A1t undvika allt det trdkiga gér inte)

2017-02-16

Vad hénder med dig ndr ndgon beter sig som
en idiot?

Sannolikt tycker du illa om
handlingen eller kanske t o m
personen.

Men mdste du kdnna dig upprord
eller ndgot annan jobbigt? ey

Man kan tycka utan att kdnna!
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aga vagra iorbattringshetsen

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

gamla stoicismen.

“Positivt tdnkande" som fungerar:

Det kunde alltid vara virrel

D
(F  Gér det att forestila sig ndgot javligare
an att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?

2017-02-16

Det dr skillnad p@ att:

"Tdnka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hdst
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
overdriver)

Se klart, se saker som de faktiskt d@r (min hdst bits
ibland)

Fokusera pd det goda (tdnk pd allt som dr bra med min
hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i évrigt
dr han en vdldigt fin hdst)

Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska
han nog kunna ldra sig att inte bitas)

Relativisera

Var placerar du:

Kommer en kvart for sent till plugget?

Glomt anteckningarna till lektionen hemma?

Utskadlld av ldraren pd lektionen?

Datorn pajar litet senare?

6Grdl med en kompis om arbetsfsrdelningen i ert projekt?
Inkallad till rektorn, som tdnker kalla mina férdldrar till mote
for att jag "misskater min skolgéng"?

Kommer hem, f8r veta att min lillasyster &r pd sjukhus efter att
ha blivit pdkérd av en bil?

Fér veta att hennes liv inte gdtt att rddda och att hon dott pd
sjukhuset?
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Meningen med mitt liv ar att vara
nojd med det?

Sdtt att dka sin férngjsamhet

. Rimlig ambitionsniva.

. Uppskatta det som dr bra.

. Férlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller
vagar forsska géra ndgot at sjdlv).

4. Jamfor inte med andra.

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

. Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller ar
lampligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

AT

2017-02-16

Fér dig som trottnat pd Carpe diem-hetsen

Forngjsamhet

Livet dr som det dr, jag dr som jag dr, alla andra
@r som de ar OCH DET AR OKAY!

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och fordndring!

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal
|

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

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

Férvéntan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITTLIV, trots mitt
lidande och mina problem?
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Ge och hdlla I5ften till mig sjdlv
och andra!

Tank att...
vi kan ndr som helst utnyttja
var frihet och ta ett initiativl

Vad hor hit? Och dit?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Mig sjdlv - vdlja, ta
ansvar och férdndra

Mina kartor
Mina kanslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra
Vdssa sdgen

Vdlja mitt liv

2017-02-16

Alla mdnniskor kan inte & vad de vill.

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Vad dr det Vi
. . ilka
bﬁs*‘{J“Q kan valmgjligheter
gora just nu? har jag just
nu?

Vad BEHOVS hdr just nu?

\ ¢

Hur kan JAG bidra?
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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"

Sammanfattning av Michael Rangne
mrangne@gmail.com

2017-02-16

I stdllet for metoder

There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living.

David Starr Jordan

Varfaor 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 strenght of their purpose.”

EM. Gray

“You will never find time for anything.
If you want time, you must make it."

Charles Buxton

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

2. Begin with the end in mind (choice)
A Ditt valda virdesystem

3. Put first things first (action)
Lev dina varderingar

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

6. Synergize (creation)

Ge och héll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktdr,
"karaktdrsvanor”.

H Coveys vana 4-6 handlar om

var personlighet och hur vi
Oberoende relaterar till andra,
I "personlighetsvanor”.
~— Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
|:?enomcli.n“vecklm en fruCT
u " eroende dver oberoende
Interdependence till 6msesidigt beroende.
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Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Géra skillnad fér mina medmanniskor

v ¢ vV 3 N

Roll: Fordlder Make Vdn  Arbetskamrat Chef

Vem jag vill vara?

Vision/ Fantastisk pappa
"“mission"

Konkreta mdl: Min son ska kidnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig ndr han lamnar boet

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

N
Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag

ﬁb

Viktigt 1 2

Allt som dr I@ngsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla
relationer.
Vil vald ldsning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

2017-02-16

Fyra kategorier av krav pd vér tid

Viktigt 1 2

Ej viktigt
3 4

Utmidrkande for kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mél - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stammer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bade glddje for stunden och mening pé sikt.

Bidrar till personlig utveckling.

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

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—

G 4 att lyckan véntar ndr jag ndtt mélet.
< T
Om du tdnker envisas med att gora mycket #
mer dn du egentligen har tid for
Du maste inte, du valer det.
a kul under tiden. ¢ &
G Livet 168
Minitera alla hegativa kanslor som VACKs. Sémn ._Si samarbefe:
Livet 112 integritet och
Ce syftet, meningen och vardet med det du : s ° i 03
g6, bade For dig SjalV och for andra. till ofrdn o pa sjdlvkdnsla
] arbetet 50
Oroa dig inte fOr taskiga . o
hélsokonsekvenser. Livet 62
Sov pa hatterna.
327

48



2017-02-16

"Obedience”

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete
Sjdlvhdvdelse Anpassning

Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

330

Vad kostar det att vara med har?

. ) Get a job. Go to work. Get married.
Hur mycket behdver jag anpassa Have children. Follow fashion.

mig, hur mycket vald mdste jag Act normal. Walk on the pavement.
gora pa mig sjdlv och mina - = Watch TV. Obey the law.
vdrderingar, for att fa vara L »  Saveforyourold age
med? e o e

"I AM\FREE’ %

Vem vill dulvara? Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hdgsta
vdrden och ditt
sdtt att leva.

Lev med integritet

Glt..\_f'i.le,“ lycka :)(:,h Powerful Lessns
sjdlvkdnsla faljer in Persona] Chap,

ange
av kongruensen. 5
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https://youtu.be/W147ybOdgpE?t=490

Att vara sig sjdlv

“God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not
you."

Martin Buber

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

Det allra mest vérdefulla

med mig dr:

2017-02-16

Saker jag aldrig kommer att
gora:

“Kommer inte
att hdnda"

Vdgra gora meningslosa saker!

En gammal visdom fran
Dakotaindianerna, som
forts vidare fran generation
till generation, siger att om
man miérker att man rider
pa en dod hist, dr den biista
strategin oftast att kliva av.

E Peak

Motivation

‘ Peak

Motivation

I moderna organisationer
kan man se manga
betydligt mer avancerade
strategier, som t ex:
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Tillséitta en utredning som
skall studera den doda
histen.

Gora studiebesok i andra
liinder for att se hur man
dir rider pa doda histar.

Sinka kraven sa att den
doda hiéstens prestation
blir mer acceptabel.

Kopa in en storre piska.

Hota den doda histen med
avlivning.

Gora en arbetsstudie for att
se om den doda hésten
skulle prestera biittre med
mindre tunga ryttare.
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Hyra in ett bemannings-
foretag for att rida den
doda histen.

Siitta samman flera doda
hiistar i ett fyrspann for att
oka dragformagan.

Argumentera att eftersom
den doda histen dr billigare
i drift och drar mindre
overheadkostnader, sa
bidrar den ju egentligen
mer till resultatet in manga
andra.

Befordra den doda histen
till chef.

Men igen:
Dakotaindianernas
uraldriga visdom siiger att
om man rider pa en dod hist
ir den klokaste strategin
dnda oftast att stiga av...

A& reak

Motivation

Vad kostar det att INTE vara med har?

A andra sidan, vad dr priset for
att INTE vara med hdr? Hur
mycket ogillande, ensamhet och

utanforskap ar jag beredd att
ta?
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“Take me or leave me, I'm all I’ ve got!"

Visst, men hur gick det for hen hdr?

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv, andra och livet.
+ Kommer vdl 6verens med andra.

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

- Smidig och flexibel.
* Har humor och perspektiv.

+ Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behsver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

Per'sonllg’r ansvar - att ta ansvar for mig sjalv
mitt eget liv

- mina handlingar

- mina kdnslor

- mina tankar

- mina vdrderingar

© min in’regrifef
vem dr jag i varlden

- min inverkan pd andra!

Anvind ett personligt sprék

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

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

Kanslomdssig mognad

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

Hrand Saxenian
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Personligt ansvar

= P D
| o R —
ntegrite =

@ Personlig
auktoritet

Behov,
“grdnser”
a —
' g
Sjdlvkdannedom

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
Gppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

2017-02-16

Vi dr fria att vilja, men..

G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det!

Spanskt ordsprdk

Varfor kom vi mdnniskor att ta 6ver jorden?

363

364

366
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Iy

LA T A

368

369

Hjdrnan + Upprdtt ging
- Empati
— Sympati
— Kansla for rdttvisa och

— Viskan

— Bdra hem fédan, ta med barnet
- Ata gemensamt

— Alla barn hela flockens

N\ ¥

Overldgsen social- och samarbetsférméga

ordttvisa

Vi dar GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som helst, hur som
helst, om vad som helst, till varje pris.

Och det dr skillnad pé att samarbeta och att lyda.

4

N

4"
{

372

—=

Intresse, vilvilja
| Empatisk formaga
Spegelneuron

" vilviljan
ovom\' Information, uppfattar

Virdefull fér andra ->
vilmdende, sjdlvkansla

5\’
Vem dr du? Vad vill du?

Bekriftelse, du duger
@ GE?:r vad den andre behdver

net oY
Tackse™\ ed oK
DU ""‘;%“S« xilooks
GZ\"

{ Trygghet

) Tillharighet
Uppskattning

Virdefull for andra -
vilmdende, sjdlvkanslg
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Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvdrdera

Ovillkorlig kdrlek

Integritet m Samarbete
1. Testa
2. Utvdrdera

3. vdlj!
-
(S
)
 BEBs,

LR

“Tondrsuppror”
PP Fordlskelse

Samarbete

Foloas 74 m‘%
1 1 % LoMEP HEM:
{l

380
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Integritet

Aktenskapet, further down the road

Vuxen - "take me or leave me"?

Samarbete :
Integritet Samarbete
Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet
L & 3
e e e T 381 382
"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig Vilken position du intar avgor .\/Ilken .Sorts
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet problem du kommer att ha i ditt liv.
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller omgjligt att prestera.”
"F6r att visa sin duglighet har dessa personer varit Integritet Samarbete
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kdmpat for att
anpassa sig till andras krav och i alla ldgen férsokt
gora sitt bdsta for att bli den person de tror att = .
andra vill att man ska vara." Utanforskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
o odlskad, slutkord,
Sagt av Britt W. Bragé ensam utbrand
Falsk dikotomi?
\ \
X X
“Jag dr viktigast” Hag integritet och hdgt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hdg
B o/ I omsorg om den andre!
Jag dr ocksa viktig.
ar li ikti Vi dr BADA viktigal Det ska
| IKTI 0
Jag dr lika viktig som de andra bli bra fr mig DCH don
andre.
"Win-win", “sund narcissism"
388
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Personligt ansvar Socialt ansvar

=g 5e
Integritet @

Sjdlvkadrlek
sjdlvrespekt

Smadrta

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

389

fobisk

stérning

Skuld, skam,

‘ Social dngest, @ @

personlighets-

dnger och dngest

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

| Samarbete,
anpasshing

Vara viktig
for andra

y Reproduk

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

il att vi
= ciaget ser T CL
ov:\:\ir%ztur och féljer

° flocken

A
f

Omvadrldens
krav

e&
X

Narcissim och psykopati

4

~
<
/.

Social ngest, svag sjdlvkansla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvéngsméssighet

\‘

{ @

Omvadrldens

krav
&

&

Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill vi kan De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi 116“! ! illa, s& vi behaver Vinta litet nu,
Why worry, nu vakta hela natten! det hdr kan
kor vi - tdnka faktiskt gd illa!
kan vi géra
senare!
i X Ormfobi:
inte, ligg l4gt, sd dor jag!
vi drar oss
tillbaka!
Droganvindare:
Livet dr eldndigt,
Samlarsyndrom: vi behéver hjilp
Materiella ting att st ut!
kan ha ett
Gverlevnadsvirdel Narcissist eller
psykopat: Allf dr Panikattack:
Tvéngsmassig: tillétet i kampen for Helt adekvat "fight
Vi kollar elden éverlevnad! or flight"-respons vid
en géng till! méate med en bjérn.
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Hur ska man leva, frégade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma fraga.

Nu och som alltid forr, vilket
framgdr ovan, @r inga frégor av
sadan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Lever jag ratt liv?

Hur vet man vad som dr “rdtt" liv (1-5 p)?

Hur kénns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vdrderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rétt mdnniskor, manniskor som jag tycker om och som
tycker om mig?

U o e ; : . DTS

2017-02-16

Mitt i livet hdnder det att doden kommer
och tar matt p@ manniskan. Det bessket
glams och livet fortsdtter. Men kostymen
sys i det tysta.

Tomas Transtrémer, Det vilda torget

Din mamma, din bdsta kompis och din
bror héller tal pé din begravning.

Vad skulle du vilja att de sager?

Vad tror du att de skulle saga?

5 Jeg g i)

Gar jag i en skola jag trivs med, som dr stimulerande och ldter mig vixa,

utvecklas och bli tagen i ansprdk?
Kdnner jag att jag bidrar, att jag gor skillnad for andra?

Har jag tid for mina vdnner, min familj, mina infressen och mina studier?
Eller dr jag stdndigt stressad och slutksrd?

Lutar din stege mot rdatt vdgg?

Vad ér din framgdng vird, om du...

«+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra manniskor?
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Hur véljer du dina mal?

0

Ett bra mél maste utgd fran och vara
samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

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

2017-02-16

Skriv vad du vill att det ska std pa din
gravsten!

Vem vill du vara?

Lev sd att du aldrig behéver skdmmas om
ndgot du gar eller sdger blir kdnt runt om i
vdrlden.

“Tllusioner”, av Richard Bach

403

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

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

. T wish I had stayed in touch

. I wish that I had let myself be

THE TOP FIVE
T wish I'd had the courage to REGRETS
live a life true to myself, not of the DYING
the life others expected of me. :

express my feelings.

with my friends.

happier.

BRONNIE WARE

404

Sjdlv... ndnting!

Sjdlv

Sjdlvet

sjdlvbild

Sjdlvsdkerhet

Sjdlvkdnsla Sjdlvfortroende
Sjdlvtillit
Self esteem

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkdrlek
Self love

Sjdlvkdnnedom
Sjdlvinsikt
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Skriv!

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

o Det jag kan
a Det jag dr duktig pd
o Det jag kan prestera

En ménniskas sjdlvfértroende stér i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

YES

you can!

Veta vad du kan...

... och vara stolt over deft!

411

Vad menar vi med "sjdlvkdnsla"?
J

Hur uppstdr den?

412

61



Min sjdlvkdnsla handlar om

o Vem jag dr.

0 Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag forhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Vad folk dn sdger och tycker om mig...

— . . -
jalvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon. 3

och vdrd att dlskal

..sd vet jag att jag dr okay /
2

2017-02-16

Sund sjdlvkdnsla

Nadr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

Sjdlvkdnsla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehallslost,
precis som man dr.

Varfar dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?

Att bli dlskad precis
som man dr som
liten gor att man
ddrefter férmar

uppfatta och ta till

sig den kdrlek man
fér av andra, man
kan fylla pé
forrddet!

420

De flesta hdmtar sin kdnsla av véirde fran
andras vdrdering av dem

Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jamforelse med mina medtavlares.
Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur
lyckad fasad jag visar upp.

Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras
normer och férvantningar, hur vdl jag samarbetar.
Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgdr andras véirdering av mig
fran olika former av jdmférelser.

Stephen R Covey
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Personligt ansvar

= P D
A
ntegrite @

@ Personlig

ﬁ fjl % auktoritet

vdrderingar Autenticitet
"grénser” | - dkthet, drlighet,

Gppenhet, kongruens
Sjdlvkdrlek, @
sjdlvrespekt

mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

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

BRENE
BROWN
MOD ATT
VAR
SARB

19184 BELATINER, T
1004

2017-02-16

"Man kommer kanske pd det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pad att man gor."

Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppha 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

Brené Brown - The power of vulnerability]

Det allra viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

..min upplevelse av att vara

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

..har bara vdrde for andra i den

Var karlek...

omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsattas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

429
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191

Vilka verktyg har vi?

Karlek Q/G
Empati och medlidande R
Humor .2
Sunt fornuft b {
Kunskap och erfarenhet i
Akthet |
Vart eget liv
Var egen person

0O 0 0O 000D 0 o

430
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Det finns manniskor som
ingen jdvel vill se [...] det

finns manniskor som bara
6ud orkar med..."

7En mlnniska som
bara en mamma
kawn dlska.”

Ring the bells that still can ring

Forget your perfect offering

There is a crack... there is a crack in everything
That's how the light gets in.

Leonard Cohen, Anthem

Hég
sjalvvérdering

Inadekvat hog Adekvat hag
sjdlvkénsla sjdlvkinsla

Tillfor in.tz Tillfor andra
andra nagot ndgot av virde
av virde

TInadekvat Idg

Adekvat ldg sjdlvkansla

sjdlvkdnsla

Lag
sjdlvvérdering

Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
ldttast frén hundar... 1

..resten av oss far allt vackert bérja fértjdna var
kirlek med dren.

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.
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https://youtu.be/aqxn3Lik6Ac?t=50
https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

Recept for ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv
star i proportion till...

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

2017-02-16

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

439

RULE 8

RULE 9

“Life is not divided into semesters. You don't get

“Your school may have done away with winners and
losers, but life has not. In some schools they have
abolished failing grades and they'll give you as many
times as you want to get the right answer. This doesn't
bear the slightest resemblance to ANYTHING in real

life." BilG

summers of f and very few employers are interested in
helping you find yourself. Do that on your own time."

BikGates

440

441

Villkorad vilkorsloshet?
N
A ” .. Aven som vuxna behdver vi
Alskas bara for att vi finns) bli dlskade bara fér att vi
- = finns och for att vi dr den
Alskas i B vi @r, bor’rgm vara
s . v, © prestationer.
kdrnpersonlighet”; vara
djupaste och mest I slutdnden ror det sig
dndd om en paradox - vi
dlskas ovillkorligt
N . eftersom vi @r en manniska
Alskas for det vi gor, vara med de grundldggande
prestationer. egenskaper som gor att vi
betyder ndgot for den
andre.

ofdrdnder[iga egenskaper.

Alskas for var rikedom, vér makt
eller vért utseende.

En tillrdckligt bra ménniska?

Q Att vara mdnniska dr ingen
prestationssport.

Q Det vi kan géra d@r att ta ansvar for vara

misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra manniska,
genom att vara uppmdrksam pd andras
reaktioner pd det man gor.
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444

445

4
Frdgestund!
<

Ingen fréga
ar for dum!

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
héller p& med

Undermedvetet

446

Sjdlvinsikten kan brista pd flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet

om mig sjalv om mig sjalv

—
Oppna faltet Blinda féltet\
Vad andra vet
om mig Lymordnet |
Tydllghetl :
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig \

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

Om jag skulle réka bete mig som en komplett idiot -
vem skulle tala om det for mig?

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra fér?

Forstd och hantera
mig sjdlv, andra och
vdrlden jag lever i.
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Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

. .o . Leta efter de bdsta egenskaperna och
Vad kan jag gora at min svaga de stérsta tillgéngarna hos alla andra,
sjdlvkdnsla? och var avundsjuk pé hela paketet!

ur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla"? j d i jalvkdnsla:
Hur k stirk sjdlvkdnsla"? Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkdnsla?
-} ———0 /—\9 Att inse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr
Sjdlvinsikt Sjdlvrespekt en bra bérjan.
Sjilvfértroende Nyfikenhet och Géra gott for Vér sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till andra.
T e dmjukhet. andra. Skaffa dig autentisk &terkoppling frén ménga olika hdll (fréga)...
kunskaper och . . N ..men umgds med manniskor som verkligen bryr sig om dig.
prestationer. Skaff':’s;n;r?\ ';‘;:ﬁpla mar:rr‘l?salfo:\iom Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
resylb d h visar att jag dr tillsammans med andra. Visa vem du dr - vad du tycker, vill och
Ta till mig andras | regebuncen oc tio 6 dré
pes tillforlitlig feedback. viktig fér dem. omEgon
véirderingar och o Lev efter dina egna normer och virderingar, handla med
beri?m Ta emot, inte gd i Vara autentisk, visa integritet, gor det som dr “jag".
< forsvar. vem jag dr. Gor sédant som du tycker om och mér bra av.
ORCehugf“ftl’si:% :::" Okad uppmérksamhet  Levamed Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.
' pd andras reaktioner. integritet, utifrdn Virdera dig sjdlv utifrén din egen uppfattning om hur val du
m:_naddggpaste forsoker (inte hur vdl du lyckas) vara den ménniska du vill vara
4 Reflekteramera. varderingar. och leva det liv du vill leva - inte utifrdn andras uppfattning om
=~ dig.
i

Recept for ett lyckligt liv

"Délig sjdlvkdnsla"?

Umgds med manniskor som visar att de tycker om dig

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

Lev med autenticitet och integritet - vet och visa vem
du dr, och 18t dina djupaste vdrderingar styra ditt liv. . . °

. Lev s8 att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for Bli Tagen | anspr'ak, helt och
ett syfte storre dn du sjdlv.

Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har ndgot att fU”T, for ett Sy'ﬁ'e storre dn
ge, och alla'du mater har en mdngd otillfredsstdllda

behov. Bara att bérja fylla pél mig SJG'V.

Lyckan féljer med sjdlvkdnslan
pé kopet.
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Deft viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

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

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa manniskor lyckas férmedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Kan det vara sd att...

s —
) -

..vi mdste ge ndgot fér att
ndr det gdller vdr kdnsla av virde?

Men hir finns risker, sd lyssna uppmérksamt!

Kristen Neff

an Development and Culture

The Space Between Self-Esteem and Self Compassion: Kristin
Neff at TEDxCentennialParkWomen

https://youtu.be/IvtZBUSplr4
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Hur skulle det kdnn

..hen upplever att
hen har betydelse
for mig, att hen

ger dven mig
ndgot vérdefullt
fér min egen del?

= o

A y
£ =)
&t \

“Det dr en av de vackraste kompensationerna
hdr i livet att ingen uppriktigt kan forsoka
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

o n

En definition pa "tragedi"?

Leva hela sitt liv driven av “yttre”
motivation, pd jakt efter andras
gillande!
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4

I vilken box lever du ditt liv?

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pd dig dum, mjuk, sérbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.

T vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PARIKTIGT

2017-02-16

'

Andra vanliga “I&dor’

QVar smart!
Q Se till att vara framst!
QLGt ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

Vilj din egen vdg

Jag bygger min trygghet pa min f&ljsamhet till mitt eget
virdesystem (“building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts
mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kénner jag mig virdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dar att ha karaktar!

Lat inte din sjdlvkdnsla bero av hur du lyckas
med dina foresatser

Om du véljer ditt liv och dina handlingar utifrén dina djupaste
vdrderingar och principer, och gor ditt bdsta for att lyckas, har
du gjort allt du kan.

Dd har du alla anledning att kénna dig stolt och ngjd med din
insats, oavsett resultatet - att gora sitt bdsta dr gott nog.

Resultatet rdder vi inte alltid 6ver, och darfor dr det dr inte
rimligt att Idta resultatet avgéra min sjdlvkénsla och hur jag mar.

Goda nyheter

Du behéver inte dka till Afrika for att
“gora skillnad” - det rédcker I&ngt att du
borjar ta ansvar for dig sjdlv i vdrlden.
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"Délig sjdlvkdnsla"?

Du kan vilja att leva ett liv med mening i, ett liv ddr du
gor skillnad for andra.

Varje manniska du mgter har en massa otillfredsstdllda
behov - det dr bara att bérja fylla pd!

"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.

The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly: who errs, who comes

short again and again,

because there is no effort without error and
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds; who knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,
so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”

Vem jag ar gor skillnad!

2017-02-16

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

T am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.

I want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its
own sake. Life is no "brief candle" for me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

Forslag till styrande princip for mitt liv:

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifrén att...

..vem jag ar gor skillnad!

70



Men omstiéndigheterna, da?

Om du skapar kontexten att du gor skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara desamma,
men ingenting annat.

Werner Erhard: Making a difference.

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

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

Werner Erhard, Communication workshop

Resultatet av att ta stdllning for manniskor
och att g@ ut i vdrlden med dig sjdlv som ett
bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig

blomstrar upp och att du sjdlv far ett helt
annat liv @n tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

2017-02-16

Vem jag dr gor skillnad

\ 4

Livet blir ett dventyr!

Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation.
2. Tastdllning for den andre.

Werner Erhard, Communication workshop

Li Chengping

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att basta
uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmanniskor.”

479
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Vad behdver denna manniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

“..bdsta uppfostran ar att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor."

Vem vill du vara i livet?

"What if your werk life was an expression of your love
Din majlighet i livet dr att ta stdllning for andra! for the world, for other people, for your community,
and for yourself?
Att ta stdllning for dig sjdlv och for mdnniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva. ()
Det hjdlper dig ocksd att vara mer ndrvarande i ditt eget liv.

Du hittar dig sjdlv i de andra mdnniskorna. Everything they do becomes imbued with

Ga ut i virlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt I.meanmg and purpose, i Thellr“ li ) d
bidrag till v&rldgen och mdnniskornal ives are spent improving people's lives - an

that makes them really happy et-werk in
life."

Werner Erhard, Communication workshop

Hur undviker man att bli utbrdnd trots hog

Blir man inte "utbrdnd” om man lever sa? stress?
Inte om jag vdljer det sjdlv, vdljer graden av 1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
engagemang, vdljer vad, ndr, hur och till vem jag ger. tack vare realistisk tidsuppfattning).
2. Vagar sdga nej (om de kdnner dig jaktade eller trétta).
Det dr ndr jag ger tvdngsmdssigt, for att jag “mdste”, ! 3. Prioriterar 6msesidiga relationer, avvecklar de som
som jag riskerar att kéra slut pd mig. Ndr jag viljer tar mer energi dn de ger.
att ge kan jag ocksd vdlja att Idta bli. 4. Vardagen upplevs meningsfull p& alla omrdden, gor

meningsfulla saker.

Att ge pd rdtt sdtt och av ritt anledning laddar upp i 5. Balans i livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
batterierna. relationer, fritidsaktiviteter, sémn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Hak in in occt ions among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006
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Problem? Sjdlvklart!

Hela livet dr ett problem!

Problem dr en mgjlighet att vara
levande.

2017-02-16

Minns ni lappen?

J
~J
J

=
) VALJ
Jag dr i STALV
wgetl Y=
Oﬁ(er_l Annars vdljer
nagon ANNAN
at dig!

Vem viljer dina mal?

"Mdnga slésar férgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver for att imponera p&
manniskor de inte kdnner

[.]

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

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

Du “mdste" ndstan
ingenting!

Du vdljer det!
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Vi dr fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprdk

Vi kan vilja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Att vdlja = att vdlja
konsekvenser

10 @ RANYUET Ol CONseq

———
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.

Uppskattar schyssta puckar och raka ror.

Vill jobba hos oss.

Formdga till perspektiv och humor.

Stort hjdrta.

Farnuft och omdome.

Flexibilitet.

Tar ansvar for sig sjdlv.

En lyckad anstidllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens farvintningar.

2017-02-16

Mitt liv dr summan av...?

..alla val jag gjort fram till nu.

Om jag vill ha ett annat liv behover
Jjag borja gora andra val.

Vem sdker vi?

Lagspelare

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs
Gillar raka rér och schyssta puckar
Vill jobba hos oss

En lyckad anstidllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens
forvdntningar (innan hen stiger ombord).

Om du sjdlv ska pd en anstdllningsintervju

Vilket humér du for tillfdllet dr pd paverkar patagligt
intrycket du ger under intervjun.

Gor ndgot innan som sdtter sprutt pa lyckohormoner och

beléningscentrum, sd att du ar litet latt “hég” ndr du borjar:

Rejdl l6prunda
Riktigt rolig film eller TV-program

Tréffa vinner du verkligen blir glad av
Lds ndgot riktigt stimulerande, ddr du kdnner dig berikad
eller bara inte kan Idta bli att skratta hogt
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Ar det en SLUMP vilka vdnner jag har?

‘& Det enda som skiljer “mycket lyckliga

y
) [

personer” fran normallyckliga personer (-,“ A
dr forekomsten av “rika och : a /

tillfredsstdllande sociala relationer”. } . &
L ooy 1

W ) Q) MmN

W 4

Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Kan det vara sé att...

Varje méte med en annan mdnniska dr en mgjlighet
for mig sjdlv?
° q q
Vara relationers kvalitet

: Varje mote dr ett tillfdlle att uppl lddje och
uppsf&r frir2 G & slump arje mote dr ett ti frr(\ler(:'ir?g? uppleva glddje oc

Jag har ndgot att ldra av varje manniska jag
De dr resultatet av ett antal vdl mater?
definierbara personliga
egenskaper och beteenden.

Hur ndr jag fram till andra?

Hur kdnns det for den andre...

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

Du mdste vilja personen val for att kunna
hjdlpa.
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Tips for att komma 6verens med alla

- Alla vill ndgot-.
- Finn ut (frégal) vad just denne person vill.

- Bekrifta onskemdlet.
- Férmedla att du vill hjdlpa henne att uppnd
detta.

0

16-Gringen pa villovdgar

Varfar skulle hon lyssna pé dig?

Vi har bankkonton hos varandral

\ 4
v
W x /H
v me
le

Vad dr det vi ska sdtta in?

M3 o ) 5 (‘\/"\“\

Vv

Vinlighet Att ge den andre vad han
Omtanke behéver och att hjdlpa
- Omsorg honom att se att Ide‘r dr det
- Respekt han far!
+ Arlighet

+ Hdlla mina léften

+ Lyssna forutsdttningslost och verkligen forscka
forstd

* Acceptans

Uppskattning av personen och dennes dsikter

Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pd dina
kompisars konton, som skulle gora att
de blev glada och som inte dr for
jobbiga for dig att gora?
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Vilka inséttningar kan du géra pé dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Min partner?

Mina barn?

Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef?

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du madste |ata det som dr viktigt
fér den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.

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

Stephen R Covey
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Ndr du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdga om personen var i
rummet och horde vad du sdger

Varje problem i relationen dr en mgjlighet.
En mgjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhdllningssdtt kan tilldmpas med
missndjda madnniskor. Vi forscker losa
problemet och férbdttra vér relation

samtidigt.

Vi hjdlper den andre och odlar vér relation.

"Vi mgter manniskor - varje dag" v

https://youtu.be/aycjKFnzjMQ2t=11

“Kunde det ske ett starre mirakel
dn att vi for ett 6gonblick
sag med varandras Ggon."

Henry David Thoreau
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Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Empatiskt lyssnande

Att lyssna | syfte att forstd!

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker tringa djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar.
Du lyssnar efter kinslor och innebérd.

Mdlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjéilv.

Hur tdnker du nu?

2017-02-16

Ni deltar inte i samma samtal

RAd for krisstodsarbete, mod

Vad menas med att “forstd"?

Mina kartor en andres
| artor

Min ‘ res
tningar

forvdantan

Hér jag bara orden missar jag kanske allt!

Ord

Kénslor

=
Onskningar

L

Medvetna behov
*

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov
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Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

“Create in me, oh God, a listening heart"

2017-02-16

"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, dd har han kanske en chans
att ldra sig det som han frodde att han redan
visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen.

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

526

"Det ligger nagot i det du sédger”

“Den nyttigaste
ldxan livet lart mig

dr att idioterna
ofta har ratt."

527

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag ftt for att 6va pa..

..man far aldrig védrre dn man klarar av!
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Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Martin Buber

=l Relationen %Y

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

&

Om du bara létsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Ménniskor som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

O Personlighetsfordndring
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism
+ martyrskap
QO Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

2017-02-16

Vad menar han?

att valja il
VAXA

o
iR MOTEN
Kay Pollak.

Vi kan vdlja vad vi 2. Varje mote kan ge oss
kédnner och hur vi mér. ndgot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Visa chefen
F& berém

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

tillfredsstadll

Materiell
tillfredsstall
else

Lénearbete dr ett tungt och trdakigt,
men ngdvdndigt, ont?

Arbete dr en mgjlighet till glddje, mening,
lycka, utveckling, ndrande relationer och ett
bra liv...

..mdda och slit kan + o m gora oss lyckliga!?
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“Det hdrligaste ode'r den \
mest underbara gdva en A\
mdnniska kan fa av
férsynen, dr att f&
betalt for att gora \

ndgot som hon mner‘llg'r
dlskar att gora.”

/

N

S~
2/1 braham Maslow N
»p)

Vi vill inte ha:

* meningslosa
sammantrdden
strategiplaner
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,

enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

Vi vill ha ndgra fg, tydligt
definierade upp]q ter -
och en massa roliga
upplevelser som belsning!

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

RN AR i< L (Bl Vi vill ha kul pa jobbet!

Priset du betalar fér att inte dlska ditt jobb

Du férdndras smygande och utan att du mdrker deft.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.
Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat.

2017-02-16
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Skicklighetsnivd / kompetens / kontroll

Vilken 4r den stérsta
risken med att inte

vara lycklig pa
jobbet?

Om du har trdakigt blir du trakig!
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..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det d@r att
fylla allt du skapar med en flakt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(..) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast Yill hdlften
madttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Ndgra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dar manniskor trivs!
Behoven varierar, men s@ gott som alla vill:

= Ha roligt.
= Uppleva ndrande relationer.

= Bli sedda och bekrdftade bade som
manniskor och far det de dstadkommer.

= Uppleva mening med sitt arbete.
= Ldra sig och utvecklas.

Stresshantering, kort version

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt dr smasaker

Héller ni med?
Om inte - vad dr det som
ar fel?

Anthony Robbins

2017-02-16

En anstdllning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade

2. Det underfarstddda

ANSTALLNINGSAVTS

Hur kan jag sjalv ta hand
om min stress?

f

—~— —

Vilken del av hjdrnan dr for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

Limbiska systemet, “réd

"1 Kdnslor, drifter,
jdlvkdnsla, religion,

virderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken
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Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvdrigheter, fér tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
mycket somn

Kanslopdverkan Olust, 8ngest, 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 Virk, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvar

Frdga forst varfér du gor
sa mot dig sjdlv

Jag ar viktig och vdard att
ha det bra!

2017-02-16

Sluta roka

Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Sjdlvkdnsla i praktisk handling

Jag vet vem jag dr.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

Jag dr vadrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov ar legitima och viktiga.
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Hdller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfér Mycket “stress” handlar egentligen

allt om hur du rr;r;:::rr(j?nner dig ndr du om vantrivsel pa jObbCT.

Dé hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd négot!

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Stressad? Gor en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

&> Thank you
Y

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Hur vi stressar oss sjdlva ...varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.
Upplever kraven hogre dn de dr. Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?
Upplever var formdga att hantera kraven som ldgre dn Sjdlv vdlja véra virderingar och leva efter dem.
dendr. Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Skiljer inte pd bréttom och viktigt. Gora en “sluta gora-lista”.
"Jdmforelsehelvetet” - Iter andra vara normen och Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom
S fasaden, sd varfor jamfora oss med dem?
jamfor oss med dem.

"Additi " i férssk o il I Vi kan mer dn vi tror - om vi forsoker.
° itionsstress” - vi forsoker nd upp ti Sl @Y Ela Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrom". &
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor. . Atg din svaga sjdlvkansla - inte symtomen pd den.
Valj sjdlv - tankar, kdnslor, handlingar, ditt liv.

Délig sjdlvkansla underldttar allt dettal . Starta en “livskvalitetsgrupp” med likasinnade, triffas
regelbundet och prata om hur ni har det.
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Samt...

Varfor just jag?

Vilka
férvdntningar
har gatt i

2017-02-16

Stétta pd rdtt sdtt

o Frdga din anhérige hur du bdst
hjdlper henne.
o Stad din anhérige att gora sddant hon
tycker om och mér bra av
= promenad
= fika
= prata

« trdffa ndgon vin i vars sdllskap hon
brukar md bra
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