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Varfér pratar just jag om just detta?

atri for icke-psykiatriker

skor med psykisk
Isa

Psyki

+t mata manni
Oomg ohdl

IF Metall
18 januari 2022

Michael Rangne
Specialist i psykiatri, Gverldkare
Michael Rangne Norra Stockholms Psykiatri
it mrangne@gmail.com

ne o www.lorami.se
www.lorami.se

Vad gor en psykiater ndr det kdnns jobbigt?

Livet dr en jobbig period!

Forsoker tdnka pa ndgot annat

Biter ihop och férsoker std ut tills det gér over

=

Letar en mening med lidandet

Christina Stiellli -1,

Letar mening med resten av livet

Uppgiften? Lycka énskar jag dig icke, Ty den finns icke,

men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.
n
CAN. |
MUST. |

Hjdlpa den andre att std ut!
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2022-01-17

https://www.youtube.com/watch?v=6cJ xRqgTs5nk&feature=youtu.be Behovshierarki
Aporna .
Elefanterna "Teori som forutspdr att mdnniskan aldrig blir ngjd.
Gurka och druvor Nar livsnédvdndiga behov blivit tillgodosedda

kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,
dérpa alltmer exklusiva behov.

Rékna allts@ med att i takt med att
arbetsforhdllandena forbattras, far
medarbetarna nya krav.”

L-E Liljeqvist

The key to happiness?
Low expectations!

Vilka @r ni?

Varfér dr vi
har idag?

Barry Schwartz

9.00 - 10.00 Introduktion till psykiatrin
s Vilka & de vanligaste tillstanden, hur ser man att en manniska mar daligt, hur far man hjslp,
vad kan vi alla géra fér att hjilpa de drabbade, vilken behandling finns det?

KO r"f Dr‘eSenTGTiO n9 10.00 - 10.15 De vanligaste psykiska sjukdomarna

* Depression, bipolar sjukdom, angestsjukdomar, psykos, dtstorning, sjalvskadebeteende

10.15-10.30 Paus

Namn
Var du arbetar

10.30-11.40 De i psykiska sj na,

11.40 - 12.00 Hur vet jag om den andre &r néra att ta sitt liv och vad kan jag d4 géra?

Din stérsta svdrighet just nu?
Vad vill du ha med dig hem? 300 1045 stromuttet tMazind
*  Lingvarig dverbelastning -> utbrandhet, utmattningssyndrom
*  Akut pafrestning -> kris, ar ning, akut drom, PTSD

12.00-13.00 Lunch



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

13.45-14.15 Ut i erade f
*  ADHD, autism, intellektuell funktionsnedsattning

14.15 - 14.45 De far 1 mest

®  Marcissism, antisoci; k

J passiv aggressivitet

14.45 - 15.00 Paus

15.00 - 15.15 Rattshaveristiskt beteende
*  Vad det innebar, vem drabbas, hur hantera det, hur skydda sig sjalv och organisationen

15.15 - 16.00 Effektiva samtal och goda méten
®  Hur kan jag méta och samtala med ménniskor som p g a kris eller andra skil inte mér bra?
®  Hur kan jag samtala med och hantera medarbetare som p g a stress, missnije,
samarbetssvarigheter, personlighetsproblematik och rattshaveristiska tendenser inte
presterar vad som kan férvéntas, varken vad giller arbetsinsatsen eller | relation till kollegor
och chef?

16.00 - 16.45 Vad organisationen kan géra fér att forebygga ohélsa och plocka fram det bésta ur
sina medarbetare
= Organisationens stresshantering, vad utmérker en frisk organisation, arbetsglidje, hur chefen

kan ta hand om sig sjalv

16.45 — 17.00 Avrundning och fragor

Att ha problem dr inget problem
o

Ly

’ Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.

Inre trygghet och sjdlvfartroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pé...

..sa kan jag hantera det!

o Sillan en frdga om teknik och metod.

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

a Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar frygghet och tillit hos patienten.
o Skaffa dig dterkoppling pé det du gér.

2022-01-17

Kunna prata med alla om allt.

Kdnna till de vanligaste psykiska
sjukdomarna och

personlighetsavvikelserna.

Formé hantera stress och ta vl
hand om dig sjdlv.

Empowerment!

e Canpo It!

17
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Vem dr din frdmste ldrare?

“Det ligger
nagot i det du
sdger."

22

21

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

www.youtube.com/ WV100LrQ90HXdpf AX3iab

Psykiatri Sydvast

22

www psykiatristod.se

Regionala vrdprogram
Rikthinje for artets inom Rilsar och sjukvirden | Regien Stsckholaa

Ndgra sékvigar och informationskadllor vid psykiska besvir

Nagra hjilpinstanser och informationskillor vid
psykiska besvir for dig som bor i Stockholms lin

Ring 112 om du mir akut diligt och det finns risk att du forsoker ta ditt liv eller skada nigon
annan

Ring 1177 for rid om var du kan viinda dig om det inte ir fullt si allvarligt, cller g in pi
b k

se/Stockholm/liv lsa/ sd hittar du snabbt bra information om
ohdlsa och en link www.1177.5¢/St / kisk-halsa/att-soka-stod

tduk a dig for att fi hjalp. Ytterligare info finner du pa
www.11 Stockhe halsa/psykisk-ha soka-stod-och-hjalp/soka-psykiatrisk-vard, dir

du dven finner lankar till dvriga regioners vardinstanser
Huslikare, akut cller tidsbestillning

Psykiatrisk motta; lokalt akutteam / mobil jourverksamhet
o Piwww.ll tockholm/liv--halsa/psykisk-halsa/att- sd-och-hjalp/psykiatrisk-vard-

for-vuxna/ hittar du bra information och linkar till aktuella enheter.



http://www.psykiatristod.se/
http://www.youtube.com/channel/UCWV1oOLrQ9OHXdpfAX3iabQ
https://lorami.se/onewebmedia/Mina/Kris/Informationsk%C3%A4llor%20och%20s%C3%B6kv%C3%A4gar,%20jan%202020,%20v3.pdf
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Léstips, videotips, poddforslag och lankar om besvarliga manniskor

Videoférslag, TED
o Samarbete och rattvisa i djurens varld
https://www.ted.com/talks/frans de waal moral behavior in_animals

*  Vad motiverar medarbetare pa jobbet?
https://www.ted.com/talks/dan_pink the puzzle of motivation

% Livserfarenheter
https://www.ted.com/talks/anne lamott 12 truths i learned from life and writing

*  Brené Brown om vikten av att viga vara sarbar
hitps://www.ted.com/talks/brene brown the power of vulnerabilit:

«  Om risken med att fejka psykopati
https://www.ted.com/talksfjon_ronson strange answers to the psychopath test

*  How to recover from depression https://www.youtube.com/watch?v=ar)Ly3hX1E8&ab channel=TED-
Ed

+ Inside the mind of a master procrastinator
https://www.ted.com/talks/tim urban inside the mind of a master procrastinator

27

Hantera

sjuka Hantera
medarbetare "besvirliga”
medarbetare

| Organisationens |
stresshantering /

29

Fréga gdrnal
Protestera garnal
Egna fall vdlkomna!

28

Varfér dr folk inte pé jobbet?

Medarbetaren dr sjuk.

MA scker inte, eller tar inte emot, vard.

MA fér vérd, som inte har effekt.

MA har en personlighetsstérning.

MA dricker.

MA saknar nédvindig kompetens -> stressad av arbetet.

MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.

MA trivs inte med kollegorna - mobbing, utfrysning,
konflikter.

Kass arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje, trékiga och
meningslésa arbetsuppgifter.

10. Kass chef.

11. Bra chef men orimliga krav pé denne, dvs kass organisation.
30

 Psykisk sjukdom
Hur mycket energi @terstdr
till arbetsuppgifterna?

u Problem pd hemmaplan

Taskiga kartor

B Samarbetssvérigheter
 Dlig chef
 Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande
H Ointresserad
arbetsuppgifterna
W 5Vag EQ och 5Q
LégIQ
W "Krdnkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

31 Usel sjdlvkinsla

Hur disponera en utbildning inom detta omrdde?

AFS 15:4

Behandling och

rehabilitering Férstd ménniskor

Férebyggande Gott ledarskap

Ohlsan Bra organisation

31

32



2022-01-17

Négra méjliga insats: r att hélla folk pd banan

Rekrytera ritt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjdlvgdende
Gor det majligt att trivas - kultur, arbetsglidje, mening, gemenskap, stod
Ritt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, lamplig personlighet, ratt motiv

Chefens ges rimliga férutsdttningar - stéd uppifrén, vettig chef, rimlig ekonomisk situation,
utrymme fér god personalvérd, kunna styra belastningen

Rimliga organisatoriska férutsattningar - 6rda, chef med befogenheter, integritet var.f or, Gr‘ ”Tre
medarbetarna med har

Kollektiv prevention - rimlig iv8, balans , anstréingning/belcning, socialt stéd, Maslach, KASAM,
“person-envi fit”, grupper, prog

Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) - vad behéver just Kalle fér att frivas?

Aktiv monitorering (tat kontakt) - hur mér Kalle, vad behsver han? ' ng?

Kollektiv monitorering (enkiiter, APT) - hur mér gruppen i stort? Enkater/besvérsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE,
QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS).

Identifiera de i riskzonen for ohdlsa - kunskap, kinna till och reagera p& varningssignaler och tidiga ecken, tid,
intresse, rutiner, enkdter/skattningar(?)

Kriskompetens - veta hur man stéttar ménniskor vid trauma, sorg och livskris
Stéd till de som behover det - frén chef, mentor, féretagshélsovérd, psykiatri

Férstd och stétta de med komplicerad personlighet

Rehabiliteringsinsatser for drabbade - kontakt med chef och plats, ADA, f érd, grupp,
psykoterapi i grupp

33 34

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

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

Dear HBR: Harvard Business Review
(jattebra podd om allehanda problem pd jobbet)

Bekymmer, motgdngar, idioter?

/ "Det finns manniskor |
, [ somingenvill se[..]
| det finns mdnniskor
som bara 6ud orkar
L med."

37 38


https://hbr.org/2018/01/podcast-dear-hbr
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Vill du ha bra medarbetare - anstill sddana

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sokt
mdnniskor med férmdga att samverka med andra

A nSTdI I dem lnTel \ mdnniskor, d@ sitter man ddr. Jag har arbetat

mycket med personalutbildningar och min

uppfattning dr att det dr svért att genom

utbildningsinsatser korrigera en felaktig
rekrytering.

Gillis Herlitz, etnolog,

Lisa Wades tolv r@d for hur du lyckas som medarbetare

F& jobbet gjort.
F& jobbet gjort i tid.
Fa jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stort hjdrta.

Fornuft och omdsme.

Uppskattar schyssta puckar och raka rar.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens forvantningar.

Michael Rangne 2022-01-17

A e B T B T S R BBy
45 -
G Fel lon

Handelse Reaktioner

a Fatt mindre lénepdslag o Upprérd, ilsken
dn han anser sig vird o Besviken

o “Fel och ordttvis lon!" “Krdnkt"

Den andres |
bild i

av vdrlden

o
i,

ot

"Krinkta” minniskor

; | Sprider délig stdmning
Terrdngen - . " 2 | Fortalar
Krranknmg_en ! ; ™ Depressionsutveckling tankbar
ligger hdr A y Sjukskrivning
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Har ni sGdana hér hos er? . I o
Passiv aggression dr ett syndrom som bestdr av

Skjuter upp arbetsuppgifter.
* Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfora.
Arbetar ineffektivt med s@dana uppgifter.
Klagar oresonligt pd krav.
+ "Glémmer" &taganden och skyldigheter.
+ 6or inte sin del av jobbet.
+ Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.
+ Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt sdtt.
Kritiserar chefer pd ett oskligt och omotiverat sdtt.

Férsenade eller inte alls utférda arbetsuppgifter
* Bristande lojalitet
+ Sociala anpassningsproblem
* Undvikande
 Hyperkritisk men dold instillning till chefer
Irritabilitet

Uttalade narcissistiska och antisociala drag.

Tack till Lennart Sjéberg

45 46

R

Behovshierarki

"Teori som férutspdr att ménniskan aldrig blir ngjd.
Nar livsnodvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden,

The key to happiness? <Tige >
ddrpa alltmer exklusiva behov.

Low expectations!

Rikna allts@ med att i takt med att
arbetsférhdllandena forbattras, far
medarbetarna nya krav."

Barry Schwartz L-E Liljeqvist

47 48

Folk kan inte alltid l6sa sina konflikter p& egen hand!

Folk p& samma hierarkiska niva dr véldigt
utldmnade och ska inte avkrdvas att I6sa sina
konflikter pd egen hand - psykopaten vinner dé.

Y

Hjdlp aktivt medarbetarna att I6sa de interna
konflikter de inte sjdlva klarar att I6sa.
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Dog-eat-dog world

"Survival of the fittest" in its most literal
definition. Everyone fends for themselves. If you
can't take care of yourself, you get eliminated.
Urban dictionary

L&t inte rétdggen avgéra hur
du hanterar de fungerande

95 procenten.
Used to describe a situation in which people will do
anything to be successful, even if what they do
harms other people.

Cambridge dictionary

g . N
. |1. Be proactive (freedom fo chose)

Vilka férmagor behéver vi fér att klara livet i det
moderna samhdllet?

T .
@T 2. Begin with the end in mind (choice) Pm:[l)el:‘DWd

@ 3. Put first things first (action)

C:DL I
b Problem vid
, 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding) syndrom

6. Synergize (creation)

o "G4 fran A till B o Férstd andras inre liv,
Planera empati

OrganiSPTra =} Omsesidigf samspel,
Genomféra social interaktion
Koncentration

Reglera uppmdrksamheten
Reglera aktivitetsnivén
Impulskontroll

o Kommunicera
o Formedla sympati

o
Vad funkar pd en arbetsplats? Vad funkar pé en arbetsplats?
Ok, OM VAL KAN gé bra, men o
b b . ok, OM VAL KAN gd bra, men Ofta bel r
S S
Depression X X “Utbréndhet" X X X
Bipoldr sjukdom X X Utmattningssyndrom X X X
Social fobi X X Utmattningsdepression X X X
Tvdngssyndrom X X Paranoida personlighetsdrag XXX
Generdliserat &ngestsyndrom X Kverulansparanoja XXXX
Paniksyndrom X X Schizoida drag X X
Posttraumatiskt stressyndrom X Schizotypa drag X X
Specifik fobi x Histrioniska drag X x
Atstorning X X Instabila drag (“borderline") X XX
Schizofreni XX X Narcissistiska drag XXX
Vanférestillningssyndrom X X Antisociala drag XXX
Missbruk och beroende X XX Passivt aggressiva drag XX
ADHD X X X Fobiska drag X X
Autistisk stérning X Osjlvstandiga drag x X
Svag begdvning X X Tvéngsmdssiga drag X X



Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete

Ladr upp dig sjdlv
Utbilda chefer och medarbetare
Skaffa dig mandat och resurser
Ta reda p@ hur alla faktiskt har det
Identifiera hagriskindivider

0 Planera med samtliga

o Folj upp

0 Ge Gterkoppling

o Justera regelbundet

2022-01-17

Introduktion till psykiatrin

Bio-psyko-socio-kulturell Stress och sérbarhet
Stress- och modell Grad av
sarbarhetsmodell srbarhet
Heg |
Psykologi ~
Sérbarhet Biologi Ll X .~ S
N . 04
Stress AN
x ~
Socialt AN
N
5'4 So
X 5
Lg Grad av
: = & Ho &frestnin
Psykisk ohdlsa L % F 9
61
60 61
Hadr klarar sig ndstan alla Att leva dr en péfrestning
Sérbarhet Sérbarhet
r| s Blir S
Pallar nu; N\ - ~
° A [ (S x s Juka .......... Nereeerennnnnns, X
matte | . N bara av N
inget i AN att leva SN
hdndal L H N ‘S:/ . N
o R X ~ (72 N
H AN N 6:/
Varken S . Ss 04
skéra eller /(;, . S Klarar sig, A
stressade; : ’6’,{, N sd Ia(\ge /”:S' AN
life’s a AN livet inte 4’ S
breeze! AN blir vdrre S
Pafrestning @ Péfrestning
Fantastiska Att leva
omstdndigheter 62 ett vanligt 63
livl
62 63

10
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Ndr péfrestningarna gkar... Nér p&frestningarna dkar dnnu mer-...
Sérbarhet Sérbarhet
dAllu AN
essa < X
I:;l_arknu Annu SS R ‘?/(/
Juka fler blir e %
nu sjuka ﬁ/\.S’ 1{— S
S
N X
~
~
~
Klarar sig, N S
dn sé X AN Only the XS
lange S strong S
survives...
@ Péfrestning Péfrestning
Vanligt liv + dum chef Vanligt liv + dum chef
o4 + dum fru i
64 65

Négra vanliga féljder av stora pdfrestningar

+ Sorg

* Krisreaktion
* Anpassningsstorning/maladaptiv stressreaktion
+ Akut stressyndrom

+ Posttraumatiskt stressyndrom
+ "Utbrandhet”

+ Utmattningssyndrom

+ Depression

+ Kroppslig sjukdom

e

66

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)

Posttraumatiskt stressyndrom (> @n en ménad)

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Léngvarig stress, utan
dterhdmtning

Ldngvarig stress, med Utmattningsdepression

personlig forlust/krdnkning

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende Idngvarig
Gverbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkdnsla)

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférmdga att ge god

—
’ Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

Konflikter med kamrater
Konflikter mellan fordldrar
Konflikter med fordldrar
Férdldrars bristande nérvaro
Egen kroppslig sjukdom

CIEER ORI S

- “

vérd/hjdlp
67
Sérbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt
i
Overgrepp
Misshandel
Incest

Emotionell forsummelse
Separationer

Férluster

Missbruk

Psykisk sjukdom

Personlighetsavvikelse

N

S ——

69

68

69

11
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Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi térs! illa, s vi behover Vinta litet nu,
Wy worry - vakfa hela naffen ok o Tl Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv
vi gora senare! TR "
Deprimerad: Blﬁr}:;o‘;ifze"
Vi klarar det P
inte, ligg ldgt, 58 dor jog!
vi drar oss
tillbaka!
Droganvindare:
Livet dr eldndigt,
Samlarsyndrom: vi behaver hjdlp
Materiella ting att st@ ut!
kan ha ett
Gverlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Allt dr Panikattack:
Tvéngsmassig: tillétet i kampen fér Helt adekvat "fight
Vi kollar elden gverlevnad! or flight"-respons vid
en géng filll mote med en bjérn.
70 71
| | 1. Kunskap ‘ Ndr behéver patienten ldggas in?
i |
[ 2. Professionell behandling} ‘ 1. Svért lidande, omdnsklig situation att befinna sig i.
- ! 2. Hag sjalvmordsrisk (hur hég?).
. - 3. Svdrbedsmd sjdlvmordsrisk?
[ 3. Egenvard (= ett klokt liv) ] 4. Risk for véld mot annan, dvs “farlighet”.
5. Funktionssvikt, klarar sig inte i boendet.
= R " - - Fér stillas i relation till det stéd patienten har frén familj,
| [ Ldra °m] [ Alever‘lng] [ M°T'°“] anhériga, psykiatrin, hemtjdnsten och socialtjdnsten.
! - Férinte i sig mat.
[Gemenskap] [ Kijrlek] [ Jobbe‘r] [ Alkohol ] [ Slappna av] - Sover knappt pd nitterna.
- Klarar inte att skéta sin hygien.
- Klarar inte skétseln av hemmet, betala rdkningar etc.
- Kommer inte ut frén bostaden.
- Super ner sig.
L 4. Effektivt tdnkande .
e e il
72 73
Ndr behover patienten ldggas in? Nar behover patienten laggas in?
6. Beter sig socialt olampligt, terroriserar grannar, riskerar Man behéver alltsd vid telefonkonsultationen klarldgga sdvil .
vrdkning. symtom och lidande som patientens funktionsnivd och tillgang
7. Utmattade anhériga. till stod oih hjdlp. ) Y.
8. Svéra konflikter med anhériga - "Hur gar det for dig hemma nu ndr du har det sd svart?"
9. Uppenbart behov av vird som inte kan ges i hemmet (ECT, - :Finns det nagon som“l?ryr sig om dig ndr du mdr s har?"
medicinering som patienten vagrar ta etc). - '_‘_“”‘ du négon som hjdlper dig?
10. Depression - "Ar det ndgon som ringer dig ibland?"
- Med depressiva vanférestilliningar eller andra psykotiska - "Ndgon du kan ringa?"
inslag. - "Blir dina rdkningar betalda?"
- Postpartum. - "Sover du pd nitterna?”
- Blandepisod (mixed state). - “F&r du i dig mat p& dagarna>’
- Hopploshetskdnslor.
- Suicidrisk.
11. Vissa allvarliga tillstdnd - mani, postpartumpsykos, allvarlig
psykos.
74 75
74 75

12



Akut inldgghing

+ Sjdlvmordsrisk.
Depressiva vanférestdllningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

Intoxikation, medicinpverkad, sluddrar.

- Risk fér skada pd andra.
Katastrofal social situation, dr i fard med att
forstora sitt liv.

+ Outhdrdlig situation, svér hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hog dven om
patienten fornekar det).

76

76

A

Hur vet man om
nagon dr psykiskt
sjuk?

78

Négra végar till diagnos - “psykiatrisk undersskning”

Symtom
Anamnes
Psykiskt status
Intervjuformuldr och skattningsinstrument

&

Syndrom
2 &

Sjukdom

Specifik fobi

2022-01-17

Har problem hemma
Har en taskig chef

Ar i kris

Har ngest

Ar deprimerad

Ar manisk

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Har en hjdrntumor

Ar pé vdg att bli dement
Har hypothyreos

Kollegan som inte ldngre
funkar som han ska
kanske...

Q
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a

Paniksyndrom
dngest

Agorafobi Realdngest

Krisreaktion

Social fobi ) o
Anpasshingsstorning

Sekundadrt till annan
psykisk sjukdom

Personlighetssyndrom

Lakemedel

Generaliserat
&ngestsyndrom
Akut stressyndrom
Posttraumatiskt
stressyndrom

Somatisk sjukdom

Varfsr missar vi sd@ ofta hur ddligt andra mar?

Patienter med depression Patienter med dngest

- Uppgivha - Kan prata pd
Trotta Svért att héra hur
Féordiga mycket de lider

Ger nedsatt kontakt + Ofta missforstddda
Tror inte att ndgon

bryr sig

Svart ta emot hjdlp
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Psykiatrisk undersakning

1. Vad patienten berdttar, "autoanamnes
2. Vad andra berdttar, "anhériganamnes”
e" 3. Patientens framtoning och beteende,
"psykiskt status”
- Det vi direkt kan se
- Sdttet att relatera till andra

82

Trakigt men sant

+ Mdnga som lider av psykisk ohdlsa kan lura dven en
psykiatriker om de vill det
- i frisk fas finns inget att observera i beteendet
- isjuk fas gdr vissa symtom att délja, andra inte

svérigheter efter bdsta formdga.

Att stilla en korrekt diagnos krdver vanligen
god férmdga att skapa kontakt med patienten
goda kunskaper om psykiatri
mycket tid
&tskilliga maten
skattningsinstrument
intervjuer med anhériga

erfaren

Somliga som lider av psykisk ohdlsa blir inte rétt forstédda och
diagnosticerade av ldkare trots att de férssker beskriva sina

2022-01-17

man intervjuar har en psykisk sjukdom eller
personlighetsavvikelse?

Vill inte berdtta
- Skdms
- Infeiens intresse, rddd inte fd jobbet

2. Kaninte berdtta

- Ingen sjukdomsinsikt

- Faérstér inte sina personlighetssvérigheter, tror att det dr fel pa
andra eller att han har haft otur

Mdnga tillstdnd har inga sikra symtom som alltid “syns” nér man

dr sjuk

4. Sjukiskov, frisk vid intervun

5. Mdnga tillstdnd visar sig f f a vid stress och motgdngar

6. Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom

- Vet inte vad han ska frdga om och titta efter

- Forstér inte vad han ser

e

Hur identifierar jag tillstdnden?
ter frdn den | Uppgifter frén
e

Observationer Up
berdrd andra/referent som

Atstérning  Ev mager eller éverviktig. Tbland tecken p& annan psykisk  Inte sannolil
ohdlsa.

Kéinner personen vl
Troligt, om lett till
blem

Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell kontakt, egna idéer,  Inte sannolikt.
franvarande, ibland tankestérningar och markliga ‘Saknar vanligen
vanfarestallningar. “Konstig" i konfakien sjukdomsinsikt.

Hégst sannolikt

Vanférestdll  Vanférestdllningar om sadant som principiellt skulle kunna  Inte sannolikt.
ningssyndro  intréffa. Overtygad om att det stammer, i Saknar vanligen
m évertyga dig. Vanligen normal kontakt i dvrigt. sjukdomsinsikt.

Hagst sannolikt

Kverulanspar  Projicering pd andra. Fel, ordttvisor, krdnkningar, Endast indirekt, Hagst sannolikt,

anoia missferhdllanden, missndje med of ta mdnga instanser. enligt fereglende  sarskilt om varit
Berdttar ev om oféritter. kolumn. Pratar om indragen i
andra. ferestallningarna
Missbruk  Vid svérare tillstand ibland rodbrusig, nedgdngen, kognitiv  Osannolikt Mkt troligt vid
o nedsdittning, flack eller inadekvat kontakt. Offa syns allvarligare fillstdnd
beroende ingef i nykier och icke abstinent fas. Narkomaner kan ha

stickmdrken men kldr dver dessa.

ADHD Ev ostrukturerad i samfalet, svért lyssna, pratar pd, Tankbart med Troligt
“omedelbar” i kontakten, intensiv, svirt fokusera, hoppar  indirekta uppgifter.
frén tuva till tuva, distanslés. Ibland syns inget. Ofta délig sjdlvinsikt.

Autistisk Se separat bild. Tbland som vid ADHD. Tbland udda och  Tankbart med Mycket troligt
sterning “konstig" i kontakten. Bristande omsesidighet och indirekta uppgifter.
turtagning i samtalet, kor “sin" stil. Lyssnar ev ddligt, Ofta délig sjdlvinsikt.

pratar hellre sjalv.

85

Hur identifierar jag tillsténden?
Observationer

Depression Ev nedstimd, nedstdmd, Ibland
pessimistisk, “svarta glaségon” betr
bdde férr, nu och framdt. “Smittar”.

Bipoldr sjukdom Ev nedstémd, eller upprymd och Tbland
distanslds. Ofta social och trevlig i
frisk fas.

Social fobi Ostker i kontakten, blyg, Ovanligt

tillagsinstalld, “évertrevlig”
Tvéngssyndrom Ev omstdndlig i kontakten, mdste. Ovanligt
sdga “allt”, nervést intryck, ritualer

Generaliserat Ev oroligt intryck, ménga frégor och  Ovanligt

@ngestsyndrom farhdgor, vill veta att hamnar rétt
Paniksyndrom Mjligen oroligt och osakert Ibland
intryck, men marks vanligen inte
Posttraumatiskt Ibland tecken till att inte md bra, Ibland
stressyndrom orolig, nedstdmd, svért fokusera,
tunn och reserverad kontakt,
tillitsbrist
Specifik fobi Marks inte Sdllan
Svag begdvning Ibland svért att forsté mer astrakta Ibland indirekt, om de

resonemang och att “hdnga med". svérigheter han

Konkret framtoning. Kan ha svért att  upplevt. Ibland

forstd humor. sekundar psykisk
ohdlsa.

Uppgifter fran
andra/referent som
kéinner personen vl

Troligt

Mkt troligt

MKt troligt
Troligt
Troligt
Troligt

Troligt

Tveksamt

Troligt

Hur identifierar jag tillsténden?

Observationer Uppgifter frén den | Uppgifter frdn
berérde i en andra/referent som
anstiillningssituation | kénner personen vél

“Utbrandhet”  Ev uppgifter om tidigare svérigheter, Enligt rutan till Troligt
orimliga krav, integritetskonflikter, vénster. Ger vanligen
oférstdende arbetsplatser, att ha kommit i ingen direkt
kldm, trotthet, bitterhet och negativism information om att ha

varit utbrdnd eller ss.

Utmattningssyn Ev uppgifter enl ovan, samt om trofthet,  Som ovan Troligt

drom somnsvarigheter, kroppsliga bekymmer

Utmattningsdep Ev som ovan, + nedstdmdhet, svartsyn, Som ovan Troligt
i resignation.

Paranoidadrag  Pratar om oférétter, andras ovilja och
elakhet, missforstédd och forsmédd,
kverulansparano ftillitsbrist. Fel pd allt och alla. Tbland

Nej. Saknar insikt om ~ Mycket sannolikt
problematiken och sin
del i det hela. Men

ia garderad och reserverad. Siillan 6ppen och  mdnga indirekta
glad kontakt uppgifter enligt rutan
ill vénster.

Schizoidadrag  Svag kanslomdssig kontakt, udda, flack, Knappast. Upplever  Troligt. “Udda”,
sjlvtillrdcklig, verkar inte riktigt inte sin ldggning som "enstéring", inte bra p&
engagerad i samtalet, verkar infe behova et problem. eller intresserad av
andra. Ofta ensam och enstéring. Kan te samarbete.
sig ungefir som vid autisitiska fillstind.

Schizotypa drag  Kan béde se, |&ta och tdnka mérkligt. Udda  Nej. Men ev indirekta  Troligt. “Udda, konstiga
ideer, tankeflykt, astrologi, kldrvoyance uppgifter. idéer, svér."
osv. Ofta ocksé flack kontakt enl ovan.

86
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Hur identifierar jag tillsténden?

Observationer
undra/refmnt som
nns ingssitua

,deamatisk. forfarisk, . NeJ. Har ingen nskt Hogst sannolikt
dmg ikt intim, for nara i kontakten, saknar om hur
T Sl A R, | (.

jalve b
sjalvfortroende. Men flack i den djupare
kontakten, mer beteende an akta kansla.

Instabiladrag Kan vara labil i humér och kontakt, vixla snabbt, Ger ibland en del Hagst sannolikt
("borderline”)  reagera kraftigt p& vad du sdger. Ménga ar uppgifter om sina

varma och charmiga, andra kan vara flacka i den  svérigheter, ibland

kiinsloméssiga kontakten och svéraatt nd. En inte.

del ungefdr som vid ADHD (se det tillsténdet).
Ibland intensiv och tréttande. Ibland marks
ingenting i kontakten.

Narcissistiska Mest i av sig sjdlv. Nej. Saknar insikt.  Hagst sannolikt
drag och sjdlvforhavande. 2 ytan overdrivet Endast indirekta
sjdlvfértroende. Nedvirderar andra. Soker ledtrédar.
bekrdftelse. Se separat bild.
Antisociala Som ovan, samt mer uttalat férakt for andra, NEJ
drag fokuserad pd egna intressen. Bryr sig inte om

moral, réttvisa, regler, normer. Kan ibland visa
detta ppet, men ménga kan vara charmiga och
trevliga i kontakten. Se separat bild.

Hur identifierar jag tillstdnden?

Observationer Uppgm fran den Uppgifter frdn
andra/referent som kanner
anxfilln(ngss(tmhn personen val

Fobiskadrag  Inte sakert att ndgot marks under Kan framkomma en hel  Hagst sannolikt. “Osker,
infervjun. del, har ofta viss insikt  men klarar mer @n hon
Osdker, rddd att inte duga och rdcka i sina svérigheter. Men  tror." Behdver mycket

+ill. Lég sjélvkansla och 1&gt kan daljadem honom  sfad och uppmuniran. Kan
sjalvfortroende. Ofta pessimistiskt vill det. prestera val i rétt miljo.
lagd, depressiv framfoning, ser det

mesta frén den negativa sidan.

Soker forsdkringar om att f& stod och
hjdlp, att inte & for mycket ansvar, att

uppmarksamhets- och
stodbehgvande, kan ej

inte bli dumpad med fér svéra uppgifter. arbeta tillrdckligt
Soker bekraftelse dven for uppenbart sjélvstandigt.
lysande insatser.
Tvéngsmdssiga Inte sdkert att ndgot mérks under Saknar vanligen insikt.  Mycket troligt. Ofta svér
drag intervjun Kan ev beratta om medarbetare i langden.
Perfektionism, sverdrivennoggrannhet,  oférstéende och Men om man lyckats hitta

kan inte avgora vad som ar “fillracklig”  otacksamma chefer,  uppgifter som drar nytta
bra, svért att vilja, sovra och slarviga medarbetare, av personens noggrannhet
prioritera. Kan vara bra i lagom mdtt pd ¢ sjlv denendasom  kan det ha fungerat bra.
vissa positioner, men vanligen ett arbetar tillrckligt

betydande hinder fr effektivt arbete.  noggrant, fdr inte den

Offarigid i tanke och handling, mdste  uppskattning hon

ha det pd "sitt" sdtt. fértjdnar.

Orosbendgen.

Osjdlvstindiga  Inte sdkert att ndgot mérks under Som ovan Ofta genererat viss

drag intervjun trotthet hos sverordnade,
Svag sjdlvkansla och sjalvfsrtroende. besvarande

88

89

Frisk eller sjukt?

Beakta:

a 6rad av forstdelighet
a Relation till utlésande
faktorer
o Intfensitet
“P&tagligt lidande eller @ Varaktighet
funktionsnedséattning” ) G
a Konsekvenser

90

Hur illa dr det?

Hela befolkningen

90

Toppen pa isberget

Atstorning UNS

Storda dtbeteenden

Populationen

91

"Har Kalle ADHD?” ”...symtom pa ADHD som
orsakar kliniskt signifikant
lidande eller férsamrad
funktion socialt, i arbete eller
inom andra viktiga
funktionsomraden...”

Andel barn p&
denna niva

Samre sk

Férmaga att
Bra och reglera fokus,
ADHD-vénlig aktivitetsniva och
skola impulser

93
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Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

Personlig-
hetsproblem
atik

Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

Personlighets-
problematik

Psykologiskt

Problem REElER

sitt liv

Ndgra exempel
pa "besvirliga"
ménniskor

Personlig-
hetsproblem

Problem med
sitt liv

Personlighets-
problematik

Problem med Psykologiskt
sitt liv problem

2022-01-17
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Négra av de vanligaste tillsténden

- — o ADHD
Q  Anpassningsstorning a Adtism
Akut st d . .
° uT stressyndrom o Intellektuell funktionsnedsdttning

0 Posttraumatiskt stressyndrom

. o Social dngest
0 Utmattningssyndrom R
u . o o Paniksyndrom
0 "Utbrdndhet " o
0 Generaliserat dngestsyndrom
Specifik fobi
0 Depression GRS pec et
Bipoldr sjukd A
o Bipoldr sjukdom 0 Tvdngssyndrom
d
0 Vanforestdllningssyndrom 2 (e
. . o Samlarsyndrom
a  Schizofreni
0 Narcissism
0 Substansbruksyndrom .
o Atstornin 2 kst
g 0 Borderline
o Trotssyndrom och uppférandestsrning

"Svéra" manniskor och tillsténd

3. Personlighetsproblematik

Psykisk sjukdom ) ; I
Emotionell instabilitet

- Depression e
- Bipoldr sjukdom - H'STV‘.IOHIIS.

- Angestsjukdom - Narcissistisk

- Psykos - Antisocial/psykopatisk

Paranoid
Radttshaveristisk
Passivt aggressiv
Osjdlvstdndig

- Fobisk

- Tvdngsmdssig

- Negativistisk och

Missbruk

Utvecklingsrelaterad
funktionsnedsdttning
- ADHD

- Autistiska tillstdnd SV?MSY"T X
Svagbeaduni - Bristande personligt
- Svagbegavning ansvarstagande

100 101
Vad gér vi med Och Lisa, som Kalle 5",;?""":: funkar Lisa, som aldrig funkat
Kalle som inte aldrig funkat som g som hon borde:
funkar ldngre? hon borde? Stressad? Intellektuell
Tungt pd hemmaplan? funktionsnedsdttning?
Livskris?
\ Hant ndgot j-1? ADHD?
\\/ \// Konflikter? Autismspektrum?
o J Pd fel stdlle?
V. 2 Fel chef? \/\ _ Angestsjukdom?
( ) g
AN j\“r\\j‘ Depression? 2 Ker‘sonlighe?savvikelse?
N b}:gnuﬁ;};niz & S Narcissism?
I rdndhet? < Borderline?
\ \ Psykos? V‘\/d/j\]\m\/‘ Antisocial?
Z i =
| J Missbruk? T
é_ L é-— v o
102 - v
102 103

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

g

-/
‘ A |4
, Tvangssyndrom

104

Det dr en myt att man
kan d@stadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvdnder ratt
teknik - det krdvs

tva fér en tango.

105
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“Deft finns ménniskor
som ingen vill se [...]

med.” “

\‘ det finns mdnniskor \*/\
| sombaraGud orkar ) e

Varfar far man “ingen hjdlp

- Enorma behov.

+ Orimliga férvdntningar pé livet?

+ Resursbrist och dess konsekvenser.
- Bristande medverkan.

Manga behandlingar har halvdan
effekt.

+ Ingen “draghjdlp".
+ Situationen i slutenvdrden.

Varierande kompetens och fallenhet
hos vérdgivarna.

n?

108

107

Hinder for alliansen kan hora ihop med

Paranoid

Passivt

2022-01-17

aggressiv

Borderline

Narcissism

Depression

Sjukdomen

« Trétthet, dngest, bristande insikt
Patientens personlighet

« Misstro, instabilitet
Omgivningsfaktorer

+ Anhdrigas instdllning
Behandlarens personlighet
Andra faktorer hos behandlaren

* Bristande intresse

+ Bristande kunskap

+ Rigid och ensidig teoretisk referensram
Ovriga behandlingsférutsdttningar

« Brist pd kompetent personal

+ Brist pd tid

+ Telefonsamtal

Autismspektrum

Réttshaverism

En bra behandlare
bor kunna se
patienten i ett
biologiskt,
medicinskt,
psykologiskt och
socialt perspektiv
samtidigt

Hur daligt “far” man m3 i Sverige? Fraga: Hur mar folk egentligen?
Svar: 7,4

Frisk, Jag verkar ha fatt en dag till att leva — vilken gava!
mar bra 10

”Livet r en jobbig period”. Jobbigt att leva, nu \_/<_/</
Smarisig som alltid - lidande men ej sjukdom 74

”Symtomen orsakar kliniskt signifikant lidande .Auton.omi °C__h I ] I .

eller férsamrad funktion socialt, i arbete eller integritet - har Forsta A'?d'a Tr?dje ” e _
Inget inom andra viktiga funktionsomraden” -> fragan fragan fragan Optlmlsm bias
vidare psykiatrisk diagnos

. LPT (allvarlig psykisk sjukdom, oundgangligt
Oerhort AP a - .
s behov av psykiatrisk sjukhusvard, motsatter sig 0
8 A alt kan ej ge samtycke) )
Tid
Micael Dahlén, Nextopia
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Behandlingsfordrajning illa

Drabbar unga i kdnslig 8lder.

Ménga tillsténd dr uttalat kroniska.

Férsdmrad livskvalitet.

Hag risk for kroppsliga och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

Overdadlighet.

Okad sjdlvmordsrisk.

Trétthet, minnessvérigheter, kognitiv nedséttning, nedsatt
stresstolerans.

Sociala konsekvenser (ensamhet, sjukskrivning, fortidspension,
ekonomi).

Nedsatt sjdlvtillit.

Stora kostnader for samhdllet.

Konsekvenser av att inte bli Gterstdlld

Trétthet, minnessvdrigheter m fl kvarstGende symtom
Nedsatt stresstolerans

Kroppslig sjukdom (hjdrt/kdrlsjukdom, diabetes)
Missbruk

Sjdlvmord

Nedsatt sjdlvtillit

Férsdmrade relationer

Sociala sviter

= Ekonomi

= Karridr

= Ensamhet och isolering

= Ldngtidssjukskrivning och sjukersdttning

00000 ooo

Varfaor gor jag inte ett bra jobb?

Brister i systemet Moralisk defekt

Tid Lat
Utbildning Bryr rEig inte om andra
Stod gen vinning
_ Mening Tllvillig, ond
Ovriga resurser
w

Bristfallig sjdlvinsikt

Egna brister
Kunskap Personlighetsrelaterat
Motivation
Inlevelseférmdga
Moralisk defekt (se ruta)

Narcissistisk
Antisocial/psykopat
Passiv agressiv

114

Vill ni ha Ulrika, 50 &r?

Taskig kosthéllning, kraftigt dverviktig.

Raoker, dven under graviditeten.

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

Utbildar sig till bl a “coach” och “mental trdnare” och
bérjar oombett “coacha” mdnniskor som passerar pa
hennes vig genom livet.

Vicker instinktiv motvilja hos manga.

116

113

Utan god sjalvinsikt
skadar jog den jog Vil
hjdlpa

115

Mabe ko cnesalf
Tag duger
s oy drt

19



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

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

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

2022-01-17

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

119

“Besvdrlighet” dar ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

NEV

-

ER GIVE UP

/. -

Vems dr felet?

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

Stephen R. Covey

122

121

123

Taskig arbetsplats

Stress
Daligt
ledarskap
Integritets- Bristande
konflikter arbetsglddje

20
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R

Mdnniskor som inte fér vad

Négra stressorer Skyddet de behéver blir besvirliga.
Daéliga kartor . Nyanserade kartor

Orimliga férvéntningar - Rimliga férvantningar Och de som inte f&r vad

Integritetskrinkningar . Balans mellan integritet | de vill ha.
och samarbete

Prestationsbaserad N °
sjlvkénsla - Basal sjdlvkansla ‘ Och de som inte far vad de
Ensamhet, brist p& stéd 5. Gemenskap, goda anser sig ha ratt till.

Brist pd kontroll och relationer
autonomi . Kontroll, egenmakt

! Och de som fér allt detta
Brist pd mening . Mening och sammanhang

men inte forstar det.

124 125

o . . . . Manga anledningar till att en ménniska ér “besvérlig”
Ndgra anledningar till att en mdnniska dr “besvarlig”

. Du sjilv
. - Uppfattar inte den andre korrekt
Du sjdlv + Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag
. Relationen/interaktionen - Orimliga forvdntningar
_ Situationen Du bemédter den andre pé ett s@ otrevligt sdtt att denne svarar
Livet med samma mynt

Du har sjdlv med ditt beteende ldrt personen att vara pé detta
vis mot dig

. Sjukdom
. Personligheten/karaktdren
. Taskiga kartor och orimliga forvdntningar 2. Relationen/interaktionen

. Svérigheter att balansera konflikten mellan + Bristande relationsférdigheter som leder till missuppfattningar,
integritet och samarbete besvikelse och antipati.

. Brister i uppfostran?

©® N O O A w N

3. Situationen

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

126 127

. Sjukdom
* Kroppslig sjukdom (hjdrntumar, demens, stroke)
* Missbruk, beroende, abstinens
* Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom)
* Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, I8g begdvning)

Ar det bara pat

. Personligheten/karaktéren
* Personlighetsstérning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
* Passiv aggressivitet

Négra sikra sdtt som
* Rdttshaverism

vi i vdrden kan ta till
for att skapa
missngjda patienter

. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

. Taskiga kartor, orimliga férvdntningar och integritetsproblem
* Uppfattar och tolkar oss och véra intentioner felaktigt
* Orimliga férvintningar pd livet och andra manniskor.
* Bristande balans mellan integritet och samarbete.

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

129
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Terrdng, kartor och
forvintningar - om att forstd
mig sjélv och andra pd djupet

141

Varfér kinner jag som jag kédnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Vem
bestdammer

over mina
kdnslor?

142

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

143 144
: v
") g
A - ~ Var hjdrna har ett problem K
| N fk i
y A \“
il | [ )
A nej - inte s ( / Den forsoker hela tiden skapa
mdndag nu igen! f { ' ‘ helhet av skdrvor och fragment.
i Storyn den kokar ihop later sé fin,
Underbart - < AN ‘ men dr den SANN?
mdndag igen! |\ J
919 Y, /
{ V// ; 146
145 146
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Véra negativa kdnslor fyller en funktion

Mina negativa kdnslor dr ofta friska budskap
till mig sjdlv, frdn mig sjdlv, om mig sjdlv.

3

Deft dr klokt att lyssna till var
den gdr éver i utbrindhet och depression.

Exempe

o

Depression s

Angestsjukdom sy

Psykos il

2022-01-17

| pd férvréngt tinkande

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
hopplashet

Angslan, oro, uppférstoring

Vanférestdllningar

Svérigheter att ta andras perspektiv

Adekvat, men ddlig impulskontroll,
koncentrationssvarigheter

147 148
/ Kartan -
Ndr ska jag l@ta min vér bild av
kdnsla styra mitt || Terrdngen - varlden
handlande, och nér ska | vdrlden som
1 % e den faktiskt
Jjag sdtta mig over den ser ut
och I&ta mitt intellekt
och min vilja styra? Visionen,
forvdntningarna
- virlden som vi
vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara
150 151

Vanligen vilmdende och vélfungerande manniska

Ni deltar inte i samma samtal

RAd fér krisstédsa

152 153
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Vad menar vi med att “férstd"?

Ofta mindre vilmdende och mer problematisk person

Vdrlden som Den andres
Jag tror att bild

den dr av virlden

Verkligheten

Varlden som
Jag vill att
den ska se

ut

154 155

17-drig flicka med ADHD och autistiska drag Besviirliga médnniskor
/ Daéliga
Overkrav, stress, kartor

relationsproblem,
frustration f
Kronologiskt 17 &r

5 Hég sarbarhet
Mentalt 12 &r

Svérigheter o=
Lagom kru\{, hitta bra Orlmllga
bdttre relation balans mellan fawan*ningar

samarbete och

integritet v

156 157

Vill jag hjdlpa eller paverka maste jag vanligen arbeta har! Férsta fr‘agan ndr det skiter sig med n&gon

Vdrlden

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

158 159
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Beteendestdrning kan ses som bristande fdrdigheter

Vad behéver denna ménniska férsté och ldra sig?
Hur kan jag hjdlpa henne med det?

160

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Kognitiva
forvrdngningar

Hdndelse

‘4

Automatisk
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 162

162

Sjukdomarna

164

164

2022-01-17

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

161

161

Att hjdlpa stressade och missngjda médnniskor

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

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

rtan
Integritet Samarbete Visionen

163

Depression

165
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Film 11: Svar depression. "Allt ar mitt fel”.

https://www.youtube.com/watch?v=Z_jwB4xBCLM&t=4s

167

Maskerad depression

o Pseudosomatisk depression
0 Pseudoneurotisk depression
0 Pseudodemens hos dldre

0 Beteendestadrning hos yngre

172

2022-01-17

Kriterier for egentlig depression

* Nedstdmdhet eller irritabilitet
- Anhedoni - ofrmdga att kédnna glddje
* Aptitstorning/viktfordndring (alternativt utebliven

for dldern normal viktuppgdng)

Soémnstorning

+ Psykomotorisk stérning
- Energiléshet

+ Kdnslor av vdrdeléshet eller skuld

- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

- Tankar pé déd, dadsénskan, tankar och planer pd

sjdlvmord

171

171

173

“Manlig depression”

0 Sdnkt stresstolerans
o Utagerande

0 Aggressivitet med
bristande impulskontroll

0 Antisocialt beteende
0 Missbruksbendgenhet
0 Depressivt tankeinnehdll

0 Oftare suicid

0 Sdmre insikt om sitt
hjdlpbehov

0 Mer sdllan kontakt med
sjukvdrden

0 Sdmre medverkan i
behandlingen

Hur behandlas depression idag?

a Psykoterapi
- Stadterapi
+ Kognitiv beteendeterapi

Depressionsbehandling (SBU)

ECT

sykoterapi PR
+ Psykodynamiskt orienterad terapi Sf?:kt _py 2 777 (e] provay
+ Interpersonell terapi lakemedel
a Psykofarmaka placebo
+  Antidepressiva
= Sémn
. Angesf
o ECT - elektrokonvulsiv behandling .
o Fysisk aktivitet Dalig
a Ljus? effekt
aigkosiz Latt Tack till Marie
. Asberg, KS
depression
174 175
174 175
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Sammanfattande modell for depressionsbehandling

Alltid: Ldkarbedémning, stédjande
samtalskontakt

Vanligen: Antidepressiv medicinering

Dartill: Atgdrder riktade mot problem och

utlésande / vidmakthdllande faktorer

Varfor blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen?

Déligt fungerande kontakt med vérden?
Dricker?

Svéra levnadsvillkor, ohdllbart leverne?
Stindiga konflikter? Knepig ldggning?
Annan diagnos, t ex bipoldr sjd eller
ADHD?

Fler diagnoser samtidigt?

Illa!

Ratta till eller byt!
Sluta!

Atgdrda, sok stad!
Psykoterapi?

Ta upp till diskussion
med likaren.

Ta upp till diskussion
med lédkaren.

Zbiond Geykoterapl Svdrbehandlad depression? Podngtera att du inte
ar fullt Gterstalld
dnnu!

176
176 177

178

Film 2: Mani

181

Film 1: Mani/hypomani

https://www.youtube.com/watch?v=W8_sIWozKNI&ab_chan
nel=PsykiatriSydv%C3%A4st

180

Mani dr depressionens motsats

Den kliniska bilden prdglas av

. Eufori, irritabilitet och/eller expansivitet
Forhsjd energinivd

- Nedsatt sémnbehov

. Okad sjdlvkdnsla

- Snabbhet i tal och tanke

—
@,
Okad kreativitet =

o |
. Okad libido Z /
. Omdomesloshet ) /

Patientens handlingar dr ofta omdomeslosa
och patienten kan senare bittert fa angra
vad hen stdllt till med.

183

183

27
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Drabbad

av
jdastsvamp

185

184 185

Diagnos

o Jdstsvampinfektion?
a Hypokondri? o
o Tvéngssyndrom? Definition:
I = Tillstand med allvarligt stord realitetsvardering
a Somatiseringssyndrom?

Symtom:
* Vanforestallningar

Hon dr psykotisk!

a Vanférestdllningssyndrom?
a Schizofreni?

o Depression?

a Psykotisk depression!

* Hallucinationer
# Forvirring
* Desorganiserat tal eller beteende

186

186 187

Vad &r en vanférestallning?

e

En férestallning som
*# &r uppenbart felaktig och orimlig
* inte later sig korrigeras

* inte kan forstas utifran personens kulturella bakgrund
eller begavningsniva

Vilken form av vanférestallning?
* Bisarr eller begriplig?
* Stamningskongruent?

188

188 189
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Sven

190

Film 4 C: Religiosa vanfarestdllningar

https://www.youtube.com/watch?v=J jiypbk5Lag&ab_channel
=PsykiatriSydv7%C37%A4st

192

191

193

2022-01-17

Film 4 B: Erotomani

https://www.youtube.com/watch?v=2fg-
nX3fwDYd&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Stalkingmail

Vanférestallningssyndrom

* Vanférestéllningar
* Icke bisarra - galler sddant som ar principiellt tdnkbart

* Avsaknad av ”’schizofrena’” symtom som
* Bisarra vanférestallningar

Uttalade hallucinationer

”Negativa” symtom

Funktionsnedséattning, utéver vad som betingas av
sjdlva vanférestéllningen

194

Typer av vanférestallningssyndrom

# Svartsjukeparanoia
« Erotomani

%

%

# Sjukdomsparanoia
* Dysmorfoparanoia

Parasitosparanoia

Forfoljelseparanoia

Hansyftningsparanoia
Kverulansparanoia/rattshaverism

195

194

195
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Paverkad av grannen

\’

En gift kvinna i 70-arsaldern inkommer till psykiatriska
akutmottagningen. Tidigare frisk. Sedan ett drygt halvar samre
aptit, dalig koncentration, oro, rastléshet och dalig sémn. Tror
att grannen ovanfér paverkar henne med hjélp av ett
flaktsystem som surrar oavbrutet. Han riktar flakten mot
patienten vilket ibland ger henne smértor i kroppen. Hon anser
dven att grannen borrar i hennes golv ”for att jévlas” med
henne. P g a denna paverkan har patienten inte kunnat sova i
sin sang, flyttar runt i lagenheten for att komma undan och har
dven forsokt fly sin lagenhet.

197

Karaktdristiska symptom vid schizofreni

\’

1. Vanférestallningar

2. Hallucinationer

3. Desorganiserat tal - uppluckrade associationer,
splittring

4. Patagligt desorganiserat eller katatont beteende

5. Negativa symptom - affektiv avflackning, utarmat
tankeliv eller viljel6shet

198
197 198
Hyfs och respekt Bdda har rdtt till sina uppfattningar
+ Gott allmdnmdnskligt bematande. + Var drlig, dkta och autentisk.
+ Patienten dr mer @n sina dsikter och sin diagnos. - Det dr ok att forsiktigt ifrGgasdtta patientens
. Vé&rda relationen. upplevelser, men gor det med respekt for patientens
- Integritet integritet.
- Likvardighet - Om patienten skulle dndra sina "vanférestdllningar” utifrén
- Samarbete din logiska argumentation sd vore det inte ndgra
P B L N vanforestallningar.
0 Slfa;.aa e‘r‘r. rum ' mellan.er ddr ni har det ni pratar om. - Utg8 frén din egen upplevelse:
+ Ni sitteri var sitt “utsiktstorn”. - "Jag har jattesvdrt att forstd hur det skulle kunna vara
- Tank pd att patientens utsikt dr lika verklig fér honom som pd det viset. Skulle du vilja forklara for mig?”
din dr for dig. + "Skulle det kunna finnas négon annan férklaring?”
- Be patienten berdtta om det hon ser.
- Prata om hur det ser ut frén ditt torn.
199 200
199 200

Krdngla inte till det

Forsok, sd gott det gér, std for
verklighetsférankringen. Patienten behéver hora din
uppriktiga uppfattning, men pd ett icke krdnkande
vis.

Ndgon gdng kan det vara till viss hjdlp att fora ett
mer abstrakt/filosofiskt resonemang om basen for
vart vetande och huruvida vi egentligen ndgonsin kan
lita p8 v@ra sinnen och upplevelser etc.

201

201

202

Samlarsyndrom

(inget dngestsyndrom)

30



2022-01-17

Karin, 19 Gr

39 kg, 174 cm, oregelbundna
menstruationer

Kdnner sig tjock
- . +  Ater ndstan aldrig riktiga mél
Atstorni ng + Hetsdter pd kv‘dllgn ’

+ Prostituerar sig for att f&
pengar
Sporadiskt droger
Skdms, “vardelos”
Hatar sig sjdlv och sitt liv
Fem sjdlvmordsfarsok

205

204 205

e . .
Storningar avseende dtande och vikt Atstorning

Anorexia nervosa (0,3-1%)
Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor)
Hetsdtningsstarning

Atstérning UNS

swpe

+ Tio génger vanligare hos kvinnor dn hos mén.
10% av kvinnor har &tstérningssymtom vid en viss tidpunkt.

Andra tillstdnd med kroppsfixering
+ "Anorexia light"
+ Overvikt/fetma

Storda dtbeteenden + Excessiv motion
*+ Kroppsbyggande

Populationen

207 208

Impulsivt sjdlvskadande

A Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv
SJQIVSkGdebeTeende med rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag

brdnner mig med cigaretter, slér mig med en
hammare som ger stora dlskade blémdrken,
Jjag sticker ndlar i kroppen, biter i mina
hdnder och dunkar huvudet i vdggen.

Benny Pélsson

209 210
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Olika typer av sjdlvskadande

Stereotypt sjdlvskadande (utvecklingsstorning,
autism)

Grovt sjdlvskadande (psykoser)

Tvdngsméssigt sjdlvskadande (trichotillomani)
Impulsivt sjdlvskadande (borderline)

"Oberoende" sjdlvskadande, framst hos unga som
eft sdtt att reglera jobbiga kanslor och konflikter

211
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Varfér skada sig sjdlv?

Lindra spédnning och dngest

Hejda skenande tankar

Kdnna fysisk smadrta i st f psykisk

Fé& en kinsla av behdrskning och kontroll
Bestraffa sig sjdlv, & utlopp for sjdlvhat
Rena sig

Visa upp sitt lidande

Fé utlopp fér vrede

Férhéja eller slippa ifrdn sexuella kénslor

Kédnna spdnning, 8 en kick

Motverka dissociation - hdva kdnslor av tomhet och
avstingdhet, Gterfé kontakten med verkligheten

212

)| F 9
Bakgrund till sjdlvskadebeteende Riskfaktorer fér sjdlvskadebeteende
+ Trauma.
Svérigheter att hantera negativa kanslor. T:d:g fb:rsummelse.
Svérigheter att sdtta ord pd och beskriva kénslor. Lu% soqoek_enomrskf Sigits
Smdrta/smartlindring. addllivshandel-c L iy
Tendens att tappa verklighetsuppfattningen vid press Kroppslig och psykisk sjukdom.
(dissociera).
Negativ sjdlvbild.
Sjélvbestraffning. Av flickor 14-19 &r som sjdlvskadar har
Social inlérning. + 24% utsatts for fysisk misshandel
Social signalering. 27% utsatts for sexuella Gvergrepp
Identifikation. 33% utsatts for psykisk misshandel
37% utsatts for mobbing
! 213 214
213 214
ﬁ‘ﬁ
Hjdlp vid sjdlvskadebeteende
A
0 Hag risk for fortsatt sjdlvskadebeteende, annan psykisk
ohdlsa och suicid om personen inte fér hjdlp.
0 Identifiera risk- och skyddsfaktorer.
a Trdna pd analys och héndelsekedja.
a Ldra sig att hantera negativa kénslor. AHQCSTSYHC’Y‘O”\
0 Behandla psykiatrisk samsjuklighet.
a Socialt stod.
0 Mgjlighet att ringa behandlingspersonal vid behov.
o DBT, KBT, MBT mm vid borderlinestérning.
! 215

215

216



Paniksyndrom Separations-
dngest

2022-01-17

Punktprevalens

Livstidsprevalens

— 1. Social fobi 2-19 % 13 %
Agorafobi Realangest
9 2.6AD / G6As 2-4% 4-8 %
Social fobi Krisreaktion 3. Tvdngssyndrom 1-2% 2%
Anpasshingsstorning
4. Paniksyndrom 3-6 %
Specifik fobi q o P
- K Sekunddrt till annan <, (YRS 9% I
Tvéngssyndrom "19851' psykisk sjukdom 6.PTSS 3-6 % (infodda svenskar)
13 % (utlandsfédda i Sv)
e e— Personlighetssyndrom 7. Specifik fobi 47 % 10-13 %
dngestsyndrom 15 6,7 % (PART) 20 %
— - 7 12-17 % (SBU) Kvinnor 25-30% (SBU)
- Mén 13-20% (SBU)
Posttraumatiskt - - Svéra besvdr av dngslan, oro 4 ?’ (mu:n)
stressyndrom Somatisk sjukdom eller dngest 7 % (kvinnor)
Angestsyndrom, primérvard 15-30%
217 218
Symtom
A
1. Angestkinslor - dngslan, oro, ridsla,
fruktan, panikattacker, TvangsTankar
fobier.
Tvdngssyndrom
2. Autonom overaktivitet - andnad, 9ssyY
hfar‘rklappnmg, svettning, yrsel,
illamdende
3. Muskuldr anspdnning - tremor,
rastloshet, vark, onormal trotthet.
i
E 220
219 220

Tvdngssyndrom

Tvdngstankar = &terkommande p&trdngande tankar, fantasier
och impulser.

- Handlar ofta om oro for att sjdlv gora fel, skada andra, vara en
délig manniska. Det kan gdlla att skada andra, smutsa ned sig, sprida

Fér att hantera den dngest som dessa tankar vicker uppstér
tvéngshandlingar, "neutralisering":

Alltid tvdngstankar, vanligen tvdngshandlingar.

smitta, tvivel om att ha utfért rutinhandlingar korrekt eller oro fér
att man Gvertrdtt sociala normer.

Rituella handlingar sdsom handtvitt och kontroll av Ids och
elapparater.

Mentala ritualer sdsom Gterkommande ramsor eller rdkning.
Om man hindras frdn dessa kar oron.

222

“Tough love", empowerment?
Tydligare krav?

Motiveras mer?
Mer sjdlvdisciplin?
Ta sig i kragen/skdrpa sig/rycka upp sig?
Coachning/mentor/handledare?

223
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4

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

Ar detta
rimligt?

VARFOR "“samarbetar" patienten inte?

224

Vill inte? Kan inte?

225

Psykiatri handlar om
8ngest, hoppléshet och
vanmakt P

228

Att forstd den med autistiska drag

Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd
din inre vdrld, hur du tdnker och vad du vill.

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

Ni d@r béda konstiga fér varandral

226
Receptionist i onad
'
229

230

34
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Hur fri dr den “fria viljan"?

P . .
Ett “fritt” handlande forutsdtter att: Pqﬁer}fen har '.m'e e!‘ allvar‘ohg
+ Vi férmdr uppfatta och tolka omvirlden korrekt. psykiatrisk storning, sd hon fdr ta
V@rt handlande inte styrs av vanforestdllningar. ansvar SjCiIV.“
Vi kan forst@ konsekvenserna av véra handlingar.

Vi har inlevelseformdga, s8 att vi férstdr hur vért
handlande upplevs av andra. ° ..
Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest. Hur manga skulle havda samma sak

Vi kan behdrska véra impulser. om Paﬁen'fen var deras egen
syster/mamma/dotter?

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

231 232

Att vara anhorig eller hjdlpare
+ Arg/férbannad? « Glad?

55 b J + Ledsen? - Ngjd?
Man kénner sig P il (T R * Besviken? + Fantastisk?
Avwvisad s L : .
Ratad e ow * Orolig? - Férdlskad?

Anklagad ~ EiL | + Rddd?
. - Misslyckad?

Ofillrdcklig

Skyldig

Radd

Dum Inget av allt detta
behéver vara ditt fel
P eller ha med dig att
IRl géra 6ver huvud taget!
Hjdlplés

Trott

Osdker

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

233 234

Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?

Férvringa @

Nog kan jag ha ratt
att forvanta mig en

4 smula tacksamhet
Ingenﬁng for allt jag gor!

Handla

Projicera @
236

235 236
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Projektion

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

Féga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

237

238

Problemet med projektioner

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

Sjdlv ldr jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
darfor att réka lika illa ut.

Var medveten om dina egha behov

Kansla Behov
0 Ensamhet 0 Geoch fa

0 Besvikelse a Uppskattning
o Missngje o Bekrdftelse
a Irritation o Karlek

o Betyda ndgot

239

240

Bra och ddliga patienter?

Kan eller vill inte.

£

God farmdga till
kdnslomdssig kontakt.

Kan provocera vart
behov av att betyda

Kul, gratifierande. nagot.

241

Den ldgsta ribban?

Inte skada

241

242



2022-01-17

Den “omojliga” patienten

Det dr sjukvarden som misslyckats
- inte patienten.

Tva ars perspektiv:

“Patienten har ingen
witta av att laggas
in pa avdeting”
Suicidforsok /

Dog inte har!

Fem ars perspektiv + analys av historiken:

Sensmoral? Skippa flosklerna och hall liv i patienten!

243

243 244

Projektion

(

Nadr du sjdlv kdnner dig misslyckad:

Ta ansvar for din upplevelsel!

Alternativet: Ta ansvar for mig sjdlv, mina tankar,

4
Y

kdnslor och handlingar.

245 246

Min stérsta utmaning?

Ta ansvar for hur jag ser!

Att personen dr
"jobbig" @r en dasikt.

247
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Svérigheter vid personlighetsproblematik

Relationer

Sjdlvinsikt HERP
+ Vad behéver jag for att + Forstar inte
mé bra? - Konflikter

+ Ensamhet

* Hur uppfattar andra
mig?

Formaga till ansvarstagande
« Personligt - hur blir det for

andra ndr jag dr s@ har?
* Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

249

Skaffa dig dterkoppling pd det du gér

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om
aterkoppling pd hur hen upplevt samtalet och vad
du kan gora badttre.

3. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till 6kad

sjdlvkdnnedom och att bli en béttre ldkare. Sé ta

missndjet pd allvar, férssk férstd och ldra for
framtiden.

250

249

Inse att det INTE handlar om:

Ratt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts madnniska man dr

Det handlar om en sjukdom!

251

Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

ord
*

Kénslor

Onskningar

Medvetna behov
*

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

253

250

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

252

Situationen i ett notskal

Patientens utgangsla y 9
gangsldge
Plégad Var uppgift

Olycklig
Sarbar
Utldmnad

"Fl"
Skam
Skuld

a
a
a
a
o Rddd
a
a
a
0 Belastning

0 Minska lidandet
o Minska skuld- och
skamkdnslorna
a Hjdlpa patienten
kdnna att hen dr

okay @ndé

254
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Din allra stérsta insdttning?

Gor allt som stér i din makt for den
mdnniska som stdllt till det, hamnat i
kris eller mér déligt av négon annan
anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr
konsekvenser!

255
Bdttre s@ har?
Sa har ska du inte behdva
ha deft!
Hur kan jag hjdlpa dig?
<
257

256

258
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"Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt

o Patienten gér sd gott hen kan just nu.

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

o Kanske kan du ldra hen, med hjdlp av IiTeT'
autentisk &terkoppling?

Bdttre forslag

Stéd och forstaelse
Medmansklighet
Information, psykopedagogik
Hjdlp att ta tillvara sina rattigheter
Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension

Social dngest

259

Mia, 29 ar

* Aldrig kunnat tala infor andra
- Ater lunch fér sig sjélv

- Vantrivs pd arbetet

+ Skdms for sin person och sitt

+ Urusel sjdlvkdnsla

* V@gar inte trdffa man
* Nedstdmd

+ "Livet slut”

utseende

260
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Social fobi Symtom vid social fobi

+ Radsla for uppmdrksamhet/kritisk granskning i i i o A
sociala interaktions- och prestationssituationer. | |+ Radd for att stamma, tappa trdden, satta i halsen,

* Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller b crplistispillounkatfers

visa symtom pé dngest. - Blotta tanken pd bjudning, mdltid pd restaurang,

grupparbete -> panikkansla, hjdrtklappning, svettning,
svaghetskansla, orolig mage.

+ Svart ringa okdnd person/myndighet, ga pé posten,
dta infor andra osv.

- Uppfattas som blyg, osdker, indtvind, blir ev mobbad i
skolan.

» Kan ha stark férviantansangest Idngt i forvdg.

- Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

+ Situationerna undviks alternativt uthdrdas under
stark dngest.

- Funktionsstérningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.

+ Muntligt framtrddande
+ Dans

+ Grupparbete

- Ata med andra

+ Kurs

+ Personalfest

+ Fotografering

+ Kassaké

+ Badstrand

Vad ska vi ha fér matt for att utvdrdera insatsen?

Hur kdnns det att vara Specifik fobi
patient har?

Skulle JAG vilja ha honom
som doktor?

267 268
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269

+ Enav de vanligaste psykiska starningarna.
+ Uttalad, bestdende och irrationell rddsla for sdrskild

+ Individen dr medveten om att rddslan dr overdriven.

+ Exponering leder ftill dngest.

+ Undvikande beteende vanligt.

- Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande. i
- Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - dverlevnadsvirde. |
- Vanligen finns dock samband med pévisbar hdndelse,

+ Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering.

270

Specifik fobi

foreteelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutha rum,
marker, hgjder, flygplan, blod, sprutor, tandldkare) som man
ddrfor forssker undvika.

betingning.

272

Generaliserat dngestsyndrom

* Orealistisk och Gverdriven ﬁcngesf och oro
kring manga teman, samt svarigheter att
kontrollera oron.

+ Spdnd vaksamhet i form av somnstérning,
svérigheter att slappna av och
irritabilitet ar vanligt.

+ Ofta kombinerat med kroppsliga symptom.
T ex muskelvdrk, orolig mage, skakighet,
trotthet, lufthunger, hj&r'fklarpning,
sveftningar, muntorrhet, yrsel,
urintrdngningar, svéljningssvarigheter.

275

Generaliserat
dngestsyndrom

Paniksyndrom

41



Jag kommer precis ihdg den forsta attacken.
Effersom jag inte varit nervés tidigare blev
Jjag helt 6verrumplad. Férst borjade hjdartat
klappa. Visserligen hade jag arbetat hart
sista tiden och druckit mer kaffe dn vanligt,
men jag fick fér mig att det var fel pd
hjdrtat. Knappast sérskilt troligt vid 30 drs
dlder, men min tanke var: nu dér jag i infarkt!
Luften fortunnades. Jag kdnde mig yr,
overklig och matt, och héll pd att tappa
besinningen. Kanske det hdr dr att bli galen
for genom huvudet.

Frdn Klinisk psykiatri av
Christer Allgulander

Bryt de onda cirklarna

Panikattacker

4

Oro for nya attacker, "forvdntansoro”

Undvikande av platser/situationer, agorafobi

“Flygradsla” kan vara uttryck for:

Specifik fobi (vanligast)

+ Social dngest

- Panikdngestsyndrom med agorafobi

| - 6AD

|+ Tvdngssyndrom

ERPIISS

Existentiellt; adekvat och rationell rdadsla?

2022-01-17

Panikattack

Minst fyra av foljande:

- andningspéverkan,
kvdvningskanslor
brostsmartor
hjartklappning eller
bultande hjdrta
svindel, ostadighetskdnsla

| - Intensivdngest som snabbt
I stegras till en kulmen och sd
I smdningom ebbar ut

Helt 6vervildigande
Kraftiga sympaticussymtom
“Jag héller pd att dg"

“Jag héller pd att férlora - illamdende
? forsténdet” - skakningar, frossa
- svettning
Delfenomen i ménga psykiatriska - domningar eller stickningar
syndrom - overklighetskanslor

- rddsla for att dg, bli tokig
eller tappa kontrollen

Testfrdga:
Vad ar “flygrddsla“?

Att méta en mdnniska med
sjalvmordstankar

Myter och fakta om sjdlvmord
Hur bedémer du hur stor risken dr for
sjdlvmord?

Hur kan du hjdlpa den sjdlvmordsndra
patienten?

281
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Grad av suicidal intention

Ingen dodsanskan, Absolut dodsénskan,
rop pé hjdlp, ser ingen utvdg, vill
kommunikationsmetod bara do

e

285

Ingen dodsonskan,
rop pé hjdlp,
kommunikationsmetod bara do

e

Grad av suicidal intention

Absolut dédsonskan,
ser ingen utvdg, vill

Ambivalens!
Var i processen?
Grad av suicidal avsikt?
Syfte? Kommunikation? Apell? Aggressivitet?
Vilka alternativ finns?

286

285

286

Tvé "typer” av sjdlvmord

Rationella/"filosofiska" Kaotiska

- ovanliga - ndstan alla suicid sker
- svérbedémt - dven suicid under inflytande av
hos t ex svért cancersjuk psykisk stérning, ffa
patient ter sig ofta depression, missbruk,
irrationellt personlighetsstérning
- ibland politiskt motiv och krisreaktioner
nedstdmdhet, fértvivian
och hopplashet
foreligger ndstan alltid

287

90% av alla suicid har sin
bakgrund i depression,

alkoholism, stress eller
krisreaktioner

287

Varje psykiatrisk patient...

..skall betraktas som en potentiell
sjdlvmordsrisk innan undersakning

och bedomning skett!

289

289

288

290

En patient med sjdlvmordsrisk...

..skall betraktas som ett akutfall av
samma dighitet som kirurgins

akuta buk och medicinens
hjdrtpatient, och dr alltsé i behov
av akut omhdndertagande!
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Vdga fraga

Var inte rddd fér att frdga om dédsénskan
och sjdlvmordstankar

Patienten vill ofta skona oss frdn att hora, sd
gor det majligt for patienten att svara drligt.

The deepest
hunger of the
human soul is to

be understood.

Stephen R Covey

291

Sjéalvmordsrisk vid depression

De flesta med depression har suicidtankar och
6kad suicidrisk

Utga fran att en deprimerad patient ar
suicidbenagen tills han/hon 6vertygat dig om
att sd inte &r fallet

A
Fraga alltid!

292

Patienten som “suicidhotar”...

..ar kanske suicidal!

294

293

Patienten som “suicidhotar”...

... @r kanske suicidal!

Att patienten har misslyckats med ett antal suicidforsck
tidigare dr inte anledning att ta dagens suicidtankar pd
mindre allvar.

Det dr ju tdnkbart att patienten kommit fram till att
sjélvmordshot d@r enda géngbara valutan i vissa
vardkontakter...

.. men du dr inte 6ud och kan inte ldsa andras tankar!

Om patienten siger sig ha suicidavsikter s utgd frén att det
stdmmer, om du inte pd mycket goda grunder &r évertygad om
att patienten inte dr suicidndra.

Handldgg darfor patienten efter den "hdgsta” suicidrisken
som synes kunna foreligga. I dessa situationer f&r patienten
"std sitt kast". 295

294

“Hon dr bara ensam”

296

295

296



“Hon dr bara ensam"”

Att vara ensam dr inte s@
"bara". Sharare dr ensam
det jdvligaste en mdnniska
kan vara.

Ta ensamheten pd allvar
och farsok hjdlpa patienten

2022-01-17

“Hon dr bara ensam”

+  Attf vara ensam dr inte s@ "bara"!
- Snarare dr ensam det jdvligaste en mdnniska kan vara.

- Endeprimerad mdnniska kdnner sig ensam t o m ndr hon
inte dr det. Det ligger i sjukdomens natur.

- Att f& héra att man “bara dr ensam” ndr man dr
deprimerad dr extremt invaliderande.

- Man kan inte séga att patienten @ ena sidan har sin
depression och & andra sidan sin ensamhet. De upplevs
som samma sak.

- Ensamhet forsdmrar tillstdndet och prognosen.

- Ensamhet 6kar faktiskt behovet av professionellt
omhdndertagande.

- Ensamhet dodar.
- Taensamheten pé allvar och férssk hjélpa

med den. 297 patienten med den. 298
297 298
Ndgra varningssignaler fér hag suicidrisk Fler varningssignaler for okad suicidrisk
Tidigare suicidforsok Allvarligt personlighetsstérd patient med nedsatt
Suicid i slakten impulskontroll.
Délig kontakt under samtalet (omsjliggér adekvat bedgmning) Bristande verklighetsférankring - svéra skuldkanslor,
Svgr unges? depressiva vanforestallningar.
Svar ﬂeds*f_lmdhef__ o . "Klassiska” riskfaktorer - "ensamboende, franskild, arbetslos,
Tung hoppl6shetskansla och fortvivian (dven om alkoholiserad &ldre man med somatisk sjuklighet, daligt
d(?_dSOHS_P(ﬂ'_‘/SU'C'dTU"kU'“ negeras) socialt natverk och tidigare suicidforsok”.
Somns.Tornmg Situation som innebar forlust eller hot om forlust -
15015“(‘9 separation, konkurs.
Berusning B Situation dar man kéanner sig krankt eller vandrad - avsked,
Skam- och S.'.<U|dkﬂn510r‘ konkurs, kérkortsindragning, fangelsedom.
Oavledbart élfande Suicidrisken kan 6ka initialt under behandlingen - hamningen
Svért somatiserande slépper innan humoret stiger, alternativt ngestforstarkning
Kronisk smdrta forsta vecka.
299 300
299 300

Viktigaste markoren for suicidrisk?
Position pd suicidstegen!

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsikt
Suicidtankar

Dodsonskan
Hoppléshetskansla
Nedstamdhet

Ndgra svarigheter

Ddlig kontakt i samtalet

Patienten dissimulerar

Egen osdkerhet

Egen okunskap

Psykiatrins resurser och tillgdanglighet
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En “suicidriskbedémning” dr
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av suicidalitet.
Frdagan dr inte OM du ska paverka

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

303

303

304
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Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
frdn bérjan inte var
overhdngande
sjdlvmordsndra...

..kan mycket val
vara det efter ett
samtal med ndgon i

vérden!

305

+ Samsjuklighet

- Tidigare suicidforssk

+ Allvarlig sjdlvdestrukftivitet

* Missbruk

+ Grubblande Gver sexuell identitet hos unga

1

Viktigaste riskfaktorerna for sjdlvmord

+ Allvarlig psykisk sjukdom (depression >

personlighetssyndrom > schizofreni > alkoholmissbruk)

Tack till Ulla-Karin Nyberg! 305

306

+ Forlust

- Angest Viktigt att

+ Somnstorning fokusera pd det
+ Skam vi kan fordndral
+ Skuld

+ Kontrollforlust

+ Impulskontrollstorning

+ Hopploshet

+ Somatiska besvir

- Ddlig problemlasningsformaga - ménster av flykt

- Svdrigheter att formulera emotionellt lidande i ord

Riskfaktorer p@ individniva

Tack till Ulla-Karin Nyberg! 306

Akut inldggning

+ Sjdlvmordsrisk.
- Depressiva vanférestdllningar eller andra allvarliga

psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

- Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.
- Risk fér skada pd andra.
+ Katastrofal social situation, dr i fard med att

forstora sitt liv.

+ Outhdrdlig situation, svér hoppléshet, nattsvart

(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hag dven om
patienten fornekar det).

307

Att hjdlpa den sjdlvmordsndra
patienten

LIBRA 308

307

308
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En patient med sjdlvmordstankar
behover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pé ett
"ol6sligt" problem.

Hjdlp honom finna en bdttre 16sning (eller
att acceptera att problemet inte dr ett
“problem” utan ett villkor han méste ldra
sig leva med).

2022-01-17

Suicidtankar blir till slut en ddlig vana

o Depressionen efterldmnar ett “drr”. En
associationstendens mellan de psykiska
rocesserna - tdnkande, kdnnande, minne,
oppléshet - dr upparbetad och aktiveras vid
péfrestningar.

o Samma sak med de suicidala
tankarna/processerna som reaktiveras vid
humérsvidngningar eller nya
depressionsepisoder.

™

309 310
N
En person som overviger suicid Det suicidala rummet
Olosliga problem: Jag klarar inte av det!
Utmattning: kar inte la |
ma nmg . Jag errar e e Odverlagt trots kaos
- Psykisk smdrta:  Jag stdr inte ut! - ao
- . kdnd bakgrund
Utanférskap: Jag dr alldeles ensam! Svartsyn och
hoppldshet tunnelseende
Ndr inte andra [EEEELIEAGT]
o Driver handlandet,
dngest pdskyndar
WVillleva, NP
) ) men inte sa har
Tack till Ulla-Karin Nyberg! 311 312

311

Tack till Bo Runeson for bilden!

312

Hjdlp patienten ut!

Probleminventering,
AV kaos
42 Vikariera som
hoppléshet =8 hopp, aktualisera
tidigare
Involvera B . . krislosning
== iSolering
var tillgdnglig R R N Omsorg, '
anges => medmdnsklighet,
B ldkemedel
Ta 6ver ansvar, - ambivalens
hjdlp patienten se”
skdlen for att leva 313

Tack till Bo Runeson fér bilden!

Hjalp den andre minska har och 6ka dar

Allt som gor ont och ger
lidande — ensamhet,

karleksbrist, konflikter,
meningsbrist, skam och
skuld, angest,
nedstamdhet...

Malet? En balans man orkar leva med!

Allt som ger gladje
och mening och gor
livet vart att leva —
relationer, karlek,
upplevelser, géra
skillnad, utveckling...

313

315




2022-01-17

Vilken sorts samtal har vi just nu?

Hjalp patienten finna mening
som gér lidandet vart att
uthérda, finna en anledning
leva trots sin sjukdom —
"existentiellt samtal”, ACT

<

™~

Behandla depressionen,
ge det den tid det tar -
dina sjalvmordstankar &r
en del av din depression

s n

Tva "axlar” att alltid ha ett 6ra for - var befinner sig min klient
just nu?

bekrafte
normalisering

Humor?
Tal héga
krav Fornuft, logik,
motivation
Hur deprimerad Hur stressad &r
arhen? hen?

Klarar inga Empati, bryr
krav mig, pa sin sida,
vill di

316

Faktorer vid depression som okar suicidrisken

Ovan vid depression

Mycket djup depression

Langvarig depression

Upprepade skov

“Double depression”

Ej fullstdndig remission

Forsta instabila fasen av depressionen

Faktorer vid bipoldr sjd som Gkar suicidrisken

Frdmst i depressiv fas, sdrskilt ndr depressionen ar
kombinerad med

- Agitation

- Stark dngest

- Utagerande beteende

- Alkohol- eller drogbruk

"Mixed episodes”
Fordndringsfaser i sjukdomen

317

Faktorer vid depression som okar suicidrisken

Angestsymtom (&tminstone férsta dret)
Somnstorning
Depression sekundar till
personlighetsstorning
schizofreni
alkoholmissbruk

somatisk sjukdom (stroke, MS, hjdarntumaor eller annan
cancer), sdrskilt hos dldre mdn

Stressutlésta tillsténd

330
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Ndgra vanliga féljder av stora pafrestningar

Sorg

Krisreaktion

Anpassningsstorning/maladaptiv stressreaktion
Akut stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom

"Utbrdandhet”

Utmattningssyndrom

Depression

Kroppslig sjukdom

333

335

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Anpassningsstorning (F43.2)
. Akut stressyndrom (F43.0)
. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)

Hw =

Likartidningen nr 36 2011

|

Att vara "stressad”

Buiuisejag
pasjddn BoH

L&g faktisk
belastning

Hog faktisk
belastning

Buiuiseaq
pas|ddn be
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Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)

(> @n en ménad)

Langvarig stress, utan
dterhdmtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, + ex hjdrtsjukdom

stress, med

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
féregdende ldngvarig
Gverbelastning

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
“Reaktiv" depression

Utbrdndhet, "burnout”
Ev. “wornout” (vid mindre prestationsbaserad
sjdlvkdnsla)

Overbelastning inom
vérdande yrke, med
oférmdga att ge god
vérd/hjdlp

332

r vi med "stress"?

Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss mdn)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmdga")?
Stressreaktion?

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa?

334

“Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det dr och hur
bild av jag vill att det ska

Terrdngen -
vdrlden vara.

vdrlden som
den faktiskt
ser ut

Visionen - vdrlden
som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.

336
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"Fysiologisk” stress

+ Hjdrna och kropp kérs pd
dvervarv.
Férsummar biologiska behov
- somn, hjdrnvila, kost,
avspdnning.
Stress utan dterhdmtning
stor de rent biologiska
funktionerna -
dteruppbyggnad och
reparation av kroppen.

“Kognitiv" stress

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

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

Leder till
utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador péd sikt.

337

Fran stressad till sjuk -

direkta och indirekta effekter  gpeam skild,

délig ekonomi, lag

Stress T social status,
vantrivsel pd
\ jobbeft...

\

Déliga
levnadsvanor

339

&P

1.

2022-01-17

Tvé allvarliga former av stress

Akut stress som dverstiger manniskans férmdga
att hantera péfrestningen och négorlunda snabbt
Gtervinna sin balans (+ ex PTSD). Akut stress kan
t o m orsaka hjdrtinfarkt och dod rakt av.

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den

340

inte medger tillrdcklig &terhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom). Stress utan aterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna -
&teruppbyggnad och reparation av kroppen.

Onyttig stress

En kdnsla av att ha
bristande kontroll Gver en
situation

Faktorer som gor stress farlig

Om den ej kan forutses
Okontrollerbar

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
Ddligt socialt stad

341

[ |
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Stressrelaterad ohdlsa - hur
kdnner jag igen stress,

utbrdndhet och utmattning
hos mig sjdlv och andra?

343 344

Det &ir inte ofarligt att arbeta med ménniskor Hur blir vi av for mycket stress?
| ‘ Tunnelseende Cyniska
» Mar:yrskap Farsvarsinstdllda Somnproblem
i Rigida Okad ljudkanslighet
0 Sjukdom itabl Mi bl
« utbréndhet Irritabla innespro| .em
+ utmattningssyndrom Lattkrdnkta Koncentrations-
+ depression Aggressiva svérigheter
a Personlighetsférdndring Tiielaramia Nedstimdhet
= kdnslomdssig avtrubbning . An est
= moraliska defekter Trétta 9 . 5
= bitterhet och cynism Uppgivna Kroppsliga besvdr
346 349

\ R ) | Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
T anstdllda med risk for utmattning?
uppvaknande, stort somnbehov, trott trots
mycket somn I
I + Négonting har dndrat sig, den anstillde dr sig inte lik,
Kdnslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet I reagerar inte som hen brukar.

[ Sémnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt i £

Spdnd, forcerad, svdr att nd, lyssnar inte, tutar och
Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre kor. .
om andra, konflikter, cynism, arrogans i + Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pd smdsaker,
i missngjd med andra, konflikter.
Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot i - Brist pd glddje och spontanitet.

Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
Trott efter ledighet.

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar
pd sin post.

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvir

350 351
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Hur vet jag att jag inte dr pd vdg att
kéra slut pa mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad )
Tycker om ménniskorna

omkring mig

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

352

Vidgar att hantera stress

Problemlésning

Overtala, soka medkansla, avvakta, vicka skuldkdnslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

¥

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

w
"Spela déd”-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

354

I bérjan av processen mdr man
bdttre; kanner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral dér ocksd
sjdlvkdnslan rubbas.

356

2022-01-17

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

353

Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

7 Y

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

Limbiska systemet, “réd
Kdnslor, drifter,
sjdlvkansla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dod...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

355

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

Varfor har inte alla arbetsplatser 1
kollegiala samtalsgrupper? |
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360
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“Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

1.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
2. Distansering -> cynism
3. Minskad personlig effektivitet

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key

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

Maslach et al

2022-01-17

Den trotta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

359

Burnout enligt Maslach

UTmm‘Tning
= stresskomponent )
= drdnerade emotionella och fysiska resurser

Distansering -> cynism
= inferpersonell dimension
s overskriden ansvarskdnsla gentemot arbetet

Minskad personlig ef fektivitet
E ﬁﬁverkad sjdlvbild
= kdnsla av inkompetens och saknad produktivitet

361

Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kdnslomdssig utmattning.
2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
férhallningssatt).
3. Minskad effektivitet i arbetet.

+ Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

« Evinte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

* Prestationsbaserad sjdlvkansla ckar risken, liksom svaga
copingfarmdgor.

+ Om utbrdndheten dr en reaktion gﬁ eft l&ngvarig‘r
stresstillstand kan den leda till utmattningssyndrom.

Sarskilt hog emotionell utmattning Gkar risken.

|

Lakartidningen nr 36 2011

363
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Utbrandhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

+ Férorsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.

+  Psykologisk reaktion p& frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, overmaktig belastning eller franvaro av stad.

« En reaktion pd arbetet hos engagerade individer inom
klientarbetet (Maslach 1981). Drabbar alltsa en?ager‘ada
mﬁnnistor som professionellt hjdlper eller arbefar med andra
madnniskor.

« Effer en ldng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen effer hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan glddje.

« “Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av lar;’qvarigi exponering for emotionellt krdvande
situationer” (Pines 1983)

+ Arenriskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

« "Severe burnout” eller “clinical burnout" = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam fér béda tillstdnden.

Lakartidningen nr 36 2011 |

364

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Kroppslig uttréttbarhet
Uthdllighet

Aterhdmtning

somn

Overkdnslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska

0 XN O WS

http://viss.nu/Global/Blanketter/KEDS-9-sv-ny.pdf

366

Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

. Stresskanslig

— Fungerar ofta vil under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.
— Kan inte ldgga in en hégre viixel vid kade krav.

Svéra kognitiva stdrningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssitt.

3. Energibrist, uttréttbar redan vid ldg
belastning

— Férlamande trotthet.

— Kan inte sova, inte vila, inte Gterhdmta sig.

368

2022-01-17

Kriterier for utmattningssyn

Hag stress minst sex manader

Symtom minst tvé veckor

Brist pa psykisk energi eller uthéllighet dominerar

Minst fyra av féljande varje dag minst tvd veckor
Koncentrations- eller minnesstérning
Kan inte hantera krav eller géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
S6mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

Kroppsliga symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet

365

Mer langdragen 6verbelastning

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

Orsakas av langvarig
overbelastning pa arbetet
Ofta adven belastning privat + Ofta utl6sande forlust eller
Utmattningssymtom personlig krankning

Fysisk trotthet « Utmattningssymtom

I st + Tydligare depressiva symtom

Kognitiva symtom A

i imal e Nedstamdhet

Labilitet, irritabilitet Sjilvanklagelser, skuldkénslor

Kroppsligasymtom Dys}tﬂlfl‘amtidssyn

Garibland akut "in i viggen” Aptitforlust

Déds- och sjalvmordstankar

+ Langvarig stress

367

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Friskfaktorer
Aterhdmtning
Somn
Fysisk trdning
Kost
Socialt stod
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkansla

Underliggande sdrbarhet |
+ Gener

+ Tidiga livshdndelser ‘
+ Senare livshdndelser

Aktuell stress/ Fysiolo!;r:k

péfrestningar reaktion [

Anpassning

369

| T
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Vilka drabbas?

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

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

370 371

372 373

Varfér finner vi 0ss?

Vi prdglas till att tro att

prestation = kdrlek

374 375
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Kan det drabba MIG?

Hagutbildad, 6verbelastad hjdrna.
Lojal, engagerad och hért arbetande
+ hoga krav pé sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

o Ofta hég belastning dven hemma.
a Férnekar och kdmpar envist emot kroppens och sjdlens

varningssignaler.

a Rationaliserar bort allt annat i livet d@n jobbet.
0 Upptdcker att de "brunnit forgdves”.
a Bygger sin sjdlvkansla p& férmdgan att prestera goda

arbetsresultat.

Fraga forst varfér du
gor sa mot dig sjdlv!

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

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att
anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt
gora sitt bdsta fér att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bragée
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376

= ]

Jag dr viktig och

vard att ha det bral

2022-01-17

Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa?

Symptom

)

Situationen som skapar symptomen

1

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

1

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner
sig i situationen som skapade symptomen

377

Somn och hadlsa
1. Back fo basics - ldra sig 2. Socialt stéd "Behandla sémnproblematiken [..] Om
leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling man hamnar i stressrelaterade
- ;\5:"" 4. Avspanningsmetoder sb‘mnpr'gblem och inte kommer ur det
i MZ*'OH 5. Arbetsinriktad eller far behanc_j_lmg k"an man inte bli
) rehabilitering bdttre.
- Vila, pauser .
- Variation 6. Ko“eg;ul
- Fritid s¢.1.m’rc1 sgrupp
- Familj 7. Lidkemedel
- Struktur
- Regelbundenhet
Q 378 Aleksander Perski
378 379

Behandlingsstrategier Behandlingsstrategier

Ldra ut effektiva copingstrategier
= Kdnna igen tidiga tecken p& utmattning/stress.
= Bry sig om sina signaler.
= Vdga vara tydlig, sdtta grdnser, sdga nej.
= Spara energi
Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn,
egen tid.
Arbetsmiljo, involvera arbetsplatsen.
Gruppbehandling, ev kollegial samtalsgrupp.
Medicinering.

10. Sjukskrivning och arbetstraning.

Snar kontakt.

Ldkarbedomning.

Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev

krdnkningsupplevelse.

Kartldggning, medvetandegorande.

= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?

= Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillsténd - négra

behandlingserfarenheter. Per Rosengvist, Likartidningen nr 48, 2001 Stressrelaterade utmattningstillsténd - ngra

behandlingserfarenheter. Per Rosengvist, Lkartidningen nr 48, 2001

380 381
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Reaktioner vid plotslig

sv@r hdndelse

382

Existentiella Exceptionella
- Dédsfall - Krig
+ Skilsmdssa Naturkatastrof

Arbetsloshet Terrorism
Tortyr

- Valdtakt
l + Rén
+ Kidnappning
Okomplicerad sorg /

krisreaktion / l
anpasshingsstérning /
maladaptiv
stressreaktion

Akut stressreaktion /
akut stressyndrom /
posttraumatiskt
stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom

- Utsatt fér exceptionellt hotfull/katastrofal
situation (d&d, allvarlig sjukdom, hot, valdtakt,
incest, naturkatastrof, fortyr, gisslan,
koncentrationsldger, bombning) och reagerat med
intensiv rddsla, hjdlplashet och skrack.

2022-01-17

Andreas, 24 ar

83 kg, 175 cm
Torterad i hemlandet
Svért att lita pd andra
Kanner sig rddd och hotad —_—
Trénar karate

Tar anabola steroider
Alltid bevdpnad

Kommer till Serafen med
kniv i fickan
Hatar sig och sitt liv

383

Avsiktliga katastrofer

Oavsiktliga katastrofer
Bombning - Naturkatastrofer
Skottlossning - Trafikolyckor
Krig - Brdnder
Gisslantagning - Olyckor
Misshandel

Valdtdkt

Sexuella 6vergrepp mot barn

Tortyr

Flyktingskap

Rén

Posttraumatiskt stressyndrom

Den traumatiska hdndelsen dterupplevs i form av plégsamma
tankar, minnesbilder, mardrommar eller flashbacks.
Péminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker
darfér allt som pdminner om traumat.

Bestdende tecken pd overspdndhet i form av t ex.
sémnsvérigheter, vredesutbrott, koncentrationssvérigheter,
overdriven vaksamhet, ldttskrdmdhet.

Generell kinslomdssig avtrubbning vanligt - nedsatt vitalitet,
nedsatt intresse, kansla av likgiltighet och frdmlingskap infor
andra mdnniskor, begrdnsade affekter, avsaknad av
framtidstro.

“Arousal, infrusion, avoidance and humbing.”
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Symtomen 6verlappar

Nedstamdhet Angest Aterupplevande
Pessimism _ Orol Undvikande
Skuldkénslor ~ 2Omnsterning Vaksamhet

AP Koncentrations- A "
Likgiltighet problem Overspandhet

Depression (férlust) PTSD (trauma)

Hur vanligt dr det?

+ 10-34 % efter starka traumatiska hdndelser.
Livstidsférekomst 3-6 %.
+ Flyktingar i Sverige 10-30 %.

Studie av 148 asylsskande i Sverige frdn Mellanéstern,
Latinamerika, Afrika, Balkan, Osteuropa och Asien:

- 117 PTSD - 79% - varav 67 haft s-tankar/s-forssk

- 24 annan psykisk sjukdom

- 7 psykiskt friska

Marcello Ferrada-Noli 1996

Akut stressreaktion
o [

PTSD

- I forsta hand traumafokuserad KBT med
exponering

+ I andra hand EMDR

+ I fredje hand SSRI

Debriefing ska inte anvindas efter traumatiska
hdndelser for att forebygga PTSD

2022-01-17

Forlust
Sorg

Komplicerad/férdréjd sorg

Trauma
Krisreaktion

Akut stressreaktion

Anpassningsstarning /
maladaptiv stressreaktion

Akut stressyndrom

Posttraumatiska reaktioner
Depression

Posttraumatiskt

Psykotisk eller melankolisk stressyndrom

depression
Komplex traumatisering

Sjdlvmord

390

Farslag till "behandlingstrappa” vid masstrauma

Alla:

Staod - familj, vdnner, lokala myndigheter och
frivilligorganisationer

\/

Okontrollerbara symtom trots stad:
Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

"Debriefing” kan férvérra tillstdndet och
rekommenderas ej vid masstrauma

Ndr det vdrsta har hant -
om att hjdlpa en mdnniska i
kris

394
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Din forsta uppgift?

Vi vill instinktivt ta bort
— den andres smarta.

L

CAV. ‘ Men det kan vi inte.

‘ Bekrdfta kdnslan, forsok
inte dndra den.

Hjdlpa den andre att std ut!

Forsok istdllet hjdlpa
den andre att sta ut.

395 396

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

Vilken betydelse har det
intrdffade for den drabbade?

Udziden Kartan Framtiden

Frdgan hen stiller sig dr: Tnte

: . v e Kaos,
hur blir det nu? Férlust har, e méste

ritas om. 0"1. '
spillror

397 398

Vilka férvéntningar har gétt i kras? 0% Din andra uppgift?

S\

I

Hjdlp den drabbade att dra RATT
slutsatser av det som hdnt.

399 400
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403

405

Acceptans,
utveckling,
kad talighet

4

Psykologiska sviter
“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion =l Krisreaktion, isolering,
/ “Maladaptiv hjdlpléshet)
stressreaktion”

Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sérbarhet
&ngest, missbruk Funktions- fér nya

nedsittning péfrestningar

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete

Trdning

Shopping

Sex

Tiska

Upprdtthdll de dagliga rutinernal

Utvecklingsrelaterade
funktionsavvikelser

Intellektuell
funktionsnedsdttning
ADHD och DAMP
Autism

2022-01-17

Din tredje uppgift?

Grad av
psykiska

reaktioner

Héndelse

F&lj krisens forlopp!

Den som dr i kris kan behdva professionell hjdlp vid

Ihdllande sémnstarning

Stark dngest dagtid

Psykotiska reaktioner

Depression

Sjdlvmordsrisk

Pétagligt hammad eller férsenad reaktion

Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svért trauma
eller aktuell personlighetsstarning

406
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Vilka férmagor behéver vi for att klara livet
i det moderna samhdllet?

:]ustif[iemir?i_ster Beat_rict_s Ask = "GG frén A till B Forstd andras inre
i Socialpolitik nr 2, juni 2007: o Overblicka liv, empati

* Planera Omsesidigt samspel,
”Troligen har vi vil nigon form av * Organisera social interaktion
bokstavskombination hela hogen. * Genomféra Kommunicera

Jag ar livradd for att sma barn skall Koncentration Férmedla sympati
fa en stampel i pannan tidigt om att Reglera
hiir finns en risk”. uppmadrksamheten

Reglera

aktivitetsnivén

Impulskontroll
Tack till docent Kjell Modigh!

407 408

" i e “Svdra” beteenden
Exekutiva” formagor

o Arbetsminne.
o Organisering av tankar. Oflexibla
Planeringsfﬁrm&ga. Explosiva
o Problemlgsning. Lattfrustrerade
Mgn‘rgl ﬂemblh.'re‘r. o T Hdftiga vredesutbrott
, Formdga att skifta frdn en forestdllning till en
arnan Olydnad
o Impulskontroll. Impulsivitet
o Sdrskiljande av affekt. Instabilt humor
Aggressivitet

409 410

- Alternativt synsatt

Tolkning Forhdliningssatt Y/

* Besvirlig - 1|’<rf'1“va met{gb‘rh?haf
Sdtta grdnser

Viljestark -
EI J + q = "Visa vem som bestdmmer"”
nveten = Straff

Manipulativ Konsekvenser Patientens explosiva beteende dr

Omedgorlig
Trotsig Oplanerat.

Krédvande Oavsiktligt.
Uppmdrksamhets- Speglar en utvecklingsforsening i
sokande 4 formagan till flexibilitet och
Ouppfostrad Min tolkning frustrationstolerans.
* Bortskimd vdgleder min
intervention

411 412
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Kdnner du igen dig?

1. Hur ofta har du svérigheter med att avsluta de sista
detaljerna i en uppgift/ett projekt ndr de mer krdvande
momenten har avklarats?

2. Hur ofta har du svdrigheter med att f@ ordning p& saker och
ting ndr du ska utfara en uppgift som krdver organisation?

3. Hur ofta har du problem att komma ihdg avtalade méten, t ex
ldkartid, eller &taganden?

4. Hur ofta hdnder det att du undviker eller skjuter pd att sitta
igdng med en uppgift som kréver mycket tankeméda?

5. Hur offa hdnder det att du sitter och plockar med nago‘r
eller skruvar pé dig och rér hdnder eller fétter ndr du dr
tvungen att sitta en ldngre stund?

6. Hur ofta kdnner du dig veraktiv och tvungen att hélla igdng,
som om du gick pd hagvarv?

413 414

A =
'\ ol sl S -
SHE 8 3 Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)
= B E S B Ouppmdrksamhet
= Hyperaktivitet
.  avida Impulsivitet
AR T DAMP
) o DAMP- Deficit in Attention, Motor and Perception
it sslosleiens g M = ADHD + svérigheter med motorik och perception
415 416

Syt Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP

Nedsaﬁ' sjdlvkontroll
Svért att reglera uppmdrksamhet, aktivitetsnivd, affekter .
?r;(s*rcnde uppmdrksamhet, svdrt att fokusera och att vixla o Dyslexi
okus

Impulsiviter o Autistiska drag hos hdlften med svar DAMP

Hyperakftivitet o Motorisk klumpighet
Bristande organisationsférmdga .. g P
Délig planering o Auditiv perceptionsstorning
Ddlig tidshantering ’ i Gllia +i R
Bristande férmdga att klara av vardagens alla krav BI"ISTff]“Ig Tlgs'uppfa‘r‘rnlng
Glomska o Planeringssvarigheter

Automatiseringsproblem, t.ex. utfora inldrda

50-80 % har kvar symtom och funktionshinder som vuxna e TS e

Att aldrig I;ur[:ma i tid il sin tid pd mottagningen dr ett gott
is

diagnéstiskt tecken!

418 419
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ADHD hos vuxna - kvarvarande problem/symtom

ou

Svdrigheter att hantera “sm@" och “forvintade”
vardagsbekymmer och stressorer

Blir forvirrade, storda eller irriterade och brister i
problemlssningsférmdgan

Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder
Kanslomdssigt labila

Temperamentsfulla, 6vergdende utbrott

Korta spontana eller reaktiva depressiva episoder, ibland
vixlande med uppvarvning.

Relationsproblem

Somnproblem, sen sémnfas

420

ADHD - samsjuklighet och faljder

Trotssyndrom

Uppforandestarning

Personlighetssyndrom - borderline, antisocial

3

Missbruk/beroende

¥

422

Autistiska symtom - "Wings triad”

Social funktionsinskrdnkning

Begrdnsade
intressen,
stérning bristande formdga
till fantasi, udda
lekbeteenden

Kommunikativ

424

2022-01-17

ADHD vanligare i vissa grupper

Q Missbruk/beroende 20-30 %
0 Kriminalvérd 25-40 %
O Allmdnpsykiatri >20 %

421

Autism

423

Vad menar vi med “empati“?

Skilj pd att
0 Férstd att en annan har det svért (kognitiv empati)
0 Forstd hur det kdnns (affektiv empati)
Q Kdnna samma kdnsla som denne (inkdnnande)
0 Bry sig om den andre och dennes kdnslor (medkdnnande,
sympati)

Empatisvérigheter ses vid bland annat
0 Autistiska tillstdnd
0 Narcissism och psykopati (men f f a brist p& sympati)

426

426
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Att forstd den med autistiska drag

Hon har svdrigheter med kognitiv empati - att férstd
din inre vdrld, hur du tdnker och vad du vill.

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

Ni dr bada konstiga fér varandral

427

Are you an aspie?

Most people with Asperger”s will answer yes to all of these questions:
+ I find social situations confusing.
I find it hard to make small talk.
I tend to turn any conversation back onto myself or my own interests.
T excel at picking up details and facts.
I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.
T can focus on certain things for very long periods.
People often say I was rude, even when this was unintentional.
T have very strong, narrow interests.
T do things in a very inflexible, repetitive way.
T have difficulty making friends.

Kalla: Cambridge Lifespan Asperger’s

430

Awvikelser i tal/sprdk, framtoning och utseende

Hégtravande sprék

Enformig sprékmelodi, ibland gdll rést

Kan prata alldeles for mycket: “gdpdig"

Stelt kroppssprék: anvdnder inte gester normalt
Mimik som inte passar tillfdllet eller utsldtad mimik

Motorisk klumpighet
Lillgammal, “lilla professorn”
Ser ofta barnslig ut som vuxen
Markligt kladd

432
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Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att gora egna
och andras handlingar begripliga
utifrén bakomliggande mentala
tillstdnd; som énskningar, kdnslor och
forestdllningar

428

Social funktionsnedsdttning och kommunikativ stérning

Stora svérigheter med social interaktion och kommunikation
(verbal och icke-verbal)

Forstdr inte 6msesidig social kommunikation och “sociala regler”
Bristfdllig mentaliseringsférmdga, “theory of mind”

Nedsatt farestillningsfsrmaga.

Nedsatt formdga till inkdnnande (kognitiv empati) - men kan ha
god férméga till medkénnande (af fektiv empati)

Oférmagen att luras eller manipulera

Har ofta svért att kdnna igen ansikten

Mobbas ofta i skolan

431

Begrinsade intressen, nedsatt formdga till fantasi, udda
lekbeteenden

Rigid i tanken, pedantiskt konkret tankemonster

Férstdr inte metaforer eller humor

Stort fokus pd ett fatal intressen, ofta till férfdng fér 6vriga livet
Odlar vissa intressen till det extrema - “more route than meaning”
Repetitiva beteenden och aktiviteter som “tar dver".

Tvingande behov av att infora vissa rutiner - alla ska anpassa sig

Nedsatt central koherens - ldgger pussel med detaljerna for att se
helheten och forstd det stérre sammanhanget

433
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Ovrigt Férklaringsmodeller for autismspektrumstorning

, Svért med exekutiva funktioner - svért g frén A till B, nedsatt
arbetsminne, bristande simultankapacitet, svért hantera nya

situationer o . 3 5 ; ;
. Svért med generaliserin kognitiv empati begrdnsar férmagan till affektivempati och
. 9 . 9 . ger ett egocentriskt perspektiv med brister i intuitivt socialt

Bristande férmdga till automatisering samspel och omténksamt handlande

Perceptionsstorningar (6ver- eller underkanslighet for olika . Nedsatt central koherens - ldgger pussel med detaljerna for

sinnesintryck) att se helheten och forstd det storre sammanhanget
Exekutiva funktioner - nedsatt arbetsminne, bristande
simultankapacitet, svért g& frén A till B, svért hantera nya
situationer

Bristfdllig mentaliseringsférmdga, “theory of mind” - nedsatt

434 435

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norré Aspergers syndrom enligt Gunnel Norré

Specialintressen

Férmdga till djup koncentration

Repetitivt beteende, “love of sameness", “enkanalighet” (skilj
vl mot tvdng)

Svdrt se andras behov, men bryr sig Stark integritet, principfast

Rak kommunikation - sdger rakt ut det P 4l 7 " .

o T Br;yr‘.5|g |An’re om grupptryck, vill inte géra om sig
Saknar “farstu”, tar in andra till Gar inte i flock utan rakt fram

koksbordet direkt Gillar inte kallprat
Umgdnge krdvande och tréttande, P o .
behaver vara ensam ibland | Arlig, uthdllig, lojal

Ofta gott hjdrta, generds, trofast

Ser varken upp till eller ner pd andra -> kunderna gillar dem,
men inte chefen

Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egna tankar

Socialt fargblind (“Pippi pd kafferep")
Ldg intuitiv social férstdelse

“Ldser av" ddligt (psykopater ldser av
bra)

436 437

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro Aspergers syndrom enligt Gunnel Norra

Sprékliga egenheter (hégverbal, missuppfattar Annorlunda perception ("kniv i 6rat")

metaforer, uppfattar orden bokstavligt) Blir ldtt sensoriskt Gverbelastad -> irritation och utbrott
Svdrt med fordndringar, svért att dndra sig, svért byta Ogonkontakt ofta jobbigt (mer ndrvarande ndr tittar
riktning bort)

Svért byta tankespdr, “som ett lokomotiv" Ser ofta munnen forst (det dr ju den man pratar med)
Svag “central coherens” (tar in detalj efter detalj, ldgger “Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer

sedan ihop pusslet) “nollstdllda” ansikten)
Tar ldngre tid ldra in fdrdigheter Stel mimik -> andra tror att man inget kédnner

438 439
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Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Hall det du lovat

Hall avtalade tider

Dom inte -> personen slipper forsvara sig

Réran beror pd ofsrmdga, inte slarv (sakligt problem, inte
moraliskt)

Vid konflikter och problem: forklara vad som hdnde, hjdlp
till att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt tréttande)
Lét slippa ostrukturerad gruppsamvaro
Forklara alla "osynliga regler”

440

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

Férsok forstd innan du forscker f& personen att dndra
négot (blir annars "dressyr")

Ge mycket tid fér eventuella férdndringar (som en prém,
behéver tid att “flytta pd pickupen”)

Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles for
sent), blir bara ledsen. Ge feedback direkt istdllet (“Nu
gjorde du s@ hdr, ndsta gdng vill jag att du istdllet gor sd
hdr...")

Beléningar ska komma omgdende, vara tydliga och gdlla
ndgot personen sjélv dr ngjd med

En coach dr nyckeln till framgdng pd arbetet

442

Fréga: vad ska man behandla?

Svar: funktionsnedsdttningen!

473
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Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norré

441

Ge en funktion att fylla pd arbetsplatsen

Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/&tgédrd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t géra en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (lagg ett lakan
dver réran i ldgenheten)

Léas ett par av dessa!

443

Mdlsdttning med "behandlingen”

474

Diaghos

Férstdelse

Undvika sociala och psykiatriska pdlagringar
Rddda sjdlvkdnslan

Anpasshing av miljon

Fungerande social situation

Lindra vissa symtom (centralstimulantia férbattrar
koncentration, uppmarksamhet, organisationsférmdga,
humérstabilitet och sjdlvkdnsla samt minskar risken
missbruk)
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Insatser vid autismspektrumstorning

Individualisera insatserna. Beakta begvningsnivé, omfattning
av autistiska svérigheter och allmdn funktionsnivg.

Ta hdnsyn till grundldggande svérigheter som férmdgan till
funktionell kommunikation, social funktion, stereotypa och
ritualistiska tendenser.

Strukturera miljon sé att den blir férutsdgbar och férstéelig
for patienten. Visuellt stod underldttar ofta.

Férebygg problembeteenden genom att 6ka férmdgor framst
till fungerande kommunikation.

Rikta insatserna till hela ndtverket.

Psykiatrisk samsjuklighet ska behandlas som sédan, se
respektive vardprogram. Sdrskild hdnsyn till
autismspektrumtillst@ndet behaver tas vid sdvdl
ldkemedelsbehandling som psykologisk behandling.

475

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

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

477

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

Leonard Cohen, Anthem

480
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476

|

Personlighetssyndrom

“Det finns manniskor |
somingenvillse [..] |

@

BOKASPERS i

det finns mdnniskor N CRIEE
|\ sombara 6ud orkar
\ med." j

478

481

Personlighet

"Det inrotade monster av tankar, kdnslor och
beteenden som karaktdriserar en individs unika
livsstil och anpassning, resulterande frdn

konstitutionella faktorer, utveckling och
sociala erfarenheter"”

WHO 1993
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Personlighet och personlighetssyndrom Ar du medveten om...

Hur @r du = hur dr din personlighet?
= Extrovert ocﬂh soiial eller introvert och tillbakadragen? o Hur din “pr.of”” ser ut?
» Litt eller svart fa kontakt med andra? Pes
= Trivs med, skyr eller rent av behéver uppmarksamhet? 0 Hur andra uppfa‘r‘rar dlg-
= Spontan och impulsiv eller blyg och forsiktig?
= Sdker eller osdker i framtradandet? .. AR A}l
- Vanlig eller littstott? Detta dr en viktig del av sjdlvkdnnedom,
« Kritisk eller godmodig? att "kdnna sig sjadlv".
= Pedantisk eller slarvig?
= Energisk eller astenisk?

"Ett relativt stabilt monster av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag”

482 483

Den viktigaste frdgan
Fungerar mitt sdtt att vara?

Fungerar mitt sdtt att vara?
0 Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
Tycker jag om mig sjdlv?
Har jag de relationer jag vill ha?
Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller konfliktfyllda
och destruktiva?

Kan och végar jag géra det jag verkligen vill i livet?
Ar jag pd det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

. . o .
MITT svar beTf‘OI" hUVUdSlelgen PG min Dvs pd mina 6vergripande ménster fér kdnslor, tankar, reaktioner,
per‘son“ghe"’ beteenden, impulskontroll och relationer.

484 485

Vill ni anstalla Ulrika, 50 &2 Har ni sddana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

Taskig kosthdllning, kraftigt Gverviktig. Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utféra.
Raoker, dven under graviditeten. Arbetar ineffektivt med sédana uppgifter.

Parasiterar pé andra materiellt och psykologiskt. Klagar oresonligt pd krav.

Inget fast jobb nagonsin. "Glsmmer" &taganden och skyldigheter.

Gor inte sin del av jobbeft.
Utbildar sig till “coach” och "mental trdnare” och N

" har" bett ménnisk &h Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.
coachar” oombeTT manniskor som passerar pd hennes Tar inte emot forslag frén andra pd ett konstruktivt sétt.
vdg genom livet.

. . ° Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt.
Vicker instinktiv motvilja hos manga.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala
drag.

486 487
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Vad utmdrker en frisk, sund och vdlfungerande
personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
« Kommer vil 6verens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan egna
och andras behov

* Humor, perspektiv och flexibilitet
+ Tar ansvar for sig sjdlv och sin
inverkan pé andra

488

Personlighetssyndrom i DSM-5

0 Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp.

Q Kluster B: Dramatiska, fargstarka, instabila personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk.

0 Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvngsmassig.

490

Egenskapsdiagnos enligt sektion IIT i DSM-5

lla “maladantiva” T 1

ptiva”, per gl g per (maladaptive

personallty tralTs)
Negativ affektivitet (negative affectivity): missngje,
missunnsamhet, otélighet, dngslan, vilsenhet, skuldkanslor, oro eller
mer eller mindre total obersrdhet och oférmdga att reagera
kdnslomdssigt
Distansering (detachment): brist p& engagemang och néra
relationer
Antagonism (antagonism): uppflammande ilska, hot om véld,
okdnslighet for andras bekymmer, ldtthet att fatta agg och hat fill
ndgon eller ndgot
Brist pd behdrskning, bristande sjdlvkontroll (disinhibition)
Psykoticism (psychoticism): excentriskt sdtt att kld sig och vara,
snedvridna uppfattningar om saker och ting, bendgenhet for det
magiska, obefogad upplevelse av hot

492
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Personlighet eller personlighetssyndrom?

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frén vad som férvintas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tonér eller
ung vuxendlder .

Kommer Tlll uﬂryck mom kognl‘honer‘ affektivitet,
| och i

P

Och som leder till lidande eller nedsatt funktion i
arbete, studier eller socialt.

489

Egenskapsdiagnos enligt sektion III i DSM-5

De egenskaper som kommer i fréga vid bedsmning av
personlighetssyndrom &r grupperade i tv& huvudavdelningar - psykiska
funktioner respektive sitt att vara mot sig sjdlv och andra.

A. Personligt och socialt fungerande (personal and social functioning):
. Sjdlvidentitet (identity) - med varierande grad av sjdlvkansla och

sammanhdllen sjdlvuppfattning.

. Sjdlvstyrning (self-direction) - med mer eller mindre fasthéllande
vid mdl och pdbérjade Gtgérder.

. Empati (empathy) - med mer eller mindre grad av inlevelse och
medkdnsla.

. Fértrolighet (intimacy) - med mer eller mindre bendgenhet att
uppnd personlig nérhet till andra.

491

Svdrigheter vid personlighetsproblematik

Relationer
Forstér inte
Konflikter

Ensamhet

S, Jalvmsakt

Vad behasver jag for att
ma bra?

* Hur uppfattar andra
mig?

Formagn till ansvarstagande

Personligt - hur bhr det for
andra ndr jag dr s8 hdr?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

493

493
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Den besvirlige férstdr inte ett dyft

Medvetet

Undermedvetet

494
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“Besvirliga” mdnniskor

Ddliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svérigheter ri
hitta bra Orimliga
balans mellan fdrvantningar

samarbete och

integritet V

494

Den personlighetsstordes dilemma

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

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

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

496

Hur vet jag om ndgon har ett personlighetssyndrom?

o~

Vanligt -> tdnk tanken tidigt

Det kinns ofta i kontakten, anspdnning, vicker starka kanslor
Sociala funktionssvdrigheter - arbete, studier, relationer
Personen verkar ha en problematisk relation till mdnga
madnniskor

Missngje, klagar pé allt och alla, besviken, bitter, avvisad
Svédrigheter i behandlingen - kan férsvéra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svdrt passa tider, svarforstdeliga
reaktioner och handlingar

Bristfillig sjdlvinsikt, forstdr inte sin egen del i de
svdrigheter som uppstér

Ta uppgifter frén patient, anhériga, arbetsgivare
Barndomsanamnes

498

495

497

499

Hur vanliga dr personlighetssyndrom?

> Normalbefolkning: 9-13 % totalt
> Specifika ps: 1-3%
> Borderline: 1-2 %
> Primdrvérd: 20-30%
> Inom psykiatrin: 30-70%
o KS 6ppenvérd 1999: ra 50 %
o KS slutenvérd 1999: drygt 25 % (BPD stérsta gruppen)

OBS: Varierande svérighetsgrad!

Att méta en patient med personlighetssyndrom

Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de andra
det dr fel pd.

Patienten bdr of ta med sig ddliga erfarenheter av att
relatera till andra ménniskor, och farvintar sig att motet
med dig kommer att bli likartat.

Patienten forvintar sig vanligen att ingen hjdlp finns att {4,
och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande mot
andra madnniskor, dven de som vill hjdlpa.

Samtidigt dr patienten ofta vdldigt kdnslig for inbillade eller
verkliga avvisanden och separationer och kénner sig of ta ldatt
dvergiven.

Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kénslor kan
latt bli allvarliga och resultera i t ex sjdlvskadehandlingar
eller avbrytande av kontakten.
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Ndr det
. o
Ndr det inte gr sd bra - inte gar
om att mota stressade, SCOI bf'(l
missndjda och arga

mdnniskor

500 501

Bekymmer, motgangar, idioter?

..vad hade du
vantat dig?

502 503

R
Sortera eldndet till rdatt fack Den avgsrande fragan vid "besvirlighet”
Ar detta beteende ndgot jag alls kan
péverka?
Vad kan jag i sd fall paverka, och vad dr
Problem det bdttre att I&ta vara?
1
504 505
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Andel av de
anstdllda

Gar att fd att & ordning pd!

e
-o\mad‘“bamr
B

. 9t h,
e .
Univ PPlesq £

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

Gér det att "flytta” den andre mot mitten?

Samarb

Insikt
+ Forstdr han var han befinner sig?
+ Kan han annars formds forst@?

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

Férméga
+ Kan han forflytta sig? 507

506

507

Vi dr 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 pd att samarbeta och
att lyda.

508

"Take me or leave me, I"m all I’ ve got!"
(Hur gick det for vederbérande forr?)

508

Intresse, vilvilja
Empatisk férmdga
Spegelneuron

Ve dr du? Vad vill du?

po i O
Information, U fuﬂorv‘dlwl an \_/

Bekrdffelse, du duger
Gi,r‘ vad den andre behdver

y\' Vérdefull fér andra -3
vilmdende, sjdlvkdns|g

\

Trygghet
Vérdefull for andra -> N Tillhérighet
vilmdende, sjdlvkadnsla / UPPSBGTTnlng

509

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,

' sjdlvrespekt
Social dngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

511
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Personligt ansvar

@

Sjdlvkdrlek
sjdlvrespekt

Sjdlvkdnnedom

Socialt ansvar

3¢

dy

4

Smadrta

Vara viktig
for andra

SYMIGHIAY

N Signal/ -

Falsk dikotomi?

Hég integritet och hogt
sjdlvintresse helt okay...

..OM det kombineras med hog
omsorg om den andre!

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

"Win-win", “sund narcissism" 55

512

Kdnslomdssig mognad

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

Hrand Saxenian

514

Manniskan och gruppen

+ Grupptillhdrigheten gor att mdnniskan ldttare
far en kinsla av att gé upp i ndgot stérre,
starkare och maktigare dn sig sjdlv.

+ Massan ger ocksd en upplevelse av
ansvarsbefrielse for de egna handlingarna,
och man slipper styras av sitt samvetes krav.

Tidningsintervju med psykolog Stefan Jern

513

515

517

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder

Michael Rangne

Egna behov
virderingar

_—_—

Egna behov
infressen

Egna behov
hdlsa

"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!"
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SNACKA med besvirligt folk.

Snacka litet till.. och ANNU mer.

The key to happiness?
Low expectations!

Lyssna, spegla, fréga om du forstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

Lyssna, ifragasétt, sdg vad du sjdlv
tycker och vill, ge dig intel Barry Schwartz

JOBBA litetl
518 519

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

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

JAG KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...

.MENRESULTATET RADER JAG INTE OVER!

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

520 521

En fruktbar utgdngspunkt?

Patientens beteende dr alltid meningsfullt...

Den missngjde vill g
..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen! nagot - vad? G

523

522 523
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Den missnajde vill ndgot - vad?

o Den som dr missngjd vill ndgot, vill f&
ndgot som hen just nu inte tycker sig f&.

o Sitt pd samma sida om bordet, ldgg ut
problemet “pd bordet”.

0 Beskriv vad du ser, frdga om du Vad behover jUST denna
uppfattat det rétt. w g . .. 5
o Frdga vad du sjdlv, patienten och ni per‘son av JUS* mlg JUST nu:
gemensamt skulle kunna géra fér att e
komma tillrdtta med problemet.
o Vid kemmunikationssvdrigheter och
missforsténd: Be den andre dterge
precis vad hen tyckte sig hora att du sa.

524 525

524 525

Vid problematiskt beteende Vilket synsdtt funkar bdst?

Den hdr mdnniskan har inte ett rdatt
-> Hur ska jag lyckas éndra pa hela henne?

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

Ménga kan se och be om hjilp med ett beteende utan att eller

se monstret av underliggande dysfunktionella
personlighetsdrag. Det finns en del fardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan ldra henne, en sak i taget.

Vad dr ett realistiskt mél, dvs vilken "nivd" ska vi ldgga
interventionen p&?

Bérja “utifrdn och indt", eller tvdrtom?

526 527

Beteendestarning kan ses som bristande fardigheter Nar beteendet sparat ur

Vad i miljon har utléser beteendet?
Vad behéver denna ménniska férstd och ldra sig?

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

! Var och ndr fungerar patienten battre?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

528 529
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Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

530

Imagoterapi

1. A talar till punkt Love and attention

2. B dterger det hen hart are mien;ame

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

4. Ordet évergdr nu till B varvid
A har att terge det sagda 2
korrekt Abha Dawesar

532

Nya bud:

Folk kan inte alltid lésa sina
konflikter pd egen hand!

534

Rama in “sv@ra" samtal

Fore samtalet:

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

Under samtalet:

+ Tycker du att vért samtal kinns okay fér dig, eller dr det
nagot jag kan géra battre?

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

531

L&t inte psykopaterna ta over

533

Folk kan inte alltid l6sa sina konflikter p& egen hand!

Folk p& samma hierarkiska niva dr véldigt
utldmnade och ska inte avkrdvas att l6sa sina
konflikter pd egen hand - psykopaten vinner dé.

Y

Hjdlp aktivt medarbetarna att I6sa de interna
konflikter de inte sjdlva klarar att I6sa.

535
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Lat inte rétdggen avgéra hur

du hanterar de fungerande
95 procenten!

Lina, 21 ar

Angest och nedstamdhet
Labilt humér

Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra madnniskor
Svért klara relationer

Skdr sig for att lindra
dngesten

Flera sjdlvmordsforssk, of ta i
samband med hot om
separation

"Vet inte vem jag dr"
Avskyr sig sjdlv

“Varfér ska man leva om det blir
lattare om man bara dor... skdr mig
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper
Jju inte. Jag mér ju aldrig bra... det
kénns om om alla polare ocksd skar
sig s@ de har nog med sig och orkar
inte med mig."

538

Borderline personlighetsstorning

Instabila relationer, impulsivitet ::‘
- Skrackslagen infor separationer
- Idealiserar och nedvérderar
Storning i identitet och sjalvbild
Destruktiv impulsvitet (slésaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsatning)
- Sjalvdestruktivitet (suicidforsok, skarningar)
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskansla
Aggressivitetsproblem
- Kortvariga granspsykotiska episoder

540

540
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537

539

541

|

Emotionell instabilitet

“For mig dr i stort sett allt antingen svart
eller vitt! Jag dr antingen god eller ond,
duktig eller oduktig, hemsk eller bra.
Antingen dr livet bra eller sé finns bara

doden som kan ta bort smdrtan det

innebdr att leva. For det mesta kan jag
inte ens finna en god anledning att leva,
men jag dr for feg for att avsluta det!”

Borderlinebegreppet

Q Borderline personlighetsorganisation (BPO)

Q Borderline personlighetsstarning (BPD)



2022-01-17

Att reglera sitt humar - den instabile
Omstéandigheter /
handelser
Goda
Ett sunt kdnsloliv kannetecknas av kanslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten dr rimliga och adekvata
samt “lagom” ldttvéckta, starka och Idngvariga.
Neutrala
Till detta kommer en férmdga att uppfatta och
tolka sina kdnslor samt kanna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt sdtt. . R6d kurva = humér,
Déliga sinnesstamning
543
542 543

. = . . Négra tillstand som kan orsaka emotionell svajighet
Att reglera sitt humor - den instabile :
Omstandigheter /
handelser + Depression, mani, bipoldrt Borderline personlighetssyndrom
syndrom, depression eller mani Narcissistiskt och/eller
med blandade drag antisocialt personlighetssyndrom
Goda " g
Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr Trotssyndrom och
Premenstruellt syndrom uppférandestsrning
Stressrelaterade tillstdnd, t ex Drogpéverkan, missbruk och
Neutrala UMS abstinens
Krisreaktion/anpasshingsstérning
PTSD Hjdrnskada
Demens
ADHD Intellektuell
Autismspektrumstsrning funktionsnedsdttning
Déliga R&d kurva = humor,
sinnesstamning
saa 545
544 545

Mer om borderline

Instabila
% Stora och snabba humérsvingningar

% Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (vdrdelds ->
fantastisk)
Svartvitt tdnkande

Idealisering och nedvdrdering

Impulsiva
+ Ibland explosiva

Skapar ofta kaos omkring sig
% Kriser vanliga

546

Mer om borderline

+ Har sv8rt att lita bdde pé sig sjdlva och andra vilket gor
relationer mycket besvirliga och instabila.

+ Skrdmda av separationer men beter sig s att de ofta blir

avvisade
% Blir ldtt uttrdkade

Tomhetskdnsla

> Deras personliga grinser har ofta ignorerats eller trampats pg.

+ Oftare dn andra varit utsatta for incest, véld eller kénslomdssig
forsummelse som barn.

Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)

547
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+  Grad av upprérdhet

Overbelastning, kaos

™ N

Pafrestning 1

VAR

Pafrestning 3

Pafrestning 2

Tid

548

548

Hjdlp patienten trdna bort sin emotionella instabilitet

Minska sdrbarheten: Behandla sjukdomar, dta lagom,
undvika droger, sova tillrdckligt, motionera, géra ndgot var
dag som fér dig att kdnna dig kompetent, ev testa
bolltdcke.

L&t patienten bli upprérd och ldr henne att hantera
kdnslorna.

Patienten behdver ldra sig att tdnka, “how to think".
Vad kan och ska patienten gora? Be hen om egna férslag.
Nér man pratar om ndgot skapar man minnen som kan
dterfinnas och anvindas ndr de behévs.

Hjdlp patienten bryta sitt sjdlvfokus
("selfcenteredness”).

2022-01-17

Hjdlp patienten bort sin emotionella instabilitet

Reaktivl Kinsligheten dr sd hég att det stér patientens vardag. Det
gér att ldra sig att hantera reaktiviteten och bli av med sin diagnos.
Prata om “kénslighet” och “sdrbarhet”, inte om “storning".

Mest utmdrkande dr “interpersonal hypersensitivity”, interpersonell
dverkdnslighet. Relationer dr svdrt och separationer dr mycket
smértsamma.

Bdttras i viss mdn med tiden, s det dr inte alltid sjdlvklart att ge
mediciner.

Som med 6vervikt - det dr inte patientens fel, men bara hen kan ta
ansvar for att hantera sitt problem. Krévs personligt engagemang
av patienten.

Skapa samsyn om patientens besvér. G& igenom kriterierna med
patienten, be hen utveckla hur de relaterar till hennes eget liv.

Bra att ldgga saker “pd bordet” / rita med dessa patienter. Ldgg
ut dina tankar “pé prov”, I&t patienten korrigera dig.

549

Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

Verkligt eller upplevt évergivande/avvisande

Kanslomdssig 6verbelastning eller kdnslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kdnslostormar
Dissociation (kan uppstd infér évergivande eller ndgot
annat som upplevs hotande)

Vid forbdttring (hotar sjdlvbild)

551
550 551
Beméstande av patienter med EIPS Bemdtande av patienter med EIPS
0 Bemdtandet avgorande. Fel bemdtande a Empatiskt lyssnande och undersékande forhdliningssatt.
forsdmrar patienten. 0 Véga frégal Oppet och nyfiket, inte dsmande, inte stilla till
0 Utbildning specifikt om sjdlvskadebeteende svars.
ger ett bittre omhindertagande, men inte a Vilken funktion har sjdlvskadebeteendet?
lang erfarenhet och formell ”Tb'ld"'n% 0 Fokus pé 6kad emotionell medvetenhet och farbattrad
o Bemastande som hjdlper: bli lyssnad pa, bli emotionsreglering.
:°"Z*°:‘:H att behandlaren uppfattas som a Vad skulle kunna f& ditt beteende/méende att vinda?
Png. 9 oo | . ki 0 Uppmdrksamhet, omtanke och intresse for hela manniskan och
= afu_amen_mam!;_uu erar inte - riktig o o inte bara for sjdlvskadebeteendet. Hur mér du, du som skadat
manipulation mdrks intel L dig?
O Patienten gér s@ gott hen kan, men har ett o Kontroll av patientens beteende minskar dennes autonomi och
outhdrdligt liv. Behgver ibland ldra sig nya egenmakt, blir till en ond cirkel
beteenden. ! ’
www.nhationellasjalvskadeprojektet.se 552 553
552 553



http://www.nationellasjalvskadeprojektet.se/

2022-01-17

Bemétande av patienter med EIPS

0 Patienten har ofta problem med
emotionell férstdelse och
kdnsloreglering. Stdam av att
patienten uppfattat rdtt vad du sagt
och vad ni ska géra. Lyssna och
&terkoppla oavbrutet.

Stressade och missngjda
o Stdm av att du sjdlv uppfattat / pm‘ien‘rer‘

patienten rétt. "Menar du alltsg att..?" k|

o Vdrdgivaren blir sjélv kinslomdssigt —
dysreglerad vid sjdlvskadebeteende. Vi ——
behaver kunna lugna oss sjdlva.

0 Lyssna till dina kdnslor av att det inte
gdr helt bra, anvénd dina kénslor som
det redskap de dr.

2

554 555

554 555

Video fran akuten |
IN| |
1. Vad kdnner du infér patienten? |

2. Varfor?

. o 3. Beskriv personens utmdrkande drag!
MISSHOJd pa psykakufen 4. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?
558 |
556 558

Ndgon som gillar patienten? Varfsr/varfor inte?
Histrionisk
+ Hotfull, aggressiv, manipulativ. ;
Narcissistiska drag ‘
- inte likvdrdigt bemétande

- vanliga regler gdller inte honom

- ser bara till sina egna intressen
+ Antisociala drag

- respekterar inte den andre

- kér dver den andre utan samvetskval
Narcissist, psykopat, missbrukare. ‘ Narcissism
- Borderline / emotionellt instabil? i

* Bryter det sociala kontraktet!

Psykopati

Borderline

559 i

559 560
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Narcissism

Vad menar vi med "empati“?

Skilj pd att
0 Férstd att en annan har det svért (kognitiv empati)
0 Forstd hur det kdnns (affektiv empati)
o Kdnna samma kdnsla som denne (inkdnnande)
a

Bry sig om den andre och dennes kanslor (medkdnnande,
sympati)

Empatisvérigheter ses vid bland annat
0 Autistiska tillstdnd
0 Narcissism och psykopati (men f f a brist pd sympati)

563

563

Narcissistisk personlighetssyndrom

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov av att
bli beundrad och brist p& empati
0 Grandios kdnsla av att vara betydelsefull
Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt
Tror sig vara speciell och former
Krdver beundran, tdl inte kritik

Orimliga forvdntningar om sdrbehandling
Utnyttjar andra fér att nd sina mél
Saknar empati (?)

Ofta avundsjuk

Arrogant och hogdragen

562

Narcissistens onda cirkel

Status, makt

Grandios sjalvbild

565

Narcissistens onda cirkel

Man finner dem ofta i positioner som innebdr status och
makt, T ex i politiken, foretagsledningar och i media.
Overallt ddr man kan synas och markas.

4

Positionen och upphdjelsen gader i sin tur ldtt den
narcissistiska sjdlvbilden s att personen blir dnnu mer
uppbldst och sjdlvupptagen.

lattast frén hundar.

\

a

.
©.

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

566

Ovillkorlig kdrlek d@r far bebisar och fds i vuxen dlder

81



Narcissistens tragik

Nar allt ar en rdttighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man fdr

: 8

Det gdr inte att gora ndgra
insdttningar

568

Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man mdste fa all denna uppmédrksamhet och
beundran fér att md bra. Utan den mar man
daligt.

En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och "bli négon" blir vanligen bitter och
olycklig.

570

Fallen narcissist

572

569

“The bottom line" vad gdller narcissism

Om allt dr en rdttighet kdnner jag ingen glddje eller
tacksamhet fér ndgot som livet ger.
Allt tillkommer mig, inget dr mer dn vad jag har rdtt att
vanta mig.
Jag blir ddrfor i psykologisk mening en tacksam och fattig
madnniska som inte kan bli annat @n besviken och
olycklig i langden.

Narcissistens psykologiska predi

Svag sjdlvkansla / kdnsla av virde

Behdver stdndigt stora doser bekrdftelse och uppskattning
for att inte kdnna sig vérdelss.

Blir ddrfér olycklig vid minsta brist p& uppskattning.

Brist pd uppskattning upplevs som en attack.

Reagerar pd "kritiken" med ilska.

Maste ddrfor ha stdndig bekrdftelser och tdl inte kritik.

En person med bdttre sjdlvkdnsla behover inte lika mycket
bekrdftelse for att kdnna sig fortsatt vardefull for andra.

2022-01-17

571
;"’ Besvarlig typ?
Ddr stdr ju ett stackars
overgivet och ledset barn och
banar om bekrdftelse!
)\ h
w

573
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Narcissisten
kdmpar for att
betyda ndgot
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“Hon dr bara ensam”

575

574

576

578

An Ordinary Life Is No Longer Good Enough | Alain
de Botton On London Real

https://www.youtube.com/watch?v=wLt24P8-
cCsdlist=LL&index=24&t=3s&ab_channel=LondonReal

Mer om narcissism

Klarar inte kritik, ser den som ett angrepp och som bristande
lojalitet

Kritik eller avsaknad p& beundran kan framkalla starka negativa
kdnslor och beteenden

En aggressivt laddad narcissist kan bli ilsken och farlig vid kritik
eller motgéngar

Framhdver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina
férmenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt Gverldagsen

Oférmagen och ovillig att bry sig om andra. Allt kretsar kring dem
sjdlva.

575

577

579

Mer om narcissism

Det finns bdde en sund och en sjuklig narcissism

Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet

Upptagen av utseende, makt och framgdng
Vill bli uppmdrksammad och beundrad

Beroende av beundran, andras gillande dr det enda som fér
dem att md bra

Anvdnder andra manniskor som en spegel for att ldsa av sitt
eget virde, och ens sjdlvkdnsla styrs av det man tycker sig
se

Mer om narcissism

Liksom vid psykopati “finns" inte andra manniskor, dessa dr bara en
forldngning av dem sjdlva

Andra personer dr huvudsakligen instrument fér att uppnd beundran
och makt

Arroganta

Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Forvéntar sig perfektion frén alla

Vanliga regler gdller inte dem, de kan tilldta sig mer &n andra

Deras skrytsamma sdtt kan of ta ses som ett slags kompensation for
bristande sjdlvkdnsla och sjdlvfértroende

En del blir Casanovor i sin jakt p8 bekrdftelse
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Hur uppstér narcissism?

D
Déligt kdnt, men ndgra tdnkbara mekanismer dr
0 Barnet haussas for mycket eller for litet . .
a "Curling” Antisocialt
O Fokus pd sjdlvforverkligande, egofixering personlighe‘rssyndrom
- . och

Barnet behover hjdlp med att finna balansen mellan att bry .

sig om sig sjdlv och andra. Lédra sig samarbeta osv. pSYkOpGTI

580

Antisocialt personlighetssyndrom

re kdrt barn, likvdl manga n

Abnorm personlighet
Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstorning
Moralisk fdargblindhet
Karaktdrsbrist
Manipulativ personlighet
Cleckleys syndrom

“The mask of sanity”
Psykopati

Sociopati

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

Fére 15 drs dlder
0 aggressivt beteende mot mdnniskor och djur

0 skadegorelse
0 bedrdgligt beteende

a allvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 &rs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig

0 bedrdgligt beteende

0 impulsiv eller ofsrmdgen planera

a stdndigt ansvarslos

0 saknar dnger

582 583

Antisocialt personlighetssyndrom, “psykopat”
RS BRI R Vad menas med att vara psykopat?

Ett genomgdende ménster av bristande respekt for och krdnkningar av
andras réftigheter som varat sedan femtondrsdldern. Ménstret tar sig
minst fre av féljande uttryck:
Oférmadgen att anpassa sig till rédande normer for lagligt
beteende vilket visar sig i upprepade brottsliga handlingar.
Bedrdgligt beteende, vilket visar sig i upprepade lggner, bruk av
falska namnuppgifter eller forsok att lura andra for ngjes eller
personlig vinnings skull.

"De kdnnetecknas av att de saknar
. S samvete; deras liv handlar om att
Impulsiv eller of6rmdgen att planera.

N - °
Irritabel och aggressiv, vilket visar sig i upprepade slagsmdl eller Tlllfreds.tsfa'l la €9%9 behov pa M
misshandel. andra madnniskors bekostnad.
Nonchalerar obekymrat sdvil egen som andras sikerhet.

Stdndigt ansvarslas, vilket visar sig i en oférmdga att etablera

ordnade arbetsforhdllanden eller att uppfylla ekonomiska

dligganden.

Visar brist pd dngerkdnslor, vilket visar sig i likgiltighet eller

bortférklaringar efter att ha sérat, svikit eller bestulit ndgon.

584 585
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Hares psykopatichecklista, HPC

11. Promiskudst sexuellt beteende
. Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem

- Forhjd ) ) 13. Saknar realistiska, ldngsiktiga
sjdlvuppfattning/grandios mél

. Behov av spdnning/blir latt Impulsiv
uttrékad

. Patologiskt lognaktig

. Bedrdglig/manipulativ

. Saknar &nger och
skuldkdnslor

. Ansvarslos

. Tar inte ansvar fér sina
handlingar
Ménga kortvariga
dktenskapsliknande

Ytliga affekter forhdllanden

. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet

formdga . Overtrddelse av villkorad
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning

. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell méngsidighet

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

ar psykopat?

Svar: Det vet du inte

588

587
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Psykopati har genomgripande effekter

Kénslor (ytlig, ingen nger, ingen dngslan)
Interpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)

Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, délig
kontroll 6ver beteendet)

Antisocialt beteende (stort beteende redan i barndomen,
ungdomsbrottslighet, méngsidig kriminalitet)

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

Five Factor Model, “Big Five"

1. UtGtvindhet (extraversion)
2. Emotionell stabilitet (neuroticism)

3. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

4. Foljsamhet/vinlighet (agreeableness)
. Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

Psykopati

1. Utdtvindhet ++
. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet ++
Féljsamhet/vanlighet -

Noggrannhet/samvetsgrannhet

o or W

Emotionell stabilitet

590

589

591

"Positivt tdnkande" dr inte att rekommendera i de svéra
fallen

—/" oM LIVET GER

6 CRoNER
-GOR LEMONAD!

I iR |
=D ":mncv Ash |
|

oy
\
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Bésta tipset: lds ndgon av dessa bécker

GOREL KRISTINA! NASLUND i o
by K ANNA PSYKOPATEN Glron{f"”"

592
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The Psychopath & The Sociopath: A
Masterclass (2,5 bra timmar om psykopati)

593

Psykodynamisk modell

V4

Omvadrldens
krav

e&
X

Narcissim och psykopati

594

Social dngest, fobisk ps,
osjdlvstdndig ps

\‘

Omvadrldens
| ’4- e
< -

596

595

Tva aspekter av psykopati

Personlighetsstruktur/ Beteende

karaktdr a Nar andras kénslor och

behov dr ovidkommande
kan man utan
e e samvetsbetdnkligheter
Brist pd dnger géra vad man sjdlv tycker
Brist pd djupare empati sig ha mest glddje och
Brist pd sympati nytta av.
Att man dven har
’ bristande impulskontroll
* och oférméga att forutse

och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
battre.

Brist pd skuld- och
skamkdnslor

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

86


https://www.youtube.com/watch?v=gpjYtAB9i2w&ab_channel=MedCircle
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598

Hur blir man sé he

Antisocialt
beteende

Mentala processer har

ett underlag i hjdrnan

Gener och

genprodukter styr

nervcellernas funktion

Generna ensamma

forklarar ingen

psykisk sjukdom
Overgrepp i
barndomen

Sannolika

Caspi et al, Science 2002

2022-01-17

Dilemmat

> Varfér ska man I&ta sig behandlas ndr man inte har problem?
Det @r de andra ménniskorna, samhdllet och samhdillets
normer som dr problemet!

> Psykopaten dr vanligen ngjd med sig sjdlv och inser inte sin
kédnslomdssiga torftighet och allt eldnde han stdller till med.

> Psykopatens personlighet dr i allmdnhet mycket stabil och
resistent mot pdverkan.

599

599

Ndgra tankar om att beméta en psykopat

Kunskap om tillstdndet - dessa mdnniskor finns!

Kédnner du igen tillst@ndet hos ndgon sé klarar du dig vanligen frén
allvarlig skada

Undvik dem om alls majligt

Kunskap om skillnaden mellan charmig yta och skrupellgst inre
Utg@ frdn att informationen du fdr dr felaktig/férvriden

Utgd frdn att personen férssker manipulera dig

“Terapeutisk allians” uppstdr sent, om alls, i terapiférloppet
Tro inte att du kan dndra personens personlighet

Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr for
din skull eller for att personen éndrat sig pd djupet

Psykopater anvinder andra som ett sdtt att nd sina egha mdl - vad
forsoker personen just nu f& av dig?

Har underldkaren ett bra
samtal?

601

Har underldkaren ett bra samtal?

Are you arguing
WitH a
pSYycHopatH®

602

602

601

F‘

1. Vad dr syftet med matet, vad vill du
dstadkomma?

2. Vilken dr situationen/kontexten?

603




Vilka mélsdttningar kan ldkaren ha med samtalet?

1. Undvika véld.

2. Ingen tablettburk.

3. Sjdlv vdga gé hem pd
kvdllen.

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

5. Mdjligen ett par tabletter.

604

Ar det risk for att det
smdller?

606

Hur klarar personen att virlden inte dr som han skulle snska?

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild

. av vdrlden
Diskrepansen

mellan rosa
och lila dr
provocerande

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

608
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Utbrottets faser

Angl&s/hjdrnl&s/kortslutning

<Y

Vdgkorsningen

'Lugnar sig,

forhindrar
utbrottet

Ett test pd en ménniskas personlighet

Hur reagerar
personen ndr hon
inte far som hon vill?

609

Terrdngen

“Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden

“Krdnkningen”
ligger hdr

88
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Moral behaviour in animals

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

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

Nar jag skulle géra lumpen

610

"Stresstroskeln”

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

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva forvrdngningarna okar dé kraftigt, och
kroppen sl@r om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller "play dead".

612

Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Stress

Brist p&
humor och
empati

614

611

Vilken del av hjdrnan dr for

tillfall

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

et inkopplad?

leblsk systemet, “réd
Kdnslor, drifter,

jdlvkansl
vdrdering

Reptilhjdrnan:
a, religion, Flykt, anfall, spela
dad...

ar...

613
" = 0q "
Rad och gron zon
Lag stress Mattlig stress Hog stress
Kanslornu . f\Vfﬂgﬂnd?— Tankarnas kontroll
stér till vér intellekt, over kdnslorna nu
tjdnst tankeférmdga, helt borta
Nya hjdrnan humor, distans, Dom och vi, vin
handldgger sinne for eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
“Vuxen
schimpansniva@”
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 615
615
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

Otrevligaste patienten négonsin?

g

616

616

En "véldsriskbedémning" dr
aldrig bara en bedsmning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av aggressivitet.
Fragan dr inte OM du ska paverka
denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING

618

Upprérd ochi pldgadikvinna

https://wwwiyoutube.com/watch?v=PZ8a8

JP_wUYd&abl chanhel=PsykiaitiriSydv7.C3 %
Adst

620
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Personlighet och stress

-

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kanner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

617

Problemen forstdrker varandra

Déliga kartor Svdrt finna bra
‘ balans mellan

l’ integritet och

Orimliga forvdantningar 5 samarbete
2 RV
¥ yr4
i Stress

| personlighets
relaterat &

Annu sdmre kartor

2
Tilltagande “besvirlighet”,
samarbetssvérigheter

Typer av interpersonellt vald

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

I
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https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Varningssignaler for risk for aggression

Patienten
+ Spdnd
+ Orolig
+ Stressad
+ Hagljudd
+ Upprord
Krdnkt
+ Missngjd
Radd!

+ Osv..

Du sjdlv

+ Rddsla/obehag

- Lyssna pé din intuition
och inre rost!

622

622

Var befinner sig var patient under samtalet?

+ Instrumentell - inte affektiv - ilska.
Vet att han inte f8r négon burk om han slér, slér darfor inte...

..om inte ldkaren retar upp honom, for d& kan han évergd till
affektiv ilska.

624

2022-01-17

Psykopatens aggressiv

0 Bdde spontan/affektiv och instrumentell/berdknande.

0 Psykopater med instabil bakgrund begdr ménga fler
véldsbrott dn psykopater med stabil bakgrund.

623

Ldkarens uppgift i samtalet?

Halla patienten i den instrumentella fasen.

Undvika att reta upp honom och driva
honom frén instrumentellt hot till manifest,
affektivt betingat, vald.

625

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

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

626

Vélj vad du brakar om

Vdrderingskonflikt

Behovskonflikt
vi tycker olika om

vara behov krockar i
nagot

626

627
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Alexander Tilly: S@ hanterar du en hotfull situation Slutsats av Bergenutbildningen?

Hadlften av alla
tvangsinsatser
i psyk| atrin Vart sitt att orebygga och bemta

berodde pa ‘hot och wild —
e i d A 4'
oskickl ig het. i Stockhotms lins sjukvirdsomride.

Bergenmodellen

o o [E'0 50

https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDp6e
j_B9Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=44&t=168s&ab_channel=Gilla
Jobbet

628

Atta rdd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilldi
e ‘ : 99) Lathund fér fungerande kommunikation

Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr dar for att hjdlpa

till.

Lyssna!

Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor

patienten dr upprord och vad hon vill.

Bekrifta patientens kanslor. De dr férstdeliga utifrén

omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar

upprérd. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja."

Ge patienten tid att prata och stilla frégor. Prata med patienten flera

génger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hénder.

Tala lugnt, med mild rést.

Tank pé ditt kroppssprdk, héll avsténd och dgonkontakt.

Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera.

Fréga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.

Kaffe? Promenad? Samtal?

. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, 1t alla veta vad du gr.

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

Dérroppnare: “berdtta mer”.
Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

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

630 631

AUEIES EEE eI Allt det som dr viktigt vid bemétandet av

“vanliga” patienter dr dnnu viktigare har!

y

Vanligen ett uttryck for frustrerade
énskningar och behov, eller andra former av

stressupplevelser. Vad behéver han just nu? Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.

+ Vanlighet, empati och medkdnsla.

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

+ Ilska och hogljuddhet bemsts med mildhet och lag

v

“Jag ser att du ar upprord. Hur kan jag
hjdlpa dig?"

rost.

Ta pé allvar och visa respekt.

Krénk aldrig patienten! Rddda patienter sldss fér
livet, krénkta slass for hedern.

632 633
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https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.
Ta ansvar for “klimatet”

- Hall dig sjdlv lugn.

- Vanlighet och mjukt tonfall, hj inte résten.

- “Kom" frén rdtt plats: Visa att du stér p& hans sida, att du
vill honom val.

- Formedla empati, att du ser hans smadrta.

- Begripliggér och normalisera.

Kop tid - erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,
virme.
Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Be den andre om réd.

2022-01-17

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker.
Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.
Fréga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.
Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Forsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas bdttre?

635

Arga, missngjda och hotfulla patienter

1. Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process”.

3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr valdigt “"upprord"/arg just nu.
Ar det s&>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du ér upprérd
over? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr s8 hdr upprérd har jag svart att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sitt som du dr hjalpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa patienten
med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behadver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, sé att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”

636

Undvik

Maktsprdk
Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

+ Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
+ Att hoja rosten

+ “Nu fér du lugna ner dig!"

+ Att stirra

637

636

Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:

Larma.

L&t dig inte provoceras.
Bemot inte ilska med ilska.
Avsluta samtalet.

Ldmna rummet.

Kontakta polisen.

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

637

Fér vardpersonal (se filen pd hemsidan)
‘Réd for att hantera en laddad, hotfull eller véldsam patient

Férebygg vald
e Sattsakerheten framst.
»  Lugna den som &r orolig/laddad.
»  Férinte kiinnas oroligt pa avdelningen.
*  Lémna ifred, minska intryck.
«  Gérinte att prata tillrétta. Préva eventuellt att prata om mat, fotboll eller annat som
patienten &r intresserad av.
*  Undvik I&nga samtal.
s Ge ldkemedel och ldmna ifred i vintan pd effekt.
»  Tydlighet forebygger vald. Patienten ska veta vad som giller.
o Tydliga grénser: utgang, mattider.
Tydlig vardplan.
Undvik bensodiazepiner (13t inte patienten hota sig till dessa).
Undvik vidbehovsmedicin. Skapar friktion och behov av sténdiga bedémningar. "Du
kommer att f3... Vi utvdrderar effekten i morgon”.
o Undbvik tillfélliga jourlakarbedémningar. Patienten &r ofta bra p att manipulera

00 o

dessa lakare.

Samtal med en laddad patient

639
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Vad gor underldkaren bra?

- “Ldgaffektiv”. Hdller sig sjdlv lugn, héjer inte rosten
trots provokationerna.

+ Trappar inte upp, muckar inte grdl, startar ingen
maktkamp.

+ Lagom mdhdig, forscker inte vinna, finner sig i
patientens of6rskamdhet. “Granssdttning” riskabelt
har.

* Krdnker inte.
+ Majliggor for patienten att rdadda ansiktet i viss man.

Kunde utvecklingen ha

forhindrats?

640

Vad kunde ldkaren ha gjort béttre? "Granssattning”

+ Gatt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv.
+ Inte sdga “lugna ner dig".

+ Infe argumenterat?

* Markerat sin egen grdns?

Felaktig grdnssdttning kan
skapa konfliktsituationer.

“6rdnser” Kunde utvecklingen ha férhindrats?

Vad driver patientens
beteende och kamp?

644
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Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Férsta frégan ndr det skiter sig med ndgon

Vilka taskiga kartor och orimliga ﬁ
forvdntningar ligger bakom och driver

beteendet?

646 647

Vad driver patientens beteende och kamp?
Felaktiga kartor

.

Orealistiska férvdantningar om
att kunna @& ut en hundraburk

Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

648 649
Vad kunde ldkaren ha gjort battre? j J K
f Viktig information till vdra besdkare
7oy X
/g’ } i Det kan vara bra att veta att vi pa
& g : () ; denna akutmottagning aldrig
Rl igigfenscknhidipdipaienten (| \ a7 | 1. delar ut eller skriver recept pd
Justera kartorna - inga tabletter delas ut \\\ i .
hér - redan i inledningen. Men svért och \\/ Y ) ldkemedel som kan vara
inte riskfritt. a7\ beroendeframkallande
+ Varfor infe ett stort anslag i vantrummet? PA ! 2 P : Py
/ . utfdrdar sjukskrivnin
+ Inte bett honom “dra sin historia” 1 /-\ V/‘I f ) 9
eftersom han dnd@ inte kommer att f& ut
ndgon burk.
650 | G -3
650 651
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Ett test pd en mdnniskas personlighet

Frdn missngjd till Hur reagerar personen

ridttshaverist nar hen inte far som
hen vill?

652 653

Detta borde

e handal Detta dr fell
inte hdnda!

654 655

Enklaste sdttet att krdnka en medarbetare?

Got any netw years resolufions?

Hen gor detta
mot mig!

656 657
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Hamlows rakblad

Tillskriv aldrig ont uppsat till nagoet som
battre kaw forklaras med okunskap eller

forsummelse

X

658

Narcissistens tragik

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

L

Det gdr inte att gora
ndgra insdttningar

661

Jag krdver

uppradttelse!

659

Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insdttningar ar
plétsligt som bortblasta

Inget fortroendekapital
finns att tillga

662

2022-01-17

le o

Rattshaverism - vad menas?

-/

1. Adekvat reaktion pa missférhallanden
2. Rattshaveristiskt beteende

3. Rattshaverist/isk person/

X

-

J“ o

Rattshaveristiskt beteende

a Orimligt klagande i speciell situation/sammanhang
a Ser sig som offer for ordttvisa
o Overtygad om att den egna bilden 4r den sanna

a Kommer inte helt 6ver upplevelsen av orattvisa och
oférréatt, men kan dnda acceptera en kompromiss och
komma vidare

a Kan vara valfungerande i 6vrigt

OX

il

663

664
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WAL

-

X

Exempel pa beteenden

0 Misstanker och smutskastar personal
o Kraver kamera pa forskolan eller dldreboendet

o Kamera till forlossningen for att dokumentera ev
felbehandling till ratten

o Kraver att fa spela in samtal med ljud eller bild
o Kréver att fa vélja vardare at sin anhérige
o Anmaler sin handldggare till IVO var vecka

0 Begar ut absurda mangder handlingar (8

=2 u k- L '\J\" )

J_%

X

Rattshaverist

'

a Overtygad om att hen dr utsatt, forféljd och otillbérligt
behandlad

a Har svart att mentalisera, kan inte se saken i annat ljus an sitt
eget

0 Uppfattar det som sker som riktat mot hen sjélv, kan inte se att
det kan handla om juridiska eller andra oberoende faktorer

0 Tappar helt perspektiv och rimliga proportioner

o Identifikation kring upplevd forlust och att vara offer for orattvisa

o Obeveklig kamp for "rattvisa” oavsett kostnad

a Agnar sin tid och sitt liv at kampen, férsummar det 6vriga livet =
!
]

vu l- s \J\ }

665

666

Rattshaverister beskrivs som kravande,

hansynslésa och omstdndliga. De trottar ut
tjanstemannen och gor dem osakra genom
upprepade trakasserier

BRA, 2016 =

=
=2 u k- L '\J\" )

Praglad av aggressiv sjalvhavdelse, parad med
misstro mot auktoriteter och samhallets
administration. Det & en man som haller pa sin
ratt, 6verklagar fran instans till instans och som i
avslag ser bevis pa samhallets ruttenhet och
systematiska maskopi mot honom

Ottosson, 1983

667

668

Rattshaveristiskt spektrum \—4

Besviken Upprord Arg Krankt Vanforestéllning  Livsstil

erspe t

Overvirdig idé
Personlighetsproblematik
Psykos

=

uu k Il ‘\J\‘ )

Allt kan ske, allt ir

méjligt och sannolikt. Tid AUGUST
och rum existera icke; p& STRINDBERG
en obetydlig ETT
vetklighetsgrund spinner DROMSPEL
inbillningen ut och viver

nya monster; en

blandning av minnen, @

upplevelser, fria pahitt,

orimligheter och

improvisationer.

669

670
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Paranoid personlighetsstarning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pé vénners lojalitet
Vdgar inte visa andra fortroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla ofrrdtter

Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

671
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)

—/  Paranoida drag,

drag, principfasthet

“Narcissistiska drag,
"entitlement”

missténksamhet & x

Rattvisepatos,

ger sig aldrig =

&

Fruktlés kamp

&

Utsatt och ensam

Jb

Vanmakt

Tvangsmdssiga

=24

Autistiska drag, J

nedsatt mentalisering

Upplevd orattvisa, krankning

OX

=

672

Ska jag krdva
beteendeskdarpning eller
formedla att jag ser din

vanmakt?

673

Samtalskonstens ABC

675

Las denna bok!

OX

=

674

676

Hur jag vill bemétas: Hur jag inte vill beméstas:

99
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Jag vill ha ett vattentdtt system!

Vem dr din frdmste ldrare?

679

680

sitt eget
personliga vis...

681

..och var och en vill
ddrfér fé vara en
individ

- inte representant
for en grupp!

683

682

Du kan insistera pa rutiner fér rutinernas
skull, men det ar inte gratis

C:

o Manniskor vill inte bli
behandlade som objekt, som
en del i ett kollektiv.

a De farvintar sig personliga
grdnser och
forhdllningsorder.

a De har ritt till en personlig
forklaring till varfér det
mdste vara si eller sé.

684
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Psykiatrin en del av kulturen

/

-
N
|

./ [ ]
WV o
\ L

\

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

685

Vilka férvintningar, forestdllningar och farhdgor
har patienten?

- Patienten har med sig sina férestdllningar vid motet
Patienten

med vdrden.

- Jag maste férsta patientens bild av psykiatrin far att

kunna méta patienten pd bdsta sdtt.

- Vi i vdrden mdste ocksd vara medvetna om vilka

forestillningar vi sjdlva har. Vi behdver en aktuell,

adekvat och nyanserad bild av psykiatrin och dess

majligheter for att kunna ge patienten optimal vérd och

bemaotande.

7= A m—

686

685

Kom ihdg F-enl

* Forestdllningar
* Forvdntningar
- Farhdgor

Fantasier

+ Fortroende
- Forstdelse

+ Fordndring

* Familjen

687

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férst@ meningen.

689

686

=8

Den som o
vm%ﬁ\xen
kemmer
u\ A\'b b\u\l

‘
VXen...

688

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

varje mdnniska som var
ldrare.

Sékaren nr 1/1986

690
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“Det ligger
nagot i det du
sdger."

Den nyttigaste
laxan livet ldrt
mig dr att

idioterna ofta
har rdtt.

691 692
691 692
Assume that the Hur du sténger
person Yyou are . . .
listening to might er din V_'khgasml
know something informationskanal:
you don”t.
"Gnall"
== “Negativism”
JORDAN B
PETERSON “Bromskloss”
12/RULES “Fordndringsovil ja"
FOR LIFE
693
693 694

Video Jordan B. Peterson:
“Hur man verkligen lyssnar p& ndgon”

Jordan Peterson - How to Really
LISTEN to Someone - YouTube

695

Hur fér jag till ett bra mate?

o Sillan en frdga om teknik och metod.

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

det viktigaste.

o Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar trygghet och fillit hos patienten.

o Skaffa dig dterkoppling pé det du gér.

696

102


https://www.youtube.com/watch?v=J24TGZDk960&t=134s&ab_channel=Bite-sizedPhilosophy
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Bemétande av patienter med psykiska besvdr

Kunskap om tillstandet.

Tid och intresse.

Bry dig pg riktigt, du mdste vilja vél (affektiv empati).
Lyssna, ta reda pd patientens behov (kognitiv empati).
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor for
patienten, visa pd internetsidor och
patientforeningar.

Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
sjukdom som stdller till det.

Gor en overenskommelse om vad ni ska géra.

697 698

Psykopedagogik i "Bemotande” i ett notskal

1. Hjdlp patienten och dennes nérstdende att forsta ! 09 g ~a— 7
vad diagnosen innebar.

2. Formedla relevant informationsmaterial (1177 se,
intressefdreningar, webbsidor, broschyrer). ‘ . K
3. Informera om mgjligheter till behandling och olika 0 Visa respekt
former av samhallsstéd. o Var nyfiken och intresserad
4. Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera o Se det goda hos den andre ‘

sjukdomen och l6sa praktiska vardagsproblem, “hjdlp | -
till sjdlvhjdlp”. a Bry dig pa riktigt

o Ta pd allvar

M

699 700

4 R
Om patienten sjilv far vilja ] Saker vi EGENTLIGEN vill ha
0 Kontakt - sedd, hérd, respekterad, tagen pé allvar. @ 0 Akthet, autenticitet, genuin kontakt
o Nyfiken °;h il"""esse"“:'f % o Uppmdrksamhet, bli sedd och hérd
o Visar att hen lyssnar och férstar. & . A . e
o ik medkﬁn:;a e ot BT & o Bekriftelse, betyda ndgot fér ndgon
< o R S 12 e E 0 Respekt
o Arlig och genuin, ggmmer sig inte bakom sin roll. & Bli S all
o Férstdr att jag gor sd gott jag kan. o el quen paa var" o
0 Bekrdftar, accepterar och normaliserar. I u Arhghoef och sanning, hjdlp att forstd
o Uppmuntran, ser det som dr gott i mig. fE o Forstdelse
a Férklarar, hjdlper mig férsta. %"“é 0 Omtanke
0 Ger aterkoppling. g o Medkansla
% o Uppmuntran
Lyssnar, tar mig pa allvar, visar respekt och bryr sig! &
~ LA
i
701 702
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703

Ldstips for psykoterapiintresserade

2022-01-17

Vilka verktyg har jag?

o Kunskap

o Sunt fornuft v
o Empatisk férmaga »
o Medkdnsla

o Akthet

o Humor

o Mig sjdlv och det liv jag levt

Karlek!

704

704

Vi kan aldrig INTE

paverka den vi pratar
med.

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

-

706

706

Psykopedagogik

707

Psykopedagogik

- Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forsta
vad diagnosen innebdr.

- Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera och
|6sa praktiska vardagsproblem.

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

+ Formedla relevant informationsmaterial.

104


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

Psykopedagogik

Hjdlp patienten och dennes ndrstdende att forsta vad
diagnosen innebdr och hur svérigheterna paverkar
vederbérande i olika vardagssituationer och livsskeden.
Ge utifrdn denna kunskap konkreta rdd om hur
patienten kan hantera och l6sa praktiska
vardagsproblem.

Informera om majligheter till behandling och olika
former av samhallsstad.

Formedla relevant informationsmaterial sésom
litteratur, broschyrer, internetlankar och
intresseforeningar.

Validering

Lyssna och observera.
Summera, spegla, Gterge, formedla korrekt
forstaelse.

“Lds av" och férmedla forstdelse av det outsagda.
Bekrifta och gor begripligt utifrén historien.
Motverka "jag borde inte vara / kinna / bete mig s@

Bekrdfta och gor begripligt utifrén nuvarande
omstdndigheter.

Behandla den andre som en jamlik person, var genuin.

711

2

712

2022-01-17

Stodjande och jagstdrkande forhdllningssatt

Vasentligaste metoden i den akuta fasen.
Information och utbildning om tillstdndet, gdrna patientbroschyr,
lastips, info om patientfcreningar.

Férmedla forstdelse, sympati och trost.

Validera patientens reaktioner; de dr begripliga och hormala
utifrén situationen och historien.

Harbargera patientens plagsamma kénslor.

Avdramatisera och inge hopp.

Motivera till att ta emot behandling.

Hjélp med problemlésning och hanterande av praktiska problem.
Tempordr regrediering i ett akut ldge kan vara helt okay.

Finns utlosande faktorer eller forsdimrande omstdndigheter som
kan &tgédrdas?

Hjalp patienten ta avstand fréan depressiva skuldkanslor och
vanférestéllningar.

Invalidering

Gaora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,

tvinga).

Ignorera eller vara ouppmadrksam.

Férminska kdnslor eller deras giltighet.

Vara kritisk eller nedvirderande, tolka ett beteende s

negativt som majligt.

Léta bli att reda ut ett missforstand

Vara egensinnig, vilja ha rdtt.

Gér‘;_] antaganden om den andre som dr vdrderande och inte

akta.

Inte bry sig om den andres smdrta.

Férscka kontrollera den andre.

Férvirra, vara odrlig eller overldgsen.

Insistera pd att den andre kénner / tdnker / menar ndgot

annat dn hon gor.

Behandla den andre som skér eller utan férméga. |
712 |

Lathund fér dig som mar akut daligt

—-

Aktuell situation.

Vad jag behdver fér att md bra (smn, motion, umgénge,
struktur osv).

Saker jag mér sdmre av och dérfér ska minska pé.
Kedjeanalys.

Andningsévningar.

Krisfdrdigheter.

Medveten ndrvaro.

Rattighetsformuldr.

Skdl att leva.

10. Livets hgjdpunkter.

11. Upptick och sitt stopp pd férsdmring tidigt.
12. Gor ett veckoschema.

S

0N O AW

Tack till 6verlakare Margareta Sidén, NSP!

Vad behaver jag sjdlv for att ge ett gott
bemétande?

726

713

726
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Vad behaver jag sjdlv for att ge ett gott
. k?erﬁléfande? - B Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott

bemétande?

+ P& gott humér?
+ Utvilad?
I balans?

Ostressad?
- Ordning p& mitt privata liv?
© Matt?

Tillrdckligt med tid?
+ Tycka om patienten?

728

727 728

w . d p g Varfor gor jag inte ett bra jobb?
Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott

bemotande? - = 4
0‘ Brister i systemet Moralisk defekt

Tid Lat
Utbildning Bryr mig inte om andra
+ Trott? Stod Egen vinning
© Arg? _ Mening Tivii
Missngjd? Ovriga resurser
. : L 4
* Provocerad?

* Stressad? Bristfllig sjdlvinsikt
*+ Hungrig?
+ Tycker inte om patienten? Egna brister

Kunskap Personlighetsrelaterat
Motivation
Inlevelsefsrmdga Narcissistisk
Moralisk defekt (se ruta) Antisocial/psykopat

729 730

Om du skulle réka bete dig som en komplett Skaffa dig creckoppling pa det du gor

idiot - vem skulle tala om det for dig?

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om
&terkoppling pé hur hen upplevt samtalet och vad
du kan gora bdttre.

3. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till okad

sjdlvkdnnedom och att bli en battre ldkare. Sd ta

missndjet pd allvar, férssk férstd och ldra fér
framtiden.

732

731 732
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"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!"

733

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

735

Bemotande - first things first

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att méta mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota mdnniskor

738

734

2022-01-17

SNACKA med besvirligt folk...

Snacka litet till.. och ANNU mer-.
Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

Lyssna, ifragasdtt, sdg vad du sjdlv
tycker och vill, ge dig intel

JOBBA litet!

736

739

Coleste Headies | TEDXC

10 ways to have a better conversation

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

>

https://www.ted.com/talks/celeste _headlee 10 ways to_have a_ be
tter conversation#t-157190
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Slutsats?

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

Viktigast dr alltid var férmdga till ett gott
allimdnmdnskligt bemétande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar kan hjdlpa
oss att bemgta den med psykisk ohdlsa optimalt.

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

740

Kunde ldkaren ha férhindrat denna utveckling?

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

“Jag ser hur orolig du ér. Det mdste vara fruktansvért att vara
overtygad om att ha MS med det liv som d& skulle vénta.”

742
“Rad och grén zon”
Lag stress Mattlig stress Hég stress
+ Kanslorna * Avtagande + Tankarnas kontroll
star till var intellekt, ver kdnslorna nu
tjédnst tankeférmdga, helt borta
Nya hjdrnan humor, distans, Dom och vi, vin
handldgger I ity eller fiende, med
proponfictiel eller mot mig?
"Vuxen
schimpansnivg"
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken 744
744

741

Rddd = stressad

Kan inte tdnka

Tunnelseende

Svérare att prioritera

Sidmre koncentrationsférmaga
Minskad empatisk férmdga
Sjdlvcentrerad

Sdmre minne

Kort sagt: man blir dummare dn vanligt,
och man fér allt svérare att samarbetal

743

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Stress

Brist pé
humor och
empati

745
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748

750

Kunde ldkaren ha forhindrat denna olyckliga
utveckling?

. Lyssnu‘r bdttre.

+ Bytt frdn rationell till kinslomdssig kommunikation tidigare.

+ Bytt frdn innehdll till process tidigare.
Fdngat kdnslan bakom orden - han dr rddd!

+ Bekrdftat och normaliserat oron.

+ Sett behovet bakom rddslan: Bli forsdkrad om att inte vara
allvarligt sjuk.

* Tagit hans rddsla pé stérre allvar: “Jag ser hur orolig du dr,

det mdste vara fruktansvirt att vara évertygad om att ha MS

med det liv som d& skulle vénta.”
+ L&tit bli att férsoka tolka oron, inte frégat om han varit med
om ndgot svért.

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.

Du férssker trdnga djupt in i den andres hjédrna och
hjdrta, tankar och kinslor, i syfte att se sakerna som
hon SJaIv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

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

Andras aggression

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

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

749

2022-01-17

Hdr jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

ord
*

Kénslor

Onskningar

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Andras aggression

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

\ %

“Jag ser att du ar upprord. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?”

Det dr ingen match

751

751
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Det dr ingen match

mellan er... ..ni ska l8sa ett

problem tillsammans.

“You are entitled to your own
opinions, but not to your own
facts.”

7 ?

'

Att personen dr “jobbig" dr
en asikt.

Vagra kriga

752

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

Séokaren nr 1/1986

754 755

* " '"7 ° . )
Vad menar vi med “empati; Empatisvarigheter ses vid bland annat

Skilj pd att

- Férstd att en annan har det svart
5 [ e e <l 1. Narcissism och psykopati
. Férst hur det kanns 2. Autistiska tillsténd

+ Kdnna samma kdnsla som denne

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

756

756 757

110



2022-01-17

Beteendestdrning kan ses som bristande fardigheter Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Vad behsver denna ménniska forst& och ldra sig? Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

758 759
Rama in “svéra" samtal Imagoterapi
Fore samtalet:
+ Jag har en viktig sak jag behaver prata med dig om, och det 1. A talar till punkt Love and attention
kan komma att kdnnas jobbigt en stund. 2. B &terger det hen hort are It;an;ame
3. A bekrdftar att B uppfattat

Under samtalet: . _ o ) honom rdtt, alternativt gér nya
+ Tycker du att vdrt samtal kdnns okay fér dig, eller dr det forsok dnda tills B forr eller

ndgot jag kan géra battre? senare dterger det A forsokte

sdga pd ett sdtt som A dr ngjd

Efter samtalet: med
+ Berdtta fér mig hur du har upplevt vért samtal. 4. Ordet 6vergér nu till B varvid
+ Hur tdnker du nu infér framtiden? A har att terge det sagda .
korrekt Abha Dawesar
760 761

| I stdllet for metoder och tekniker Samtalskonstens ARC v
| = M&t den andre pd ett existentiellt plan
| = Odlaen relation att bygga p&
I = Kontakt, samtal och dialog
= Kom frén karlek och vilvilja, bry dig p& riktigt
= Respekt, ta pé allvar
= Var dkta och autentisk, spela inte en roll
i = Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
| sjdlv
= Nadrvaro, f6lj vad som hdnder
= Ena drat mot innehdllet och det andra mot processen
« Lyssna noga pé dina egna kanslor och reaktioner
+ Var medveten om den andres reaktioner
+ Red ut och g8 vidare ndr det gér snett
= Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet

"Kom" frdn kérlek och vélvilja, leta efter det goda.
Bry dig pd riktigt.

Skapa kontakt och dialog.

Odla en relation att bygga pd.

Mt den andre pd ett existentiellt plan.

Var dkta och autentisk, spela inte en roll.

Likvdrdighet och medkansla.

Visa respekt, ta den andre pd allvar.

Narvaro - uppmdrksamma och flj vad som hdnder i samtalet.
Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen.
Lyssna efter kanslor och innebérd, sok férstd pa djupet.
Ge drlig Gterkoppling, skapa trygghet.

O 000000000 0O

762 763
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Stodjande och jagstdrkande forhdllningssatt

Vasentligaste metoden i den akuta fasen.
Information och utbildning om tillstandet, gdrna patientbroschyr,
ldstips, info om patientforeningar.

Férmedla forstdelse, sympati och trost.

Validera patientens reaktioner: de dr begripliga och normala
utifrdn situationen och historien.

|+ Harbargera patientens plagsamma kénslor.

Avdramatisera och inge hopp.

| + Motivera till att ta emot behandling.

Hjalp med problemlésning och hanterande av praktiska problem.
Tempordr regrediering i ett akut ldge kan vara helt okay.

Finns utlésande faktorer eller forsimrande omstdndigheter som
kan &tgdrdas?

L + Hjalp patienten ta avstand frén depressiva skuldkénslor och

vanforestallningar.
764

Invalidering

Gaora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
tvinga).
Ignorera eller vara ouppmadrksam.
Forminska kdnslor eller deras giltighet.
Vara kritisk eller nedvdrderande, tolka ett beteende sd
negativt som majligt.
Lata bli att reda ut ett missforstdnd
| - Vara egensinnig, vilja ha ratt.
?6':;1 antaganden om den andre som dr vdrderande och inte

w akta.

Inte bry sig om den andres smdrta.
+ Forsoka kontrollera den andre.
+ Férvirra, vara odrlig eller Gverldgsen.

Insistera pd att den andre kdnner / tdnker / menar ndgot
annat dn hon gor.

L - Behandla den andre som skér eller utan férmdga.

766 |

2022-01-17

Validering

Lyssha och observera.

Summera, spegla, dterge, férmedla korrekt
forstdelse.

"Lds av" och férmedla forstdelse av det outsagda.
Bekrdfta och gor begripligt utifrén historien.
Mo‘lrlver‘ka "jag borde inte vara / kdnna / bete mig sd

Bekrdfta och gér begripligt utifrdn nuvarande

omstdndigheter.
Behandla den andre som en jamlik person, var genuin.

765

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

Tillrdckligt med tid, goda kunskaper och gott omdéme
underldtfar.

Dialog, likvirdighet, dkthet, intresse och respekt.

Viktigast @r att du bryr dig, vill vil och visar det.

Formedla att du vill hjélpa.

Férmedla vad du ser, frdga om du uppfattat ratt.

Bekrdfta, begripliggér, normalisera.

Be medarbetaren (MA) berdtta mer om hur hen mér.

Frdga hur illabefinnandet paverkar funktions- och
arbetsférmagan. Vad gdr inte alls, vad dr svart? Forsck precisera
arbetshindret.

Vad skulle hdnda om MA &ndd férsskte géra detta? Har hen
provat?

Frﬁgq om MA har ndgon tanke om varfér hen mér déligt. Har det
hdnt ndgot? Hur har'MA det i sitt liv privat?

Upplever MA att ndgot pd arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Om arbetsplgtsen upplevs bidra: vad skulle vi behdva dndra har?
Kan vi gora nagot som skulle gora det mgjligt for dig att borja
arbeta’igen?

767

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

+ Oavsett orsaken: hur kan vi stétta dig hdrifran?

* Ar du osdker p& om du ska prata eller fréga om négot, sdg det.
Frdga om den andre vill att du tar upp det.

*+ Uppmuntra delaktighet, fréga och foresl@, undvik maktsprék.

+ Uppmuntra eget ansvarstagande; I3t den andre “dga” sin
problematik. "Vad skulle du sjdlv kunna géra for att mé battre
eller dtergd i arbete?”

* Har MA sokt professionell hjdlp? Var, vad, bedémning/diagnos,
insats? Tar hen del av foreslagna insatser?

*+ Kontakt med forsdkringskassan?

+ Efter kartldggningen, forsck komma fram till en plan,
tillsammans med MA s& att hen kan férvintas medverka.

Hur kan man minska risken fér att samtalet ska ga
snett eller forsdmra medarbetarens tillstdnd?

Oron att stélla till det @ befogad, den som mér ddligt dr
kansligare @n andra for motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mér
bdttre ett tag.

L&t den andre visa végen. Liten risk att skada om du varsamt
féljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.
Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

Var uppmdrksam pd savil dina som medarbetarens kanslor
och reaktioner. Dessa dr din frdmsta végvisare i samtalet.
Din medarbetare kan ldra dig det mesta du behsver, om du bara
lyssnar uppmdrksamt.

Ndr samtalet verkar gé snett - sdg vad du upplever och be om
hjdlp.

Om du dr orolig for att gora medarbetaren illa - sdg det, och be
att hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Fraga hdr och var om samtalet kénns okay.

768
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Fragor till den som redan blivit sjukskriven

+ Upplever du att du inte alls klarar att jobba hér som du mdr just nu?

+ Upplever du att situationen hdr pd din arbetsplats bidragit till att du
mdr ddligt? Om s@, vad?

+  Tror du att du kommer att kunna komma tillbaka och arbeta hdr ndr du
mér bdttre?

+  Vad skulle vi i s& fall behdva dndra p&?

+ Finns det ndgot du sjdlv skulle kunna géora eller dndra pé for att det ska H
bli ldttare fi?r dig u‘rJt komma Tillbqksghif och arbeta? P EXTrameer | al

+  Om vi lovar att géra vért bésta frén vér sida, dr du d& beredd att gora
en planering for arbetsdtergdng med oss?

+ Oavsett om situationen pd arbetsplatsen bidragit till din ohdlsa eller

inte: Hur kan vi stotta dig hdrifran sd att ditt tillfrisknande
underldttas?

Sedan kér ni ett liknande varv med chefen, och ddrefter ett till med
medarbetaren och chefen tillsammans, ett s k konvergenssamtal pd ADA-
sprdk. Simsalabim - ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng for noviser:)

770

770 771

Tekniker, metoder och verktyg

(X

Lagaffektivt bemotande kan vara utmdrkt... .
g Tycker du att alla patienter ska

" Do
..men ibland uppfattas man av patienten bemétas och behandlas lika:

som en kall, hard, arrogant och

ointresserad dversittartyp. Varfér, eller varfér inte?

773
Va—
Dina patienter kan ldra dig ndstan allt du |
behover veta... f Slarva inte bort
ditt svar!
..om du bara frdgar...
..och lyssnar noga pé svaret!
Bob Hansson, Allvarligt talat
775
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Inte lust att gé pd bemstandekurs?

Om du dr nyfiken och intresserad pd riktigt behéver du inte g&
pé kurs for att ldra dig hur du ska géra for att verka
infresserad.

Lyssna mer &n du pratar.

Ta in allt den andre sdger - inte fér att vdrdera det och inte for
att kunna beméta det, utan for att forstd. Lyssna fér att
forstd, inte for att svara.

Lyssna efter kinslor, dnskningar och behov hos den andre, det
som ligger “under ytan".

Aterge och fréga om du forst&tt ritt.

Bekrdfta, normalisera och acceptera.

“Bemdtande” i ett notskal: Ta pé allvar, visa respekt, var
nyfiken och intresserad, se det goda hos den andre, bry dig
pa riktigt.

776

“Dialogkompetens”

Konstruktiv kommunikation forutsdtter att varje talare
Avstdr frén att dominera och ta tolkningsforetrdde.
Talar lagom mycket.

Ar nyfiken p& hur andra tdnker och kanner.
Vill ldra av de andra.
Delar med sig av sina erfarenheter.

Argumenterar for sin sak och samtidigt dr 6ppen for
andras argument.

Ifrdgasdtter sina egna st@ndpunkter och kritiskt
granskar andras.

Inte forsoker "vinna” (ingen ska “vinna").

Balanserar ndrhet och distans béde till sig sjdlv och évriga
talare.

778
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Det existentiella samtalet v

- Mot patienten mdnniska till manniska.

+ Anvdnd det ni har gemensamt i samtalet.

- L&t patienten prata om hur hen har det.

- "Berdtta" sdtter igdng samtalet. "Hur mdr du?”

- Dela vanmakten, forssk inte ta bort den.

- Forsok inte dndra eller ta bort ndgra kénslor - lyft fram, belys och

dela dem istdllet.

- Férneka inte det jobbiga, ifrdgasdtt inte, avbryt inte, skuldbeldgg

inte.

- L&t det vara just som det dr just nu.
- Vdga frdga om detaljerna, dven det jobbiga - vad hénde, vad tinkte

du; vad kande du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hdnde?

- Varfor har patienten valt att leva fram fill nu? Vad har gett livet

mening och innehdll hittills (vanligtvis relationerna)?

- Visa pa alla méjligheter till gemenskap.
- Om du kan hf‘filpa patienten se att férdndring dr méjligt sd lever hen

777

0

pd ett tag till.

The key to happiness?
Low expectations!

Barry Schwartz

779

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

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

780

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
Kommer vdl 6verens med andra

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna och
andras behov

Flexibilitet
Humor

Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan pa
varlden

781
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Sadanii somi bara jag kanita ansvar for

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

782 783

Kédnslomdssig mognad Klantat till det?

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

Ta ansvar for din miss
= Tala om att du missat och att

du ska stdda upp efter dig
= Stdda upp
= Ta ldrdom
= GG vidare

Hrand Saxenian

784 785

Varfor lyckas somliga men inte andra?

Who I am makes a difference

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

is subordinated to the strength of their purpose.”

Livet blir ett dventyr

EM. Gray

—e——..

Werner Erhard: Making a difference

786 787
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Det ar
BESLUTEN
som fordndrar
vdrlden!

e

788

BRENEBROWN

790

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

https://youtu.be/IvtZBUSpIr4

792

2022-01-17

Vill du férdndra nagot i ditt liv?

Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor”
& e
~ 2. Sitt det i eft storre
& Slutsats sammanhang
)
> \ & 3. Gor det kul
Beslut
4. 6or en vana av det
<5
Plan 5. Forkunna for vdrlden
<L vad du gér
Farankring och stéd 6. Be om hjdlp
7. Utvirdera regelbundet

Handling

Utvdrdering i) Justering * Vana

789

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

BRENE
BROWN
MOD ATT

791

Hur har du dina
asikter?

793
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://www.youtube.com/watch?v=YFhcNPjIMjc&ab_channel=GreaterGoodScienceCenter
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119

2022-01-17

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

Ken Keyes

794 795

Manniskan betvingar naturen,
inte med kraft utan genom
forstaelse.

Det finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunkftlistor,
Jacob Bronowski for hur man hanterar “besvdrliga manniskor”...

Man méste farstal

796 797

The deepest hunger of the
human soul is to be

derstood.
“Men jag fattar inte understoo

varfor dom inte.."

Stephen R Covey

798 799
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Du kan inte agera rdtt om du inte farstdr

1. Vilken ar bakgrunden?
2. Finns det ett syfte?
3. Ar den andre medveten om vad som pdgér?

Problematiskt
beteende NU

Bakgrund

-

Stephen R. Covey

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

802

804

2022-01-17

Hur tdnker du nu?

Hur tdnkte du da?

Det goda métet

"Empati betyder att fanga upp och férstd en
annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
férstdelsen i kontakten med den andra.”

Ulla Holm

®

"Kunde det ske ett storre mirakel

dn att vi for ett 6gonblick
sGg med varandras égon."

Henry David Thoreau

https://youtu.be/aycjKFnzjMQ2t=11
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https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11

JE— Sim—
WHAT FiLLinG CHOCOLATE,
WouLD You LIKEZ PLEASE

Pyt

Ndr jag
behovde en ny
tandldkare

806

Kan det vara sé att kdrlek helt enkelt

..lyssna?

808

Kan det vara sd att nér du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och

uppmdrksamhet, sd har du samtidigt |
dig hur man dlskar en mdnniska?

810

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

visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

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

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

809

Hur skulle mitt liv bli om jag tog for vana att
alltid Iata den jag pratar med tala till punkt
innan jag avbryter med det jag sjdlv har att

sdga?

2022-01-17
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Vill jag pdverka maste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk
o
What canlds? fraga.
6 Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sé illa

tvungen att bérja med att verkligen lyssna pé och

forstd henne.
@ Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
N insikt i hennes situation och behov fér att kunna
féresld alternativ som hon skulle ha nytta av.
Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag férst sett henne
och farstdtt hennes behov.

- yodre amsay

812 813

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Sé varfér gor vi inte de val
vi s@ desperat skulle
behdva gora?

Nya medarbetare mdste "képa” organisationens
kultur, mdl och visioner innan de till&ts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vadnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
"OM det later som rdtt skuta fér dig dr du

vdlkommen ombord!” .. o q .
For att vi inte gillar en

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla \ del av konsekvensernal
medarbetare om organisationens mdl och visioner, \

vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

814 815

Tondringens perspektiv Ldget tills
man dr 25...

Varfor forsaka en
massa saker som ger
glddje och njutning
just nu, for att det i ..‘qu’kf att lyssna noga
pa andra innan du
beslutar om viktiga

saker!

basta fall inte ska
hdnda ndgot trist
I@ngt in i framtiden?

817

816 817
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Min férsta tanke nér ndgon stdllt till det
eller gjort bort sig?

Ldget tills du dr 25:

Taskig frontallob!

<

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

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

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdmmer!

818 819

ﬁb

Mer begrinsad mdlsattning?
Mitt liv

ett trdningsldger i medkdnsla
och medmdnsklighet?

Inte sjdlv vara den
besvdrlige

820 821

“Wounded healers" kan stdlla till
med mycket eldnde

Utan god sjtilvi_nsikt_
skadar jag den jag vill
hjdlpa

822 823
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Sjdlvinsikten kan brista pé flera sétt

Vad andra vet

om mig

Vad andra inte vet

om mig

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Lyhordhet
Tydlighet I
Fasaden Okanda faltet

Stort omedvetet fdlt = personlighetsproblematik

Vad andra vet
om mig

Vad andra inte vet
om mig

P S
Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv

Oppna faltet Blinda faltet

Lyhordhet
Tydlighet I
Fasaden Okanda faltet

824 825
Det blinda féltet dr en stkerhetsrisk som ldtt kan Stor fasad = stor ensamhet
utnyttjas av den som vill mig illa
Vad jag vet Vad jag inte vet Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet Vad andra vet
om mig Lyhordhet om mig Lyhordhet
Mllghetl Tydlighet
4
Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet Vad andra inte vet|| Fasaden Okanda faltet
om mig om mig
826 827

Att vixa = att utoka detta fdlt

Vad andra vet
om mig

l/ad jag inte vet

Vad andra inte vet
om mig

Vad jag vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Lyhordhet
Tydllglml
Fasaden kanda faltet

828

830

Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra fér?

Férsta och hantera
mig sjdlv, a

ra och

vdrlden jag lever i.

2022-01-17
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"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

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

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

833

Recept for ett lyckligt liv?

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

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

Earn thy
neighbour s
love

834

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svér att uppnd,
och jumindre man har av den desto storre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
manniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hdr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Kan du inte
gora ndgot at

den hdr sura
underlﬁkar‘e.n?

836
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“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkdnsla”?
D

Sjdlvinsikt

Sjdlvrespekt
Sjélvfértroende Géra gott for

Odmjukhet och iy

Trdna, forbdttra nyfikenhet.
kunskaper och

prestationer. Umgds med

manniskor som
visar att jag dr
viktig for dem.

Skaffa mig multipla
system for
regelbunden och

Ta till mig andras
tillforlitlig feedback.

positiva
virderingar och

bersm. Ta emot, inte g& i
faorsvar.

Vara autentisk, visa
vem jag dr.

Realistiska mdl

och ambitioner. Leva med

integritet, utifrén
mina djupaste
vérderingar.

Okad observans p&
andras reaktioner,
reflektera mera.

2022-01-17

Forsvara din
begrdnsning...

och du fér
behdlla denl!

Richard Bach

Vad hdnder ndr tv8 psykiatriker
ryker ihop?

Handelse:
Min reaktion:
Problem:
Analys:
Val/atgdrd:
Slutsats:

Integritet: ﬁ

Vem dr jag, och vad m Vill jag vara med i

vill jag? Ar mina detta gdng?
krav och 6nskningar

rimliga? l
Halla tyst?
Smdrta 5 i

Driva min linje (dr 69f° om mig

jag beredd att l s“alc‘" @ jog I

betala priset for bejessaipbeiag

det?)

Mitt dilemma

priset for det?)

842

841

842
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Viktigt att vara observant pé sina
egha kdnslor och behov

844

843 844

Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?
+ Arg/férbannad? « Glad?

+ Ledsen? - Né&jd? § érvrd g
. Ngjd? . Férvringa
* Besviken? - Fantastisk?

+ Orolig? « Fordlskad?

+ Rdd?

. Misslyckad? Ingenfing
Handla

Projicera

Kdnslorna ar ditt roder, sd var
tacksam for dem och lyssna noga

845 846

Att vara anharig eller hjdlpare Bra och déliga patienter?

Man kdnner sig
Avwvisad
Ratad
Anklagad

Kan eller vill inte.
Kan provocera vart

behov av att betyda
ndgot.

God formdga till
kdnslomdssig kontakt.

Otillrdcklig
Skyldig
Réddd

Dum
Osiker

Kul, gratifierande.

Inget av allt detta
behéver vara ditt fel
L eller ha med dig att
Fértviviad géra dver huvud Taget!
Hjdlplas

Trott

848

847 848
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Tvd “pésar" som mats

849

Var medveten om dina egha behov

Kédnsla Behov
o Ensamhet 0 Ge och f&
0 Besvikelse a Uppskattning

o Missngje o Bekrdftelse

a Irritation o Karlek
0 Betyda négot

849

850

Var medveten om dina egna kdnslor och behov

Dina otillfredsstdllda behov kan stdlla till
det i samtalet, om du inte dr vdl medveten
om dem och ser till att de inte omedvetet
styr ditt tal och handlande.

Du dr ddr for den andres bdstal

Nog kan jag ha ratt
att forvanta mig en

smula tacksamhet
for allt jag gor!

852

851

852

Var egen frustration

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

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar d@ latt med irritation/aggression.

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

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

853

Projektion

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

Féga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

853

854
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Problemet med projektioner

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

=
Sjdlv ldr jag mig inget och '.“ﬁ
utvecklas inte. /

™~

S~
Ndsta patient riskerar
ddrfor att réka lika illa ut.

855

Suicidant utan bostad

857

Projektion

Alternativet: Ta ansvar for mig sjdlv, mina tankar,

kdnslor och handlingar.

859

856

860

Paranoid personlighetsstérning

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pé vénners lojalitet
Végar inte visa andra fértroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla ofsrrdtter

Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

2022-01-17

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

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

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

Frdga patienten om det &@r okay med hen att ni pratar om
detta.

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

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

EVERYONE HAS
A woRLD viEw

o

861 862

Ndr patienten uppfattas rigid - Suicidal, men inte

“féljer inte avdelningens rutiner" - G||VGP|l§f PSYIS’ISkT

vem dr det egentligen som dr mest sjuk, sa hon far ta
rigid? ansvar sjdlv.

863 864

Det dr sjukvdrden som misslyckats

. . . - inte patienten.
“Patienten har inte en allvarlig

psykiatrisk stérning, s@ hon far ta
ansvar sjdlv.”

Hur manga skulle hdvda samma sak
om patienten var deras egen
syster/mamma/dotter?

866

865 866
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Situationen i ett notskal

Inse att det INTE handlar om:

Patientens utgdngslédge &
o Pldgad Var uppgift
Ratt eller fel a Olycklig a Minska lidandet
Gott eller ont o Sérbar a Minska skuld- och
Moral eller skuld o Utldmnad skamkénslorna
Svaghet eller styrka o Rddd a Hjdlpa patienten
Vilken sorts manniska man dr a "Fel” kdnna att hen dr
okay dnda
o Skam
Det handlar om en sjukdom! 2 skuld
¥ o Belasthing

867 868

rsta stund Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Skam Skuld

0 Handlar om hur jag tror a Handlar om hur jag sjélv
att andra uppfattar mig, virderar min handling.
hur jag ér. Jag har gjort fel, jag har
Jag dr fel, jag duger inte, skadat en annan manniska.
Jag dr inte vard andras Forutsdtter intakt
uppskattning. overjagsfunktion/samvete.
.Feureof: disconnection” - Nadvéndig forméga om vi
Jag far inte vara med. inte ska skada andra
Férmdga att uppleva skam mdnniskor.
har ett vdrde om vi vill ha Utan férméga att kdnna

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

870 871

Skammen §r den virsta av kinslor Skammen 3r den virsta av kinslor

Glddjen 6ver gemenskap och skridcken for ensamhet dr = Signal om att de vi vill vara med inte vill vara med oss.

ndgot vi fods med. ) = Uteslutning frén gruppen evolutiondrt sett livshotande
Ofrivillig ensamhet medfar sa starkt obehag att d'en = T jagarsamhdllet overlevde man inte p& egen hand.
drabbade kan géra ndstan vad som helst for att slippa. Voodoodod ar'en realitet: Den'som utes|urs ur

Allra vérst om ensamheten dr pdtvingad déarfér att de jag stamgemenskapen dér av hoppléshetskanslor.
vill vara med inte vill vara med mig. Allt hopp dr dd ute Vildhdst riskerar livet for att f& komma tillbaka.

echiiaglienllikauagnaliaogalnig=dioelicel Apungar som skiljs frdn sin flock blir snabbt apatiska och

Att sdtta barn i skamvrdn, “time-out” dr snudd pd att dar av ensamhet, trots att de fdr mat, virme och skydd. .
hota med dédsstraff. \

872 873
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Varfér rodnar vi?

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

Q]

2. Visar att jag har férmédga
att kdnna skam, vilket
talar for att jag inte dr

psykopat. Sdledes en signal om
\ sympati, intresse och
samarbetsvilja som okar

chansen fill en fordelaktig
vdrdering av mig och
ddrmed ékar chansen fér
en vinskaplig relation.

874

“Wounded healers" kan stidlla till
med mycket eldnde

876

Ar du medveten om...

Dina behov och nskningar?
Dina tanke- och kdnsloménster?
Dina utmdrkande personlighetsdrag?
Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom.

878

2022-01-17

S ————

Hur gér man “ingenting"?

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

Vi har fatt vara kdnslor for att hjdlpa oss vilja klokft.
Anvind kénslan fér att vigleda dig till valet av bdsta
majliga handling just nu.

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

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

875

Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar
med.

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

-

877

877

lant: som baral jagikan tia ansvar for
9

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

879
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882

884

Hur blir det om du tdnker sa har?

Patienten gér s@ gott han kan just nu.
Han har bara inte kommit pd ett béttre sdtt dn.

Vad skulle patienten behéva férstd for att
kunna tdnka och ddrmed ocksd handla
annorlunda?

Kan du hjdlpa honom till den férstéelsen?

881

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Hur vet jag om jag gor “ratt”?

Terapeutens ansvar

“Kdnns" det ratt?

Var observant pd dina egna kdnslor och reaktioner.
Var observant pd resultatet - patientens reaktioner.
Vilken dterkoppling/respons far jag av patienterna?

Fréga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att
du vill utveckla din samtalsférmdga och att du dr
tacksam fér allt han vill bidra med.

Be en virderad kollega vara med vid samtal ndgon géng
ibland.

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

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

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

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

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

Tar hand om sig sjdlv.

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

883

Hur kan man minska risken fér att samtalet ska g&
snett eller férsdmra medarbetarens tillstdnd?

Oron att stdlla till det @r befogad - den som mdr ddligt &r
kénsligare dn andra fér motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Men ett hyfsat samtal leder néstan alltid till att den andre mér
bdttre ett tag.

L&t den andre visa vdgen. Liten risk att orsaka skada, om du
varsamt féljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.
Samtalskonst hamnar om ndrvaro - inte om teknik.

Var uppmdrksam pd sdvdl dina som medarbetarens kdnslor och
reaktioner. Dessa dr din frdmsta vdgvisare i samtalet. Din
medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver, om du bara lyssnar
uppmarksamt.

Ndr samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om hjlp.
Om du dr orolig fér att géra medarbetaren illa - sdg det, och be aft
hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Fréga hdr och var om samtalet kdnns okay.

885

En genvdg till goda relationer,
hdlsa och ett langt liv:

Se det goda hos andra!

2022-01-17
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Négra sikra sdtt att f& patienten forbannad Fler fallgropar

+ Reducera patienten till objekt.
- Férdlder/barn-relation.
- Tala ned till.

. . . - Inte lyssna och ta in forutsdttningslést innan ja
Respektlost bemétande. Borston g 199

+ Ljuga eller lova saker man - Inte se det friska hos patienten.
inte sakert vet att man kan * Tro att patienten dr/vill som man sjdlv.
hdlla. - Forvdnta eller begdra respekt, gillande och berom.
Héga hdstar, maktsprak. - "Jag forstar".
Insistera pé rutiner for * Taover, styra och kontrollera samtalet och
. patienten.
rutinernas skull. o Lo . .
+ Inte ge aterkoppling, inte visa att man haort och
forstatt.

886 887

Vad vill jag uppn@ med samtalet?

Brené Brown - The power of vulnerability]

Fér patientens del
* Kontakt?

For egen del
* Kontakt?

+ Informera, formedla . Forsta?
ndgot? - Beroras/bli

- Férmedla férstdelse, forstddd/péverkas/
bekriftelse och dndras?
acceptans? * Hjdlpa?

. Ge kdrlek?
+ Trosta, lindra, bota?
- Rddgivning?

+ Andra/“flytta"
patienten?

- Fa kdrlek?
+ Boostra mitt ego?

888 889

888 889

Om du arbetar med médnniskor, lds denna bok! Vilket vdrde har det

for mig att f&@ min
m“nnmons

fasad dlskad?

BRENE
BROWN
MOD ATT

SHAME: “the intensely painful
feeling or experience of believing ;
that we are flawed and therefore A YA R
unworthy of love and belonging”... = SARB?
“the fear of disconnection.” | bl radled

—Brené Brown

890 891
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191

"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
shor?comina; but who does actually strive to do the
o knows great enthusiasms, the great

deeds; wi
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”

892

”Det &r inte kritikern som réknas, inte mannen som kan visa pa
vilket satt den starke mannen misslyckas eller vad den som utfér
en garning hade kunnat gora battre.

Aran tillhér den man som faktiskt befinner sig inne pa arenan;
han vars ansikte vanpryds av damm och svett och blod;

han som strider tappert, som misslyckas, som gang pa gang
kommer tillkorta eftersom varje anstrangning ar forbundet med
misslyckanden och brister, men som verkligen bemédar sig om att
utféra uppdraget;

han som kéanner stor iver och hangivenhet;

han som trottar ut sig i ett vallovligt syfte;

han som till slut, i bésta fall, far smaka den segerns s6tma som
det innebdr att ha dstadkommit nagot stort och som i sdmsta fall,
om han misslyckas, atminstone gor det samtidigt som han visar
prov pa stort mod...”

Theodore Roosevelt

2022-01-17
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893

Vem vill du vara?

Lev sd att du aldrig behaver
skdmmas om ndgot du gor eller
sdger blir kant runt om i

vdrlden.

Richard Bach, Illusioner

894

failure is always an option
T

\:\lkerc the
magic hagpens

895

failure is always an option

My iHBusTERs|

Du kommer att misslyckas ménga génger varje dag med att
dstadkomma det du forssker gora.

Men du kan vélja att lyckas varje géng. Att lyckas dr att
géra det bésta du kan med de resurser du har - inte att nd ett
visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas”.

Vérdera dig sjdlv och din insats utifrdn hur vdl du
forsékte - inte efter hur det gick.

896

897
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Varfor dkte jag till Boden egentligen?

"Fel" &ldrar
Har jag ndgot att komma med? P,
Tre féreldsningar pd samma dag o Saﬁ,f]'fSD
Massa férberedelsearbete /a"dgiv,-,f:gﬁ’;k it

Jdtteldng dag
Kallt, morkt och eldndigt
Flyg- och bilfobi
Social dngest

898

Ddrfor!

“Fel" dldrar
Har jag ndgot att komma med?
Tre foreldsningar pd samma dag
Massa forberedelsearbete
Jitteldng dag
Markt, kallt och eldndigt
Flyg- och bilfobi
Social dngest

898

Riktigt mod dr att Gvervinna mina rddslor och att
vaga visa mig sjdlv som jag faktiskt dr

Mod dr inte en kansla, det dr att handla
trots mina kdnslor.

Mod dr inte att inte vara rddd - det dr att
gora det jag vill gora trots att jag dr rddd.
Jag behdver vara dkta och sann, visa mig for
andra som jag faktiskt d@r, med alla mina
skavanker och brister.

D4 végar andra visa sina sanna jag, och
meningsfulla relationer blir mgjliga.

Lev autentiskt - It dina djupaste
dvertygelser végleda ditt handlande.
Kongruens mellan mitt inre och mitt yttre,
mellan vad jag vdrderar hogst och hur jag
faktiskt lever.

899

Riktigt mod dr inte alltid gratis

Man kan tro att man kommer att kdnna
sig som en virdelds och eldndig madnniska
ndr man visar vem man dr - det finns de
med svag sjdlvkansla som gdrna kldttrar
pé andras “svaghet” for att framhdva sig
sjdlva.

Mod dr inte alltid gratis - ibland f&r man
utstd andras hén och ringaktning fér att
man visar vem man ar.

Men att gomma sig bakom en fasad ar
inte heller gratis. I ldngden @r mod enda
védgen till genuin och dkta sjdlvkdnsla -
detta dr jag, och jag duger!

900

902

Tvd avgdrande férmdgor for ett fullt och
helhjértat liv, “being all in":

1. "Vulnerability". V&ga vara sérbar och
autentisk.

“Shame resilience". Vill jag bli dlskad méste
Jjag vdga visa mig som jag faktiskt dr, med
alla mina skavanker, vilket férutsdtter
formdgan att tolerera kdnslor av skam ibland.

901

903

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

Vdga vara autentisk, visa mig som
Jag faktiskt dr.

Véga vara s@rbar (vulnerability).

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

Det tillsténd ddr vi &r som mest
s@rbara och utldmnade &r
kérleken. Utan sdrbarhet ingen
riktig kdrlek.
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En vdg till sjdlvkdnsla och
lycka i livet

If you can meet with Triumph and Disaster

. And treat these two imposters just the same;
Jag gor alltid mitt bdsta, utifrdn )

mina djupaste 6vertygelser och

vem jag vill vara i livet. Yours is the earth and everything that’s in it,

And - which is more - you’ |l be a Man, my son!
Att det gér som det gdr dr inget
jag réder éver, och inget som jag “if" by Rudyard Kipling
tdnker Idta pdverka hur jag mar
eller ser pa mig sjdlv.

904 905

If you can keep your head when all about you

Are losing theirs and blaming it on you,

If you can trust yourself when all men doubt you,

(.)

If you can meet with Triumph and Disaster

And freat these two imposters just the same; — .

(.) -

If neither foes nor loving friends can hurt you, The Space Between Self-Esteem and Self Compassion:

() Kristin Neff at TEDxCentennialParkWomen

Yours is The Far“rh and evc’ary‘rhmg that’s init, hitos://voutube/TvtZBUSpIr

And - which is more - you’ Il be a Man, my son!
-— Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion

wign o-/F https://youtu.be/11UOhODPU7K
if" by Rudyard Kipling https://youtu.be/11U0hODPU7k

906 907

The three components of Common humanity vs. Isolation

self-com passion: » Seeing own experience as part of larger
human experience not isolating or abnormal

» Recognizing that life is imperfect (us too!)

Self-Kindness vs. Self-Judgment

Common Humanity vs. Isolation
Mindfulness vs. Over-identification

908 909
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
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Négra ord om psykoterapi vid
forstdmningssjukdom

Familjerddgivning eller famil jeterapi
borde vara det forsta folk med

bekymmer mater. Istdllet har det blivit

en "specialitet”.

: Jesper Juul
|
910 912
910 912
Psykoterapi /« ® Skilj pa psykoterapi far att:
z
‘\ o Losa problem
g V?m? A B A 0 Reducera psykologiskt lidande
o Fgf/moT vad? o Behandla pdgéende sjukdomsepisod
Q Nflf‘? ] 0 Reducera underliggande s@rbarhet
o Vilken form av psykoterapi? a Minska risken fér aterfall
o Mdlsdttning? a Férstd sig sjdlv bdttre, personlig utveckling
a Vilka resurser har patienten?
o Vilka resurser for psykoterapi har kliniken?
o Biverkningsrisk?
913 914
913 914

Ar ambitionen att...

Skapa kontakt?
Komma dverens?
Skapa en varaktig relation?

Ge klienten insikt i sitt beteende?

Vad dr Syftet med mgtet? Astadkomma ett visst beteende just nu?

Astadkomma varaktig fordndring i klientens beteende, kanslor,
relationer, sociala samspel?

Minska risken fér sjdlvdestruktiva handlingar?

Minska risken fér véld mot andra?

Minska ett brottsligt beteende?

Hjdlpa klienten till ett lyckligare liv?

915 916
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Négra - mer eller mindre vanliga - psykoterapiformer

Aspekter pd bemétande och hjdlp

o Stoédterapi o Familjeterapi och parterapi
o Jagstdrkande terapi o Natverksterapi
o Kognitiv terapi, KT 0 Psykodynamisk psykoterapi, PDT
0 Beteendeterapi, BT o Psykodynamisk korttidsterapi
o Kognitiv beteendeterapi, KBT o Loshingsfokuserad psykoterapi
o Internetbaserad KBT o Gestaltterapi a
o Acceptance and comittment o Existentialistisk terapi Relation
therapy, ACT o Transaktionsanalys Psykopedagogik
o Dialektisk psykoterapi, DBT o
. " Stod
o Mindfulness based cognitive  ["Men behandlingen méste vara
psychotherapy, MBCT anpassad for det aktuella Beteendefokus
a Interpersonell psykoterapi, tillst@ndet, och ges av terapeut
IPT som dr fortrogen med metoden!
o Psykoanalys
917 918
917 918

Handlingsalternativ vid bekymmer och psykisk ohdlsa

Vdlja ratt terapiform eller

rdatt terapeut?

Terapimetod B

Gora Terapimetod A
Metod B,
Metod A, bra
2 A i bra terapeut
Fly eller fa ur sig Ta itu med terapeut
problemen
N " . " enomshittlig
Avlagsna sig Narma sig offekt
Metod B,
Férlita sig p& andra Ta emot hjalp M:::\‘: EA‘ *ES:,;?,TU?
terapeut
£ Ta emot
919 920
Tvé former av psykoterapi Tva former av psykoterapi

“Supportive” “Reconstructive” “Supportive” “Reconstructive”

o Férsoker inte férdndra o Méste dndra ndgot hos o Férséker inte férdndra o Méste dndra ndgot hos
patienten. sig sjdlv om det ska ha patienten. sig sjdlv om det ska ha
Hjdlper patienten att mer varaktig effekt. a Hjdlper patienten att mer varaktig effekt.
hantera péfrestningen med o Forutsdtter 6kad hantera péfrestningen med o Forutsdtter 6kad
hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt. hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt.
resurser hen redan o Kan vicka dngest. Inte resurser hen redan o Kan vicka dngest. Inte
besitter. alltid s@ kul att méta sig besitter. alltid s@ kul att méta sig
Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv. 0 Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv.
som kan vicka dngest. som kan vdcka dngest.

921 922
921 922
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Vad visar tidigare psykoterapiforskning?

S /_|:4,}/-1 ¥ o /'—'\/,-

- P
Patientens forbdttring beror av:
"« Specifika faktorer 8-15 % y
/ . Generella faktorer 70% p

923

923

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

0 Den terapeutiska alliansen
= Trivs ihop, kinns bra
- Overens om syfte och mdl
o Terapeutens kompetens
+ Omedveten, iserad hantverksskickligh
« Skapar en tydlig och éppen relation till patienten
- Empatisk férmdga
- Férstér och respekterar patientens behov
= Uppticker och reparerar brister i arbetsalliansen
0 Metoden
- Ett integrativt synsitt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper patienten)
+ Tydlig bruksanvisning till patienten
+ Exponeringen
o Patientens motivation

Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjorn Philips, Rolf Holmqvist)

All psykiatrisk vérd utgér frén en
relation

mellan behandlare och patient!

927

2022-01-17

»

Vi vill instinktivt ta bort
den andres smarta.

Men det kan vi inte.

Forsok istdllet hjdlpa den
andre att sta ut.

924

Vad menas med “ferapeutisk allians"?

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

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

926

En terapeutisk allians dr
vanligen en forutsdttning for
ett gott behandlingsresultat

928

928
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Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:
. Vad menas med "terapeutisk allians"?

. Vad tycker du dr viktigast for att dstadkomma

denna allians?

- Vdrme
- Empati
- Akthet

. Vilka hinder fér Gstadkommandet av en
terapeutisk allians med en patient inom
psykiatrin kan du forestilla dig?

930

929 930

s R

Medkénslans kalla> ” Vad menar vi med “empati”?

Skilj pd att
+ Kdnna samma kdnsla som den andre
+ Férstd hur det kdnns

"I know exactly how you feel." - Forstd hur den andre tdnker
Férstd att en annan har det svért

Det kunde ha varit Jag' - Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati)

931 932

Mer om empati i
praktisk handling

@ﬁa
=/

Vad behéver denna mdnniska just nu?

3

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

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

933 934
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Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att fa veta - om han upplever att...

.. jag inte bryr mig om honom?

Hur kdnns det att vara
patient har?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

937

.

936 937

Anknytningsstorningar - det tyngsta bagaget man kan
béra pd i livet? i a tanke ndr ndgon stdllt till det

eller gjort bort sig?

* Ménga har idag en “inbyggd sérbarhet” med sig frén barndomen,

ddr de viktiga vuxna inte orkat, hunnit eller formdtt relatera till dem

pé det djupa och ndrande vis som alla barn behéver fér att viixa pd

djupet kanslomdssigt.
* De tar sedan med sig dessa bilder och férvdntningar ut i livet och

i relationen till andra. De har sv@rt att skapa, men ocksg att uppleva

goda relationer. Om mamma inte var pélitlig, varfsr skulle ndgon annan

R Vilken jdkla tur att det inte

« Det goda de faktiskt far ser de inte, forstdr inte, och virjer sig

emot eftersom det inte stémmer med de kartor de f&tt med sig. ar JOQ som gjorde deTI

« Kontentan dr att om den kdnslomdssiga bindningen till modern (eller
fadern) stérs s@ kan det paverka vdra relationer till alla andra
personer ocksd. For kanske dver ett upplevande av otrygghet,
bristande virde, osdkerhet osv i véra senare relationer.

938 939

Vad uppfattar patienten som god Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera
psykiatrisk vard?

God relation till behandlaren, bli hérd och forstadd . . " o
) .°5f§d° ion T behanciaren, Bl ond och Torste Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina egna

+ Vdrme ogon.
- Empati

Sl omesie Vad folk dn sdger och tycker om mig...

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

o . . ..
situation ..sd vet jag att jag dr okay
0 Med andra ord dr den ferapeutiska relationen och OCh Vdr'd att GISkOI

den terapeutiska alliansen viktigast.

940 942
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Att ha problem dr inget problem Nothing breeds success like success

Kdnslan av att jag kan hantera det jag méter
Vilbefinnande och trygghet har inget med kommer av att jag lyckas med det jag
ett problemfritt liv att géra. ‘ féresdtter mig i livet.

- "Pepping" som gar ut pd att barnet uppmuntras
Inre trygghet och sjdlvfortroende kommer Klara sd@dant det inte Klarar foder kénslor av

av att veta att vad livet d@n bjuder pg.. misslyckande och sanker sjdlvfortroendet.

Dessutom kdnner sig barnet inte sedd som den
hon eller han ar.

..sa kan jag hantera det!

Orealistiska krav dr en "sdnkning”!

943 944

Hinder for alliansen kan héra ihop med Hinder for alliansen kan hdra ihop med

1. Sjukdomen
2. Omgivningsfaktorer, t ex anhdrigas

1. Sjukdomen 4 ‘ ’ instdllning | ) 3
2. Omgivningsfaktorer A & 3. Patientens personlighet
3. Patientens personlighet T I\ & 4. Behandlarens personlighet N L :;
4 Behandlaren } Wl 5. Behandlaren har en ensidig och_ rigid /
o { g % ) referensram. En behandlare bér kunna se / —
5. Ovriga / patienten i ett biologiskt, medicinskt, f
behandlingsférutsdttningar / */ b psykologiskt och socialt perspektiv J o e
| samtidigt.
»im 6.  Ovriga behandlingsférutsattningar - brist
- = é; . pd tid, intresse och kunskap.
945 946
945 946

Hinder for alliansen kan hora ihop med

1. Sjukdomen (‘

+ Trétthet, Gngest, bristande insikt
2. Patientens personlighet

« Misstro, instabilitet
3. Omgivningsfaktorer

+ Anhgrigas instdllning
4. Behandlarens personlighet

illkor &r inte alltid rattvist...

En bra behandlare

5. Andra faktorer hos behandlaren bér kunna se
+ Bristande intresse patienten i ett . g
+ Bristande kunskap biologiskt, :
+ Rigid och ensidig teoretisk referensram medicinskt, - 1 . I
i

6.  Ovriga behandlingsférutsattningar psykologiskt och
+ Brist pd kompetent personal socialt perspekfiv
+ Brist pd tid samtidigt
+ Telefonsamtal

Lika villkor Rattvis!

947 948
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Den likvdrdiga relationen

Subjekb

I den likvdrdiga relationen utgsr den andres tankar, kdnslor och
férstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av gemenskapen.

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

Den andre har samma rédtt till sina kénslor, tankar och snskemdl
som jag har till mina.

949 950

Den andre har rdtt att bemdtas likvdrdigt
Vilka “jagtillstdnd” dr det som mats just nu?

Ej ovanifran
Ej objekt
Ej offer

Ej synd om

951 952

Jagtillstand Négra icke helt likvédrdiga kommunikationsménster

Fordlder

+  Imitationer av andras kdnslor, tankar och handlingar.
Vdrderingar och vad vi ldrt oss om hur allt ska vara. . Pedagogen (ger réd, lnga forklaringar, instruerar,
Tva “delar” foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
- Démande och kritisk. moraliserar, predikar, tvingar).
- Stadjande, empatisk, vérdande och omhédndertagande. . Psykologen (sdker‘ motiv gér bedémningar‘

2. Vuxen | analyserar, tolkar, frgar ut, forhar).

Fordlder och barn integreras i en fornuftig helhet. . Strutsen (skyr konflikter, skamtar bort, undviker,
Har och nu, kan farutsdttningslast iaktta inre och yttre | avleder, lugnar, tréstar, stryker medhdrs,

verklighet, fornuft och rationalitet. \ berémmer).

3. Barn . Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och
Minnen av tidigare egna upplevelser. férmanar personen, beordrar, dirigerar, varnar,
Fungerar emotionellt, intuitivt och spontant. formanar, hotar).

Har uttrycker vi véra kénslor, hur vi mdr, vdra énskningar

Eric Berne och Thomas Harris Frén Mentors férdldrakurs

953 954
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Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

955

Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
ar det avgorande att
bli sedd, hord och
tagen pa allvar.

Vi kan dé bérja ta
ansvar for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul

Alternativ till berém?

”TACKII

956

Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, méten som gor oss
levande och sarbara. Inte
lyckliga. Jag vill kdnna mig
meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

2022-01-17

957 958
Professionell, medmdnniska eller bdde och?
Vdrdgivare: <—> Patient:
Professionell Professionell
Personlig? Personlig
Privat?? Privat

959
959 960




Experiment

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=you
tu.bedlist=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwIGQyICZhA

961

Var inte for “professionell”

Autenticitet och en personlig reaktion dr kanske den
stérsta gdva vi kan ge en annan ménniska.

Vi behéver andras dkta kénslor, tankar och reaktioner pd
oss for att kunna orientera oss i vdra sociala sammanhang.
Denna genuina &terkoppling gér det mgjligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och béttre férstd hur andra
reagerar pé vért beteende.

Dérmed fdr vi majlighet att dndra oss s@ att vi bédttre
uppfyller gruppens énskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvdrliga medmanniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel!

Privat, personlig eller professionell?

Falsk dikotomi - man kan vixla mellan rollerna.
Utnyttja inte den andre for dina egna behov.

Hur blir min insats for den andre?

"Professionell” dr ofta en mask for att slippa visa sig.
Viktigast fér den andre dr tillforlitlig Gterkoppling.
Endast sé kan den andre f& den sjdlvinsikt som dr
nodvdndig for att kunna vdlja fordndring.

Akthet dr ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt
samtal.

Visa vad du tycker och kénner, bjud pd dig sjdlv.
Proffsigt d@r att vdga se de missar man gér, be om
ursdkt for dem och gé vidare.

2022-01-17

Professionell, medmdnniska eller bdde och?

Vérdgivare: <—> Patient:

Professionell

Professionell

Personlig Personlig

Privat Privat

962

Vad menas med att vara “professionell"?

,

Gora det som dr bdst for patienten!

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

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

eller
Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att ge
hela mig sjdlv, hdr och nu!
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA

Jag ger dlltid allt jag har att ge, eftersom..

Jag inte dr ndgon input/outputmaskin - jag véljer
sjdlv mina reaktioner.

Jag dr proffs och stolt 6ver vad jag gor.

Jag gor mitt bdsta oavsett hur den andre agerar.
Den andre nog gér sé gott hen kan, trots allt.

Det dr sd lyckosamt ordnat att man inte kan ge ndgot
utan att sjdlv f& ndgot tillbaka.

Jag vdljer att ge hela mig sjdlv, hdr och nu.
Jag dr hdr for att gora en skillnad i vérlden.
Vem jag dr gor skillnad!

967

Vdlkommen hit - du har kommit
helt rdtt!

Vi @r superbra pé detta. ]

Vi vill hjdlpa dig, ob

Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv

968

Spegelneuronen 3r boven

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

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

J
969 970
P& restaurangen igen
Hur ménga hér har
hort en patient
klaga 6ver att hen
fatt fér mycket
medkdnsla och
medmdnsklighet?
https://www.youtube.com/watch?v=EGItzZWUerFQ&index=3
971 1&list=PLKDpGcqyj 58Y9KIDwtMUbNwIGQy1CZhA&t=5s
971 972

2022-01-17
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https://www.youtube.com/watch?v=EGltzWUerFQ&index=31&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA&t=5s

Hos terapeuten

973

Viktiga dvergripande virden for samspelet
med andra

R Likvadrdighet

Autenticitet
Integritet
Sjdlvkansla

Personligt ansvar
\ .
Socialt ansvar
Gemenskap

JESPER JuuL,

976

Alla tondringar stdller sig samma frdga:

Hur kan jag leva mitt liv,
utan att mina fordldrar

blir ledsna eller
bekymrade?

978

975

977

2022-01-17

Hur formedlar du berom, uppskattning och
kritik pd ett bra sdtt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.

Personligt.

I ratt tid, det vill sdga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berém gdrna infor
andra.

Michael Rangne 2022-01-17

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag
behandlar barnet likvardigt (dess tankar, kdnslor,
énskningar och behov ar lika viktiga som mina
egha)
respekterar barnets integritet
stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla
sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kdrleksfullt.

Finns det ndgot alternativ till berém och kritik?

+ Var nyfiken - vem dr barnet och vart dr
han/hon pa vig?

+ Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en
jamlik relation ddr bdda har samma virde.

+ Haen smula fértréstan - tror du verkligen att
du é@r det enda som st8r mellan barnet och
avgrunden?

- Resonera, foresl@, férankra - men jimbérdigt
och med respekt for barnet.

Behandla barnet som du skulle din basta van.

Fritt efter Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan

det ar for sent”. 79

979

146



Tondrsférdlders tvad majligheter

P

1. Sparringpartner.

2. Sitt ner, njut av stunden, det har ar
resultatet!

980

"Lifesaver” for fordldrar nér det inte gér bra

= Glém metoder, tekniker, konsekvenser, bestraffning och
annat kulturellt bréte vi dverdses med.
= Prévaistdllet att under en ménads tid bara vara med ditt
barn, utan férutfattade meningar om hur du ska vara som
fordlder
= Var helt ndrvarande med ditt barn. Tank inte bakét, oroa dig
inte for framtiden, planera inte hela tiden. Félj bara med
nyfikenhet det som sker.

= Lyssna noga, intresserat och uppmérksamt pé barnet.
Lyssna efter barnets kdnslor och bekrdfta dem.

= Vdrdera inte, bedém inte, berom inte.

= Behandla barnet som en likvirdig medmanniska.

= Visa respekt och ta barnet pd allvar.

= Visa att du tycker om att vara med ditt barn!

982

"Uppfostran” eller livskompetens?

+ Uppfostran sker “mellan raderna"” ndr vi lever
vara liv - inte ndr vi "uppfostrar".

+ Subjekt <-> subjekt: Fokus pd existens. Barn trivs
har.

* Subjekt <-> objekt: Fokus pd beteende. Barn trivs
inte har.

+ Fordldrar ldr egentligen ut livskompetens.
* Prata om livet, inte om beteendet.

+ Beteendeterapeutiska metoder fungerar bra for
de vuxna en tid, men inte for barnet.

Tack till Jesper Juul

984

981

983

+ Vad vill vi? Vad &r syftet, mélet, drémmen?
+ Mdlet dr maximal mental halsa och psykosocial

+ “Lycklig" d@r ett destruktivt mél. Jfr Strindberg:

+ Barns symtom dr en invitation att fundera over,

2022-01-17

“Life-saver" for tondrsfordldrar

Sjdlvstandighetstrdning, inte trots.

Det de gor, gor de for sig sjdlva, inte emot dig.
Tondringen tar nu makten Gver sitt egeft liv.

Overldt resten av barnets personliga ansvar med respekf.

Du gér nu ini en ny roll, som sparringpartner, lots och
fyrtorn.

Var tydlig med vad du tycker och kdnner, men anvdnd inte
maktsprak.

Uppmuntra tondringens inre dialog.
Visa tillit och fértroende for tondringen.

Aven tondriga barn har ett absolut behov av att kdnna at+
de dr helt okay Gtminstone for en person i vérlden. Visa att
du dr den personen!

Ett exempel pd mdlformulering hos familjerddgivaren

Klimatet, stdmningen, den kdnslomdssiga atmosfdren dr det
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur kanns det att vara
med varandra i v8r familj?

Alla ska f& vara med och bestdmma spelreglerna, vad som ska
goras och hur.

Mer kirleksfullt férhdllande, trots en pressad vardag.
Lédttsammare och roligare férhdllande, trots samma vardag.

Var och en tar fullt ansvar for sitt humor och for de signaler
man formedlar till andra.

Barnen ska fd en bra och positiv bild av hur det &r att vara
vuxen - inte en stdndigt trétt, pressad, hdr jad och missnsjd
forebild.

Barnen ska f& en annan bild av ett férhéllande mellan man och
kvinna, med mer virme, glddje och karlek.

Barnen ska slippa drabbas av férdlderns stress.

"Uppfostran” eller livskompetens?

kompetens. Trivas med sig sjdlv och andra, kunna
gd in i meningsfulla relationer i olika delar av sitt
liv.

“Ja, barn! Lycka dnskar jag dig icke, ty den finns
icke, men kraft att bdra ditt 6de, 6nskar jag."

se och beséka det barnets virld - skola, familj,
vdnner.

Tack till Jesper Juul
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“Barnuppfostran”

+ Fordldraskap handlar om ledarskap och krdver
— Personlig auktoritet
— Autenticitet
— Narvaro
- Férmdga att trdaffa personliga val
- Férmdga att initiera dialog
« Autister tar bara emot dkta vara - spela inte terapeut.
+ Deft viktigaste en férdlder kan gora dr att gd i likvdrdig
dialog med sitt barn.
+ Utan grdnser blir barnen férdldralésa.
+ Nar férdldern tar kommandot blir barnet lugnt.
Barn tdl inte fordldrar som bara dgnar sig &t dem.

Tack till Jesper Juul

986

Dialogbaserat fordldraskap

* Krdver "bara” viljan och férmédgan att beméta den
andre utan plan och strategi. Det dr individen som
dr arbetsgivaren, inte samhdllet.

* Brist pd fortroende mellan fordldrar och barn det

storsta problemet f n.

Férvinta dig inget av dina barn, men sdg vad du

vill. Med en mening eller mindre.

"Vivill att du tar 6ver ansvaret for.."

+ Visa oppet vem du dr, vad du tycker och vad du

vill.

Tack till Jesper Juul

Barns integritet och granser

Barns svdraste erfarenhet dr att inte kunna séga ja
och nej pa ratt sdtt i rdatt ldge.

Kan dd inte ta ansvar for sig sjdlv, klarar inte
relationer osv.

Man kan inte sdga ja och vara sndll ett helt liv. Man
blir da sjuk i 40-arsaldern.

Vi har fatt ldra oss att inte sdga sanningen till de vi
tycker om.

Ldr barnen sdtta och vdrna sina grdnser, att sdga hej.
Standardrddet vid problematiskt beteende dr att
"sdtta grdnser”. Dumt! Fordldrar vill ha makten (men
kallar det inte sa).

Dialog dr ett battre alternativ. Inget avtal, lyssna
och lar, utnyttja inte politiskt. Berikar relationen,
som dr annorlunda efterdt.

Tack till Jesper Juul

990

2022-01-17

Dialog

+ Det viktigaste en férdlder kan géra dr att gd i
likvadrdig dialog med sitt barn.

+ Ménga fordldrar har ingen dialog.

« Stdller istdllet frégor, blir forhor.

+ Ddlig dag pé dagis dr okay. Lyssna och ha en
dialog!

+ Man mdste géra sig tom fére motet, s@ att man dr
forutsdttningslos och inget vet ndr man sitter
tillsammans. Den andre kénner sig dé tagen p&
allvar.

“Jag vill prata med dig" - inte frdga om barnet vill

prata med dig.

Tack till Jesper Juul »

Psykoterapi

Forskningen visar att ur klientens synvinkel dr
det avgorande att bli sedd, hérd och tagen p&
allvar. Vi kan dé bérja ta ansvar fér oss sjdlva.

“Behandlingsplan” ar antiterapeutiskft.

Tack till Jesper Juul

Tips for fordldrar

Hur kan jag leda min familj utan att krdnka ndgon?
Att leda handlar inte bara om att f@ min vilja
igenom. Hur f8r jag en relation till den jag leder?
Det finns inget generellt svar, ingen metod. Men
om vi sdtter oss ner och pratar kan vi kanske hitta
ett svar som stdammer for vdr familj.

"Konstruktiv osdkerhet” -> barjar undersska och ta
reda pd vad som behdvs.

Strdva inte efter konstant lycka.

N&jd med sitt liv, inklusive konflikter och annat
som ingér, dr ett klokare mdl.

Njut av de barn du har, som de dr.

Tack till Jesper Juul
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Tips for fordldrar

+ Stdrk barnets sjdlvkansla:

— Berdm inte sjdlvklara saker.
- Berdm riskerar skapa uppbldst ego.

— Personligt forhdliningssdtt till barnen viktigt.
— Intressera dig for vem barnet dr.

- Ge personlig feedback.

- L&t barnet betyda ndgot for dig, och visa det.
— Visa fortroende for barnet.

- L&t bli att "uppfostra” dygnet runt.

- Barnet ldr sig d& om sig sjdlv.

Tack till Jesper Juul

992

Tips for fordldrar

+ Fér mdnga val gér barnet frustrerat.

+ "Vad vill jag?" - inte "Hur gér man?"

+ "Vem dr du?" - inte "S@ hdr gér vi". Efter 20 minuters
umgdinge med barnet utifrén denna frga lugnar sig
barnet.

« Barn som bara fér vad de har lust till fér inte vad de
behsver.

« Barn behéver se att det finns och dr normalt med
konflikter.

* Men var varsam med orden, som kan krdnka och skada.

« Brdka inte om barnen i deras ndrvaro.

Om vi inte kan bréka konstruktivt mdste vi soka hjdlp.

Tack till Jesper Juul

"Grdnssattning”

Barnet hela tiden i centrum: ldr sig inte att man inte
kan f@ obegrénsat med uppmérksamhet.

Barnet behéver ldra sig att téla ett avvisande och
hantera motgdngar.

Var inte rddd for starka kdnslor hos barnet. Barn
behéver trdna pd olika kénslor och pd hur livet dr.

Barnet skaffar sig hdrigenom livskompetens.

Aven fordldern méste ldra sig st& ut med att ibland
gora barnet ledset. Barn kan inte bara ha “positiva”
kdnslor.

Tack till Jesper Juul

996

2022-01-17

Tips for fordldrar

Min relation till mitt barn ér mitt ansvar!
“Vad gér jag for fel” dr inte en orimlig utgdngspunkt vid
problem i familjen.

Problem i relationen till barnet dr alltid férdldrarnas ansvar till
100 %.

Den som har makten (chef/fordlder) har vildigt stor makt
dver hur vi mér!

Barn tar makten om inte férdldrarna tar den.

Regler kan inte |osa konflikter och problem.

Omsesidigt ldrande - lar av vart barn hur du dr fordlder till
just detta barn.

Skrdddarsy en l6sning for just denna familj.

Barn vill inte vara fordldrarnas “projekt”.

"Férstér inte ungen, I& henne vara ifred” (Astrid Lindgren).

Tack till Jesper Juul

"Grdnssdttning”

Avgrdnsa dig sjdlv, inte barnet!
Det dr inte egocentriskt att visa vem man dr.

Utan denna grdnssattning forlorar fordldern all
ork, samt relationen till sin partner.

Grunden fér empatiutveckling, barnet ldr sig da
att dven andra har behov.

Frustrationen utvecklar barnets empatiska
férmaga och dess sociala kompetens.

Barn samarbetar ldtt om man bara sdger vad man
verkligen vill. De vill se sina fordldrar lyckliga och
gor latt for mycket for att gora dem det.

Tack till Jesper Juul

"Grdnssadttning”

« Fordldrar tror ldtt att de inte far ha kdnslor eller

vara olyckliga. Blir d@ "barnvénliga”, spelar fordlder,
saknar autenticitet vilket gor barnen tokiga. De
forsoker "vacka" fordldrarna. Testar inte grdnser
utan dr pd jakt efter sina férdldrar - vilka dr de
egentligen? Var darfor mer sann med ditt barn (och
mot dig sjdlv) s@ lugnar sig barnet. "Antligen!”

Vissa barn kan man inte sdga "du mdste” till. Blir nej.
Erbjud istdllet.

Tack till Jesper Juul
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998

1000

“Grdnssdttning”

Curling -> barnet f8r inte trdna pé livet. Blir ensamt,
utvecklar ingen livskompetens, ldr sig inte hur viktigt
det dr att ta sig sjdlv pd allvar, kan d& inte fungera i
ndgon relation, riskerar att sjdlv bli en ddlig fordlder.
Curling ofta sjdlvupptaget, man vill inte kunna bli
kritiserad som fordlder.

Curlingbarn och projektbarn upplever som livets
mening att bekrdfta fordldern.

Tack till Jesper Juul

En "neutral” terapeut?

Ndrvarande.

Engagerad, involverande och deltagande.
Medkinsla och medmdnsklighet.

Oppen, drlig, dkta och autentisk.

Visar sig sjdlv, sina tankar, kdnslor och reaktioner
pé patienten.
Dialog, terkoppling och utveckling.

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

2022-01-17

"Granssattning”

Ensamhet dr ett villkor fér alla ménniskor. Frgan dr
bara ndr i livet man upptécker att det dr s@.

Barn som tar mycket plats: sdg ja till dig sjdlv och
dina behov. “Nu kan jag inte". Blir dd inte aggressivt.
Stokigt barn: Gor inget med barnet. Ta i stdllet
timeout med din partner och diskutera hur ni kan

sdtta grdnser for er sjdlva i relationen just nu.
Ar detta ett barn som inte trivs i familjen? A4-
familj: minst ett barn som inte vill vara med i den.
"Svért barn"? Detta dr det barn vi har!

Tack till Jesper Juul

Varfor dr det s8 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 karlek
man fdr av andra, man
kan fylla pé forrddet.

1001

1001

Sjdlvfortroende
Trdna, forbattra
kunskaper och
prestationer.
Ta till mig andras
vdrderingar och

Realistiska mdl
och ambitioner.

Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla“? :
0

Sjdlvrespekt

Sjdlvinsikt

Géra gott for

Odmjukhet och iy

nyfikenhet.

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

Skaffa mig multipla
system fér
regelbunden och

positiva tillforlitlig feedback.

Vara autentisk, visa
vem jag dr.

bersm. Ta emot, inte gd i

forsvar.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
vdrderingar.

Okad observans p&
andras reaktioner,
reflektera mera.

Earn thy
neighbour “s
love

1003
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"Inte ett ord om kdrlek”

2022-01-17

Medménsklighet maste
verkstdllas

1005

1004

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

4

Tzcker Tycker om
inte ‘Lm ®» mig, bryr sig,
mig, bryr vill mig val
sig inte

Vet inte hur de ska dlska
mig pd ett sdtt som kdnns
bra for mig

1006

1006

1008

Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller 6var jag pd att leta och pdtala bristerna,
ana onda avsikter, tala illa om och doma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller lognen om den
andre?

1005

m Familjen - ett flygplan?

rue A HABITS
£ 8 HIGHLY | : ir ni
\}‘LF FEC T ‘\‘ E 4 S Var dr ni nu?

N\ \\ § Survival
fiid ;

Stability
“The key is in having a clear l
vision of your destination, a
flight plan and a compass.” Success

:

Tvé avgérande vanor Significance

1. Regelbundna familjemoten

2. Regelbundna méten med
varje enskild medlem

1007

Hur ndr jag fram till den andre?

Jag méste vilja personen vil for att kunna hjdlpa.

Den jag tycker om vill jag val.

\y”

Férsok hitta ndgot att tycka om, respektera och
beundra hos den andre.
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Kanslomdssig mognad i relationer

Anthem

Att kdnna en .
madnniska helt och
fullt, och dlska o
henne trots hennes
"Ring the bells that still can ring brister. “Salen Salsus"
Forget your perfect offering

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

Leonard Cohen, Anthem

1010 1011

Relationen - ett arrangemang for behovstillfredsstillelse?

Varfor just jag?

Om jag ser mina relationer som
ett sdtt att tillfredsstdlla mina
behov...

..vad hédnder d@ ndr den andre blir
sjuk och inte ldngre kan ge mig
vad jag behaver?

Och vart har dé den villkorslésa
kdrleken tagit vigen? Varfor inte jLIST jag?

1012

1012 1013

Socialt ansvar - ansvar for andras vl och ve, for sddant de inte
sjdlva klarar och behéver hjdlp med, fér att ingd avtal, for samhallet

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

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

mina handlingar
mina tankar

mina kanslor
mina vdrderingar
min integritet
mitt eget liv
vem dr jag i vdrlden

min inverkan pd andra

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

1014
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https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

Ny instruktion for vilsna fordldrar

1. Skapa en bra stamning i hemmet, ddr
det dr gott att vara. Hur kdnns det att
vara med i denna flock?

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

1016

‘u

En "neutral” terapeut?

Ndrvarande.
Engagerad, involverande och deltagande.
Medkansla och medmdnsklighet.

Oppen, drlig, dkta och autentisk.

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

Dialog, &terkoppling och utveckling.

Hjdlper den andre att bli medveten om sina
forestallningar och forvdntningar.

1018

Investera i dina medmdnniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?

"Vdlkommen hit - du har kommit helt rdatt!

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

Gor ndgot extra for varje patient!

Vi vill fa feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

+ All feedback dr battre dn ingen feedback.

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

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimridGer dr att nedvirdera
mottagaren.

No guru, ho method, no teacher,
Jjust you and me in the garden...

Van Morrison

1019

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

Man kommer Idngt genom att vara dkfta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den
andre pd allvar och visa att man vill den
andre val.

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

1020

1021

2022-01-17
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Kdrleksfulla kdnslor

{

Handling

¥\ som upplevs karleksfull
av den andre

1022

Var kdrlek...

..har bara virde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek.

1023

1022

1023

Innehall
ar

Process

1024

Processens kvalitet avgér vardens kvalitet
e 4

Processen bestdr av

+ Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfdren”

+ Tonfall

+ Kroppssprdk

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju simre
vi m@r desto kansligare dr vi.

1026

"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehall

T

Process

Innehdll: Det vi gér och talar om.

Process: Sattet som vi gor det pd, hur vi talar med
varandra, stdmningen som uppstar.

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

1025

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

1027
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Den stora hemligheten...

..ar...
2?2?

?27?
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

1028

1028

1029

2022-01-17

...en sak till...
!
1
i

..ha litet...

..KULI!

Fér att hamna i rdtt utgdngslége...

Har du provat med att forsoka...

22??

TyCKA OM din patient?

For att hamna i rdtt utgdngsldge...

Har du prévat med att férsaka...

2?2??

WCKA OM din patient?

1030

Hur nér jag fram till den andre?

Jag mdste vilja personen vil for att kunna hjdlpa.

Den jag tycker om vill jag val.

Forsék hitta ndgot att tycka om, respektera och
beundra hos den andre.

1032

1031

1033

Det dr inte allt eller intet
Du behover inte tycka om hela patienten
och allt han gor.

Men farsok hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pd det.

Om du kan tycka om 70 % fdr du kanske
forscka acceptera de resterande 30?
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"Vi dr allihopa sjuka. Vi maste
inse att bdsta uppfostran ar att
ldra barnen dlska sina
medmdnniskor.”

Li Chengping

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det ar att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(..) Ty om ni bakar brad med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mattar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

1036

2022-01-17

=

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

Kahlil Gibran, Profeten

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

1038

1035
Nar det inte vill sig
Har du provat att
dlska den andre
litet mer?
1037
1037

16-8ringen pé villovédgar

Varfsr skulle hon lyssna pd dig?

1039
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Vi har bankkonton hos varandra
\ 4
v

5
le

L/
v
LW

N 1
1040 1041
Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?
\4
. v
Det emotionella
bankkontot: '
Att ge den andre vad han
Det fértroende ' behédver, och hjdlpa honom
och den trygghet ' se att det dr det han fér.
som har byggts y
upp i forhéllandet !‘
<
1042

Mdénga médnniskor blir besvirliga ndr de
0 Inte fdr vad de behéver

o Inte f8r vad de vill ha

0 Inte fdr vad de anser sig ha rétt till

o Fér dllt detta men inte forstar det

. Peronal Fulfillment

Belongingness

ferer+ Basic Human Needs

Self-Fsteem

Caltural Security

Tdontity

Salety and Security

1044

Narcissistens tragik

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

L

Det gdr inte att géra nagra
insdttningar

1045
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Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insdttningar dr
plotsligt som bortbldsta

Inget fortroendekapital
finns att tillgd

Om den andre dr viktig for dig - visa det

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

2022-01-17

1046
Varje problem i relationen dr en Bdttre dn en aktiefond?
ma&jlighet
Investera i dina medmdnniskor!
En mgjlighet att bygga upp det
emotionella bankkontot i denna relation.
Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?
Vi forscker I6sa problemet och “Vélkommen hit - du har kommit helt rétt!
forbdttra vér relation samtidigt. Vi dr superbra pd detta, vi bdde vill och kan hjdlpa
digl"
Vi hjdlper patienten och odlar vdr R - . -
relation. 66r nagot extra for varje patient!
J J »
1048 1049

ﬁb

Vilken sorts ledarskap utévar du?
Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn?

Transformerande/férvandlande
+ Pdverkar den andra personen

Transaktionellt

+ Fokus pd .
dverenskommelsen och och er relation.
utfallet. » Bygger upp eft

+  Samma utgdngsldge vid fortroendekapital och
ndsta forhandling. relationen.

* Nytt och forbdttrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

1050

Din allra storsta insdttning?

Gor allt som stér i din makt for den
mdnniska som stdllt till det, hamnat i
kris eller mdr déligt av ndgon annan
anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr
konsekvenser!
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Vilka inséittningar kan du gora pé dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

*  Min klient/patient?
+ Min partner? stephen R Covey
*  Mina barn?
Vana 4-6
*  Mina vdnner?

*  Mina medarbetare?

*  Min chef?

Vad behavs for att medarbetaren ska trivas ombord? o L . .
Hur kan man fa manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare méste "kdpa” organisationens
kultur, mél och visioner innan de tilléts stiga ombord.
En affektiv relationell komponent = ett Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér for, vad du kan
kdnslomdssigt band (anknytning) mellan vdnta dig av oss och vad vi férvintar oss av dig.
anstdlld och chef. "OM det later som rdtt skuta fér dig d@r du
Samarbetsaspekt = man dr Gverens om vilkommen ombord!”
vart skutan dr p@ vdg och hur den
seglas. Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

1054 1055
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Férutsdttningar for kreativt samarbete Vana 4-6 i sammanfattning

Haégt kdnslomdssigt Forsoker forstd
varandras behov

Interdependent

5. Seek first to rela’rionships

understand, then to be
understood

6. Synergize

1056 1057
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Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv férsoka forstd den andre.

Ndr denne kénner att jag férstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjdlv forstadd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlgsning.

Coveys vana 4-6

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bdda ska bli ngjda (vana 4).

Jag ska férst sjdlv forsska forstd den andre (vana 5).
Nér denne kénner att jag férstar ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstddd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strdva efter
kreativ problemldsning ddr vi skapar béttre Igsningar och
ur psykologisk synvinkel bdttre dverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).

1058

1059

1060

Vana 4-6 i praktiken

"L&t oss finna en lgsning vi bdda tycker dr bra. Ar du med
pd det?" (vana 4).

“L&t mig forst lyssna pé dig” (vana 5).

Kommunicera det den andra férmedlar pd ett sitt som gor
att denne kénner sig sedd och farstddd pé djupet. "L&t
mig se om jag forstar dig rdtt. Du kdnner dig [...] och vill
[..]ddrfor att [...] Har jag uppfattad dig ratt?" (vana 5).
Férst nu beskriver du ditt eget snskemdl och bakgrunden
till det (vana 5).

Forssk nu tillsammans finna en lgsning som bada tycker dr
béttre dn ndgot av era egna ursprungliga alternativ (vana
6).

ﬁ‘r

Riktlinjer
Integritet Fértroende, Resurser
|| Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
\ A o . Konsekvenser
\ Overflodsmentalitet

AV, _ "
1. Karaktdr —2» 2. Relationer w=® 3. Overenskommelser

Vdgen ftill win/win "
Onskade resultat

4. System/struktur som stédjer win/win
5. Processer som stgdjer win/win

Nar jag skulle planera upp 2018

f Ata bittre 2z
Trdna mer

Sova mer
Organisera upp datorn
Réja alla garderober
Sldnga ut brdten
Osv

Bry mig mer om andra?

1062

1061

1063

Modell for ett givande liv:

1. Testa

Ge, men smart!
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T se 2. Utvdrdera

1064

Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja gora det hen gor

Min motionscykel och jag

1069

1065

1067

1070

2022-01-17

1. Testa
2. Utvdrdera
3.vidlj

Motivation dr grunden

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

Hjdlp den andre se
fordelarna for sig sjdlv med
en fordndring - dvs med att

ldra sig ett nytt satt att
tdnka och handla.
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“Give a man a fish and you
feed him for a day.

Teach a man to fish and you
feed him for a lifetime."

1071

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

1073

Om att skapa en allians - en bérjan

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

Bekrdfta onskemdlet.

+ Férmedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnd detta.

0

1075

i
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Varfor forsaka en
massa saker som ger
glddje och njutning
Jjust nu, for att deti
bdsta fall inte ska

hdnda ndgot trist
langt in i framtiden?

Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk
fréga.

Om jag vill pdverka en annan ménniska &r jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och
férstd henne.

Om jag inte gér det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov for att kunna
foresld alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag férst sett henne
och férst@tt hennes behov.

1074

1076

Onskan eller behov?

Onskningar

Bdde vill och
behasver
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Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt
eller ens det rdtta for patienten, for det dr
skillnad pd vad vi vill och vad vi behéver.

Tala inte om for patienten vad han ska
gora om du inte blir ombedd - fréga

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

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

1077

1077 1079

ﬁ‘r

Hur kan man & mdnniskor att engagera sig?
Ldget tills du dr 25:

Taskig frontallob!

<

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

Nya medarbetare méste "kdpa” organisationens
kultur, mél och visioner innan de tilléts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
"OM det later som rdtt skuta fér dig d@r du
vdlkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdmmer!

1080 1082

Riktig kdrlek

Sé varfér gor vi inte de val
vi sd desperat skulle
behadva gora?

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

For att vi inte gillar en
del av konsekvensernal

1083
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“Man kan inte dndra en anhan manniska”

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt som kan | Ta hand om mig sjﬁlv

fa denne att sjdlv vilja dndra sig.

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

1085 1086

Vad behéver jag sjdlv for att ge ett gott
bemétande?

Hantera stressen - jag
behéver sjdlv ma bra fér
att ha ndgot att ge den
andre

1088

1087 1088

Nér riskerar jag att inte ge ett lika gott Stressreaktioner

bemotande?

. Kroppsliga (vérk, illaméende, magbesvdr, trotthet, sémn,
sexlust, infektioner)

. Tankemdssiga (svért tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, svdrigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar)

. Kdnslomdssiga (irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist)

. Beteendemdssiga (splittrad och ofokuserad, impulsiv,
skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och
stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,
tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut)

1089

1089 1090
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Tar jag hand om mig som jag bor?
Vad skulle jag kunna férbdttra?

Mat?
Dryck? .
S6mn? Should I workout today? |
Vila? ! -k
Fritid? o L B0
Néjen? o
Motion? — | TRETY
Stress? ‘Go workout.| + z

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: Sok meningsfullhet, begriplighet och

hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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1091
1091 1092
En genvdg till goda beslut och effektivt Maxa ditt sociala stéd
effektuerande
i ' 9
ita =N
templati Y
contemplativa é /.)\(é: .
| e
Férssk inte klara livet sjdlv
Prata med dina vdnner, pd riktigt.
Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.
Be att fd starta en kollegial samtalsgrupp.
1093 1095
De viktigaste besluten dr de som goér Stressad? Gér en lista Gver saker du ska SLUTA med
automatiserade vanor av sunda principer
Sluta med snarast: Sluta med pad litet sikt:
Sluta bérja géra saker - bérja sluta med saker!
1096
1096 1097

165



Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hagre dn de dr.

Upplever var férmdga att hantera kraven som ldgre
dn den dr.

Skiljer inte p& bréttom och viktigt.
"Jémforelsehelvetet” - |&ter andra vara normen och
jamfor oss med dem.

"Additionsstress” - vi férssker n@ upp till summan
av alla véra bekantas goda egenskaper och
prestationer.

“The imposter syndrom".

Overkompenserar for att motverka véra svaga
sidor.

Om vi nu vet, varfér gér vi det inte?

Faktiskt oméjligt,  ex ekonomiskt beroende av
Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkansla, bekrdftelsebehov, har inte “réd" att
riskera ett avvisande?

Ond cirkel - fér stressade for att orka ta itu med vér
stress?

Maér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting
alls i livet?

Begrdnsad férmdga till sjélvdisciplin, den vi har gér &t
pé jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

vill inte dumPa min stress pd andra genom att
“prioritera” eller “delegera"?

..varav f&ljer ndgra motmedel

= Vilj sjdlv - tankar, kdnslor, handlingar, mitt liv.
= Sjdlv vdlja mina vdrderingar och leva efter dem.
o Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?
s Férngjsamhet.
= Ldra mig prioritera, och schemaldgga mina
prioriteringar.
o Goraen “sluta gora-lista”.

= Atgdrda min svaga sjdlvkansla, inte symtomen pd den.
= Jag har ingen aning om hur andra mér och har det
bakom fasaden, sd varfér jamfsra mig med dem?

= Jag kan mer dn jag tror - om jag forsoker.

2022-01-17

Délig sjdlvkinsla underldttar allt dettal = Skriva dagbok och reflektera éver min tillvaro.

Vad kan jag sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

Vad kan jag sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?

A A

Ténkandet Praktiken

En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.

Kunskap och intresse for problemet.

Jag dr vérdefull.

Mitt liv handlar om ndgot viktigt.

Frdn offer till styrman

= "Mdnniskan mdste bara tvé saker - vilja och dé".

= Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

@ Accepteraatt det finns odndligt att géra men
begrdnsat med tid.

Balans i livet.

Pausa mellan varven.

Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma
korg.

Social gemenskap - odla mina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, sddant som fér mig
att skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspdnning”.
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Ta hand om dig sjdlv Vetenskapens topp tre for ett |

Upplevelse av mening.
Se att du gér skillnad fér andra.
F& ut ndgot for egen del. . Odla goda och ndrande relationer. Var
Fokusera pd det positiva. inte rddd for att gora dig behdvd. Och
Tacksamhet for det som sker och det du fgr. &t andra kdnna sig behdvda.
Rimliga krav pd dig sjdlv, du kan bara géra ditt bésta. . Se och var tacksam for det du har
Acceptans - du kan inte trolla. istdllet for att hdnga upp d|g°pa allt du
Stétta varandra i arbetsgruppen. S"kf“’,“ fkC-cidlnedietzibalce

. R . positiva aspekterna och leta efter
Regelbundng méten i gruppen om stress och hur ni har det. majligheterna.
Stod "mf"fc"‘ arbetet. . Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for att
Ha ett liv. f&. Ge av dig sjdlv, 18t din glddje och din

lycka smitta andra.

1104 1105

"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad pdverkar vér lyckonivg?
_M

Goda gener —.e 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stod P
Altruistisk livsstil O/+/++/+++ Reciprokt, “tit-for-tat"
Gott ktenskap - Siirskilt mdn
Hog utbildring o
Arbete man trivs med /e
Status i samhdllet, andras aktning -+ “Statussyndromet”
God ekonoi Of+lssfrer Effekten avtar med dkande inkomster Samar beta l ago m - om
Leva et redit,demolratis, jamlit och ndvidalitist o/« Tucksant betrfonde individoltiskt bal Il
Psykisk sjukdom -/--1--- ) G ansen mellan A
Kroppslig sjukdom Wljo :Etz:isain:lef;;;:r:rmg och smarta |n1'egr‘|1'e1' OCh Onpassn'ng
Fysiskt aktiv, trnar regelbundet S
Introspektion, fundera dver sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten nirvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hog KASAM PV
God forméga att férvranga intryck och minnen, se saker frén  +/++
den ljusa sidan
ighet - kinslomssigt stabil, optimistiskt lagd, e Men vad tir hona respektive tigg?
extrovert, sacidl, upplevelse av kontroll aver tillvaron
Kvot mellan upplevt v ach férvantringar pd livet “The key to happiness? Low

1106 1107

Vad menas med att Kalle dr "besvdrlig"?

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
Han gor inte som jag GOR som jag vill?
vill?

1109

1108 1109
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- - -
Vad hénder om jag lyckas - Kalle GOR allt jag vill? I-aka'tldnlngen T PR VUMKKUETNAAS - PN

AKTUELLT-START NYHETER PATIENTSAKERHET KULTUR  MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gar pius

Slagen i jobbet - en akutlikare
berattar

Utbrand

en »akutlak:

« om sina erfarenheter. Hennes berattelse dterges har, nagot forkortad

| sAkusiskarens

www. Iakarhdnmzn se/AkTuelH/Ku|Tur/Ku|fur/2015/10/Sluen i
t- t 11

1110 1111

Ndr den andre inte “samarbetar”:

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

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

Ar det han som dr "besvdrlig"?

Har han goda skal att inte vil ja
samarbeta med oss?

1112 1113

Integritet och samarbete Vilken position du intar avgér vilken sorts

problem du kommer att ha i ditt liv

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ
Originalitet

Grupp/samhille

Samarbete

Konformitet Integritet

Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
Signal/symtom odlskad, slutkord,
ensam utbrand
1114 1115
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Falsk dikotomi?

Hég integritet och hdgt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hag
omsorg om den andrel

Vi dr BADA viktiga! Det ska
bli bra for mig OCH den
andre.

U

“"Win-win", "sund narcissism”
1116

1116

“Take me or leave me, I'm all I"ve got!"

1118

1118
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Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

—

Egna behov
infressen

Jobbet Egna behov
kollega hilsa

1117

Vad kostar det att inte vara med har?

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

1119

Sjdlvkansla,
sjdlvkdrlek,
sjdlvrespekt

‘ Social dngest,

fobisk
personlighets-
stérning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhorighet

Personligt ansvar Sl cnsEr

Integritet @
jéilvkarlek JL
S evecpe Smdrta

sjdlvrespekt
Vara viktig

fér andra

Sjdlvkdnnedom

1121

1120

1121
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Personligt ansvar

s

Personligt
o ., ED
3
. @ Personlig
Hur mycket behdver jag anpassa auktoritet
mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
vdrderingar, for att fa vara
med?

Vad kostar det att vara med hadr?

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

1122 1123

Tvd végar som bdr till helvetet

a

Vdgra samarbeta .~ Samarbeta med
med ndgon om alla om allt:
ndgonting alls:

Samarbeta om rdtt
saker, lagom mycket, av
Sdga javisst ftill ratt skadl, for att du

Sdga nej till allt! | allt! sjdlv vdljer det

1125

1124 1125

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsfsrmdga
Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?
< ______________________________ - -
Antisocial Depression
1. T wish I'd had the courage to 4 g
live a life frue to myself, not e & SPErgersyIlon_ s Social fobi
the life others expected of me. R FC/B E\L\ - ADHD Al >
2. T wish I didn't work so hard. g - € Borderline >
3. I wish I'd had the courage to —
express my feelings. _ Infegritet Samarbete
4. T wish I had stayed in touch
with my friends. Mani
5. I wish that I had let myself be <=
happier. o Osilvstandi
PP Narcissism > per‘sors\i‘igk‘:z’rggfbgning
BRONNIE WARE < ——————————— >
¢ Faranoid p:starning o _Fobiskp-storning _
1126 <= Ratishaverist
1126 1127
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Personlighetsstarning medfor svarigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet

Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

S 4

Kdnner infe sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

\

Smdrta

\

Fortsdtter nu med
deft, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkanslan
ytterligare.

Har nu “konstiga" ocl
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

A ALV..

B VALJ STALV
A

& ..annars vdljer

\ 2 négon ANNAN
ét dig!

1129

1128

Men jag maste ju @ndd...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det.

1130

Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmadnniskor

v ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Van  Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig nédr han ldmnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en krleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjdlvkdnsla, ta pd allvar, méta med respekt

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

1132

1129

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

Spanskt ordsprék

1131

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

1133



1134

Oval

w:_n

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

"Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte.."

1135
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"Grdnser"”

1136

Kommer inte
att hdnda

1136

1138

Stressen och jobbet

1137

Hur dr min arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Halsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

1139
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“Kan du inte byta till ndgot
mer peppande?”

Var frdamsta
stresskadlla dr
samtidigt var

storsta mgjlighet -

andra mdnniskor!

1140 _ 1141
1140 1141
Arbetsmil joutbildning i sammanfattning
Vi kan inte ensamma bdra vdra dden,
det dr omdnskligt,
men det dr sd vi lever, Hur @r vi mot varandra
som om vi ensamma bdr vara éden. har?
Kennet Klemets, Accelerator 2005
1143
1142 1143

Bry sig om
andra

1144

| Intresse,vdlvilja
| Empatisk férmdga
Spegelneuron ¢

Vzm 4r du? Vad vill du?

ttar vulVI\ an
EOV(“N Information, Ul fa

Bekriftelse, du duger
Gzr vad den andre behdver

‘VQC\,\So soc\“N
Dudr 9\‘, xilogks
Ger

l Trygghet

Tillhorighet
Uppskattning

¢ 4
B

Vdrdefull for andra ->
vilmdende, sjdlvkdnsla

Massa behov! |

Vadrdefull for andra -3/
vilmdende, sjdlvkdnsg

<)o
%%, %, /%

D)
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“"Bad jobs kill people”

* Undersékning: 821 vuxna, 20 @rs ti
icers , 20 ars tid, arbetsdag 8,8

G Essglmg: ‘Delsom upplevde ddlig stamning och délig
pbackning l8pte 2,4 gdnger sd hag risk att dé &
som inte gjorde det. ? e

Sharon Toker

Gladje

Glidje
(

Gladi Gladje ss g
acje Glddje

Gladje .

1148

..inte bara kollegor, férresten

1150

1147

1149

1151

2022-01-17

Skulle jag vilja ha mig sj
till arbetskamrat?

varfor inte?

Kdnslor smittar

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

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

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da
lig chef (oper hdgre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in
stitut

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

o VaTSTod Vid Korrige-
ring for traditionella riskfakto-
| rer.
Avhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet dr daligt loper
kad risk for sjukfrdnvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda | Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och Ialien. s
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Ta vara pa alla maten -
dven med dina klienter

Kan det vara s@ att...

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Varje mote med en annan manniska dr en mb’gligheT
for mig sjdlv att bdde ge och fd nagot?

Jag har ndgot att ldra av varje médnniska jag
maoter?

2022-01-17

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldanger livet

Vinliga kollegor som hjélper dig i arbetet férlinger
livet. Det visar forskning frén universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer frin olika
branscher f6ljts under 20 &r. Personerna fick i bér-
jan av studien svara p fragor om sin arbetsmilj6,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stdd levde lingre.

/ANNA DE LIMA FAGERLIND

1153

Kan det vara sa att...

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

Akta eller falsk dialog
= dkta eller falskt mote

J

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

1157
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GENOM
MOTEN

Kay Pollak.

Varje mote kan ge oss

Vi kan vdlja vad vi kdnner s
nagot for egen del.

och hur vi mér.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

1158

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfor mig
ndgot vdrdefullt, att jag blir glad

av att vara med honom?

Litet Kay Pollak till hjdlp?

// Den ddr har jag fatt fér att éva pd..

..man far aldrig vérre &n man klarar av!

1159

2022-01-17

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

1161

1161

Har du berdttat
det for dem?

1162

Négra anvéndbara inledningar

"Mitt liv dr s& mycket roligare nu ndr du finns."
“Det dr underbart for mig att du finns, for att..."

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv, allt
det hdr har jag fétt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte fa uppleva... var
dag!”

"Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt detta..”

1162

1163
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‘Hur skulle véra

Vi utgdr frén att ett dkta mote med en annan alltid

lémnar bdda dtminstone en smula férdndrade?

0 Vi utgdr frén att vi kan ldra oss négot av varje
madnniska?

0 Vi utgér frén att varje méte med en ménniska dr en

majlighet till gladje och mening for oss sjdlva,

Vi visar den andre var uppskattning fér det vi far?

Den andre upplever att hen har betydelse for oss,
att hen ger oss négot virdefullt for vér egen del?

I stdllet for berom?

TACK!

[ )

1164 1165

“Besvdrlighet” dar ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet

Jag har ett eget ansvar fér att trivas pa
arbetet...

..& andra sidan, finns det ndgon rimlig NEVER GIVE UP
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har

stallet?

1166 1167

Vems dr felet? ‘

Mycket "stress”
handlar egenﬂlgen
om vantrivsel pd
Jjobbet.

D4 hjdlper det inte
att Jobbu mindre -
du mas‘re ANDRA

pé négot!

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

Stephen R. Covey

1168 1169
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Hdller du med?

"Stressen handlar sillan sdrskilt mycket

om hur mycket du arbetar. Det handlar

istdllet framfér allt om hur du mér och
kdnner dig nér du arbetar.”

N 2

“Happiness is the only lasting
cure for stress.”

“Most companies have it all wrong. They don”t have
to motivate their employees. They have to stop
demotivating them.” (Harvard Business School)

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It”s that simple!”

1172

Var arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till patienterna och
var formdga att f& ut ndgot av arbetet for egen del
dr det viktigaste for kvaliteten pé vart arbete

T o m viktigare @n regionala vérdprogram,
evidensbaserad vard och senaste
behandlingsskriket

Personal som vantrivs kan i langden inte ge god
vard eller omvérdnad

2022-01-17

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande aver dl Ise med de férvi man sjdlv har.
Fér svdra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.
a Fér litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig st@mning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?

1171
Taskig arbetsplats ‘
Stress :
Daligt
’ ledarskap
Integritets- \ Bristande
konflikter arbetsglddje
1173

1175

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

P %

JAG Aeskas |

b.m e
Y (e
4 e

ﬂ/ )
Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd

dagordningen?

Tack till Christer Olsson
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N&jda medarbetare bryr sig om resultatet

Unhappy people don” t give a damn.

Happy employees vastly outperform
unhappy ones.

2022-01-17

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra &, tydligt
meningsldsa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!

organisationsplaner

- a e
omorganisationer Vi vill ge nagot, och vi vill fa

o ) nagot - karlek, glddje,
byrdkrati mening och gemenskap.
implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,
enfaldighet livsbejakande stam att

hyckleri vara del av...

RHIRT S N R R (Nl Vi vill ha kul pé jobbet!

1176 1177
Att vilja arbetsplats
Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats \
ddr du fdr dgna dig &t det du brinner far, men i \ 1
fel miljé branns du dnd@ ut. | Avsps
BESLUTS- ad | Aktiy ‘f
Leta arbetsplats %m&gff | ' ‘
1. vars vdrderingar Gverensstdmmer med dina ( s : ;
2. med kollegor som du tycker om och trivs | assly Spsng | 54
med, och som tycker om dig VA 5/
3. med en riktigt bra chef s 5> g
L ::/
1178
1178 1179

En god arbetsplats forebygger utbrindhet

Rimlig arbetsbelastning
God kontroll ver arbetssituationen

Adekvat beléning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa
Inga vidrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

1180

Hadg arbetsbelastning vérre

Ndr det inte dr roligt.
Ndr det inte upplevs meningsfullt.
Vid bristande &terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kdnsloméssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Nar tillrdckligt socialt stéd saknas.

Ndr arbetet krdver att man farstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvdntningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

1181



Salutogent ledarskap och KASAM

Mening 2 Salutc‘)gé;li

/ \ {; ledarskap
/ - 0¢ hdisosam fromgdng

Begriplighet — —= Hanterbarhet

1182

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprak, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

1184

https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?1=761

AUTONOMY
MASTERY

PURPOSE

1186

1186

2022-01-17

Maslows “behovstrappa”
- far du detta i ditt liv?

Sjdlvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Fysiska
behov

1183

Vdgra gora meningslosa saker!

1185

En anstillning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underférstddda

G )
ey

1187
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De viktigaste strategierna for
stresshantering pd arbetsplatsen

Frihet, kdrlek och mening

1188

Fordomen mot arbete

Jli.onear'be're dr ett tungt och trakigt men
nodvandigt ont

eller
Arbete dr en majlighet till glddje, lycka,

utveckling, mening, ndrande relationer och
ett bra liv...

..mdda och slit kan géra oss lyckliga!

1190

Om du har trakigt blir du trdkig!

1192

2022-01-17

Battre att ha kul femtio
timmar dan att vantrivas
trettiol

X 1189

1189

Vilka férdelar for dig sjilv kan du se med arbetsgladje?

Bra for jobbet och "karridren”.
Bra for dig rent privat.
Du mér béttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

J

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

1191

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du féordndras smygande och utan att du mdrker deft.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvinder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till manniskor omkring
dig - varken pa jobbet eller privat. ‘

1193
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1194

1196

1198

2022-01-17

Varfor frdgar ingen

“Vad kostar det att
jobba &t dig?"

1195

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sa snart

ndgon avldgsnat
min chef som dr en komplett idiot
alla korkade kollegor
alla ofrskdmda och krdvande klienter
alla meningslosa arbetsuppgifter
IT-trdsket

eller

. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag

tdnker ha kul i alla fall!

1197

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

Sa jag ska se till att det inte
blir sd!

Ett rationellt forslag?

Om du nu dnda befinner dig pd den hdr
arbetsplatsen just nu kan du lika gdrna
ge litet av dig sjdlv.

Fér din egen skull.

Vilket inte alls hindrar att du samtidigt
letar efter ett nytt jobb om ditt
nuvarande inte dr bra for dig.

Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sé ser du till att din éverbelastning
marks och fér konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, s@ att din chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

1199

Mer om vad
arbetsgivaren kan géra
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-
ﬁ\ Att vara chef kan allvarligt skada din
personlighet

a Alla vill ha ndgot frén dig
0 Inga likvdrdig relationer

0 Ingen drlig feedback

o Vem kan man lita p&?

0 Goder din eventuella sjdlvgodhet och narcissism

8] L
Rule #1
THE BOSS IS ALWAYS RIGHT
Rule #2
WHEN THE BOSS 1S WRONG
REFER TO RULE #1

Friskfaktorer for chefen

N|
0 Sjdlvmedkdnsla. Dom inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

istéllet pd det du gér bra. Var sndll mot dig sjdlv i
perioder ndr arbetsbelastningen dr hég.

0 Sdtt grdnser. Lat inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.

0 Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och eft
tydligt mandat dr viktigt for att orka. Tillrdckligt med
personella och ekonomiska resurser behavs ocksé.

a Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat pd arbetsplatsen
skyddar mot stress och dr bra for dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndrmaste chefen eller ledningsgrupp.

Frén Arbetsliv/Prevent

1200

Faktorer som bidrar till ohalsa

Héga krav och sma majligheter att paverka.
Osakerhet i anstéllningen.

Beloningen liten i forhallande till anstrangningen.
Langa arbetsveckor.

Skiftarbete.

Nattarbete.

Bristande medmanskligt stod i arbetsmiljon.

Konflikter eller mobbning.

(E): j qmpseiaf fafm), - (af - {a), saks) o). - (O)

Utsétts for orattvisor.

Killa: Statens Beredning fér Medicinsk Utvérdering, SBU

120 |

1202

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

4. Anstringnings/beloningsmodellen

1. "Person-Environment Fit"
— Rattvisa (I6n, befordran)

— Omsorgsfull rekrytering och

inskolning - Bekriftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen = Social status
Rimliga krav —  Okad sjdlvkinsla
B 5. KASAM
— Tillrdckligt antal "
medarbetare - Bemr\g] ot
— Informationom vad som — BSegriplighe
hdnder — Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— 6od kontroll Gver arbetssituationen
— Adekvat beléning

— Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar

3. Krav/kontroll/stédmodellen ~ Bra arbetsgemenskap

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

- Gemensam mdlsdttning Inga vérdekonflikter, meningsfullt

arbete

1204

1201

Faktorer som framjar halsa

Gott ledarskap (rattvist, stodjande, inkluderande).
Gott ledarskap (rattvist, stddjande, inkluderande).
Kontrolli arbetet.

Balans mellan arbete och fritid.

Balans mellan arbetsinsats och beloning.

Tydliga mal.

a
a
a
a
a
a
a

Kalla: Statens Beredning fér Medicinsk Utvdrdering, SBU

Anstallningstrygghet.

120 |

1203

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

Terrangen

Py
BESL
4 y
Visionen Iy /L
4 KONTROLL I
Kartan I
A <

A 4 J
Begriplighet «————> Hanterbarhef
| S— —=

1205
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Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rdtt person pd rdtt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stod och gemenskap.
4. Beldning i proportion till anstrdngningen, rdattvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

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

7. Korrektakartor, férstdelse for vad vi gor och varfér?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i virlden, géra skillnad?

1206

Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina
medarbetare vall

1208

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa tillit och det

bygger man genom att

vara rdttvis, palitlig

och forutsdgbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

1211

2022-01-17

V@r arbetsglddje
var kdrleksfulla relation till medarbetare och kunder
var férmdga att & ut ndgot av arbetet for egen del

dr deft viktigaste for kvaliteten pd vart arbete.

Personal som vantrivs gor i ldngden inte ett bra jobb.

2022-01-17

Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat mig en
ledarskapsfilosofi

1. Behandla alla sd vil som systemet medger

2. Aldrig ljuga for er

3. 6ora mitt allra bdsta for att ordna allas
onskade ledigheter

1210

“How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

1212
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Né&gra aspekter pd en sund arbetsplats

Hall folk friska

1. Rdatt chef, rdtt organisation och ratt attityd.

2. Rdatt kunskaper.

3. Rdttanstilld, pd rétt plats.

4. Rdatt kollektiv prevention.

5. Ratt insatser for varje individ.

6. Arbetsglddje - bdsta skyddet mot stressrelaterad ohdlsa?

Ta védl hand om dem som &@ndé blir sjuka

7. Insatser for medarbetare med psykisk ohdlsa.
8. Rehabilitering av stressrelaterad ohdlsa.

9. Medicinsk behandling av stressrelaterad ohdlsa?

e

1213

Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
anstdllda med risk for utmattning?

Négonting har éndrat sig, den anstdllde dr sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.

- Spidnd, forcerad, svdr att nd, lyssnar inte, tutar och
kor.

Negativa kdnslor, irritabilitet, reagerar p& smésaker,
missngjd med andra, konflikter.
Brist pd glddje och spontanitet.
Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
Trott efter ledighet.
+ Individen sjélv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar

pé sin post.

e

1215

Férslag till gruppsvning pd din arbetsplats

b 1. Férssk komma pd ndgra saker som du sjdlv

P skulle kunna géra fér att ha det roligare pé din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka.

. Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

. Vilka ngdvdndiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

1217

2022-01-17

Nd&gra oumbaérliga ingredienser

Gott ledarskap

Balans mellan krav och resurser

Socialt stéd och goda relationer

Rattvisa och beldning

Mening och sammanhang

Locka fram det bdsta ur varje medarbetare
Arbetsglddje

[ g s w ] B mpRy s

Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete

o Ldr upp dig sjdlv
0 Utbilda chefer och medarbetare
o Skaffa dig mandat och resurser
a Tareda pd hur alla faktiskt har det
0 Identifiera hogriskindivider

0 Planera med samtliga

o Falj upp

0 Ge Gterkoppling

o Justera regelbundet

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

1218
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n cirkel far férsummas - och ingen fér
verka menligt pd négon av de a

Privata relationer

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk halsa
Psykisk hdlsa

Michael Rangne

1219

Hur kdnns det att vara i flow? i
et — |

Mdlsdttningarna dr tydliga. Flow,

. Feedbacken dr omedelbar. SINER S M

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet. J

. Koncentrationen férdjupas.

Nuet &r det som betyder ndgot. —

. Kontroll dr inget problem.

. Kdnslan av tid &r férlorad.

. Forlust av egot.

Mitaly Coltszentminatyl 7

ONOOTAWN R

v
E.__ D

Csikszentmihalyi
1221 ||

Svdrighetsgrad / krav

1220

2022-01-17

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

Ledarskap &

| Ert scodjande, rlliesfulle
. Y ledarskap minskar stress,
4 samtidigt som det okar
effekeiviteten och

motivationen i
organisationen.

Delaktighet
L, Delakrighet okar bide
engagemang och
° tillfredsstallelse pd jobbet
& ] Manniskor som kanner sig

delaktiga has ocksd battre
Kontroll over sin

kompetensforsérjning

foretagshalsokollen.se/defyranycklarna/

(-

\

Kommunikation &
kinnedom

Fungerande kommunikation
i en vikeig friskhersfakror. T
forerag med g sjukfrinvaro
har personalen stor kunskap
och kinnedom om hela
organisationen.

Synen pi hilsa &
sjukfrinvaro

Det keivs fungerande system
for att finga upp anstillda
som riskerar ohalsa. De mest
avgorande insatserna ar de
som sker tidigr

arbetssituation.

1221

Foretag med fa sjukskrivna

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
réra sig fritt.

. Satsar pd ledarskapet. Stéd till ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. 6od kommunikation. Ledaren positiv, vdgar st& for sin

dsikt men kan lyssna pé andra, |6ser sakkonflikter.
. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hégst 15 understillda.

1223

1222

Utmdrkande for friska foretag

Kompetensutvecklingen styrs inte bara av
verksamhetens behov utan ses dven som personlig
utveckling.

* Positiv instdllning till 6ppna diskussioner.

+ Férmdga ta emot kritik frén personalen.

+ Oftare direktkontakt med personalen (gér runt, eller
frekvent telefonkontakt) -> ndrhet ftill personalen och
béttre inblick i vad som hdnder.

+ Planerar verksamheten ldngsiktigt och drar nytta av

tidigare erfarenheter.

Studie vid SLL’s Centrum for.

186



2022-01-17

Féretag vars medarbetare dr I@ngtidsfriska utmarks av

1. Ledarskap och kompetensfsrsérjning
2. Delaktighet
3. Kommunikation och kdnnedom

4. Synen pé hdlsa och sjukfrénvaro

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Féretag med friska medarbetare utmdrks av mer utvecklat
arbete avseende:

0 Ledarskap och kompetensférsérjning
Tydliga karridgrvédgar
Man anstrdngde sig for att de anstillda skulle passa in i gruppen
Utbildning sdgs som kompetenshéjande och personligt utvecklande
0 Kommunikation
- Cheferna har stor kannedom om vad som hénder i organisationen
God direktkontakt med medarbetarna
Aven informella végar for kommunikation d@r av betydelse
Tilldtet for anstdllda att kritisera cheferna och peka pd missférhdllanden i
foretaget
«  Mer utvecklade strategier fér aterkoppling
0 Delaktighet
Rutiner for att kontinuerligt forbattra verksamk genom diskussi: i
arbetsgrupper
Visioner och affdrsidéer var vil forankrade p& arbetsplatsen
0 Halsa och sjukfrénvaro
Medvetenhet om sjukfrdnvarons omfattning och om arbetets roll for
sjukfranvaron
Mer utvecklade strategier for arbetet med hilsa och sjukfranvaro

”Halsa och framtid”, Magnus Svartengren, KI, redovisat pd www.dagensjuridik.se
i juni 2009 av Johan Larsson och Stig Vinberg

1225 1226
Ledarskap och kompetensforsérjning Delaktighet
Q Friska foretag rekryterar garna chefer internt for att bevara Q Friska féretag gér manniskor delaktiga genom
foretagets véarderingar. forbattringsarbete.
0 Friska foretag valjer ledare som visar tillit och har social 0 Rutiner for att standigt férbattra ger méanniskor traning i
kompetens. att ta ansvar och bli delaktiga.
0 Man ser ocksa till att ge stod till ledarna, bland annat genom 0 Foretagsledningen avsatter resurser for att virderingar och

utbildning, personlig utveckling och hjalp med prioritering
och delegering av arbetsuppgifter.

Qa En generds kompetensutvecklingspolicy ar givetvis vardefull
for verksamheten, men ar ocksa utvecklande for individen -
vilket ger néjda medarbetare.

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

visioner genom ett metodiskt arbete ska bli forankrade.

Fran forskningsprojektet Hdlsa och Framtid, beskrivet av Prevent

1227

1228

Kommunikation och kdnnedom

Q Friska foretag ar 6ppna med information.

0 Oppenhet ger kinnedom, vilket ger bdde ledare och
medarbetare en battre bild av organisationen.

Q Det ar hogt i tak, och mojligheten att uttrycka kritik driver
utvecklingen framét.

Q Det finns ocksa vl fungerande kommunikationsvagar,
vilket kréaver tid och engagemang.

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Synen pa hélsa och sjukfranvaro

Q Friska foretag skapar tydliga system for hélsa och
sjukfranvaro.

o

Det visar att foretaget bryr sig om sina anstéllda och gor
det mojligt att tidigt fanga upp problem.

Man ser ocksa till att halla kontakten med den anstllde
under sjukskrivningen, vilket snabbar upp atergangen till
arbetet.

[m]

a Om den som atergar fran en sjukskrivningsperiod har
nedsatt arbetsformaga ges mojlighet till nya eller andrade
arbetsuppgifter anpassade till hans eller hennes férmaga.

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

1229

1230
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Du som vill trivas \ %/85/7’[/ 72’
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Se separat avsnitt
fér utforligare
beskrivning!

oo, JSom i)

:f::‘;mm»n
N
yebas 2l emmans i
Vad kdnnetecknar
féretag - och
medarbetare - som
lyckas, som ndr sina
mal och som har
vansinnigt roligt pd
vdgen?

PR

("}Vad kan chefen géra for att vinda ohdlsa tidigt? v
(Férebygg).
Vet hur dina medarbetare mér

- Regelbundna samtal, samt vid behov.

— Enkdter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE, QPS-
Mismatch, S-UMS, KEDS).
Hall kontakt med den som inte mdr bra.

Atgdrda snarast missférhéllanden.
Kollegiala samtalsgrupper.

1233

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom

att i tidigt skede intervenera pd arbetsplatsen.

2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen

(ndrmaste arbetsledare).

3. Avser att rdtta till obalansen (mellan t ex krav och kontroll) som antas

ha orsakat ohdlsan.

4. Séker lgsningar, som ibland kan involvera sdvil arbetsplatsen som

individen
— Vilka fordndringar tycker den sjukskrivne skulle behavas for att kunna

&tergd i arbete?

Dérefter intervjuas arbetsledaren p& samma tema.

— Tvd teammedlemmar tréffar nu arbetsledaren och patienten tillsammans pd
arbetsplatsen for att stimulera till en dialog om hur man nu skulle gé vidare
for att underldtta arbetsdtergdng.

— Overenskommelse om férdndringar pd kort och ldngre sikt.

Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.

Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid

2022-01-17

Obligatorisk
ldsning for alla
personalarel!

LOVE'EM
LOSE_EM

G GOOD PEOPLE TO STAY

1232

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad

fungerar? .!
ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng (ADA).

Om LUCIE pdvisar tidiga tecken pd begynnande utmattning
kan ADA dven anvindas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.

KBT given av "arbetslivsexperter”, “labour experts” (kort
utbildning i kognitiva principer).

Kollegiala samtalsgrupper.

Individuell stresshantering?

“Vardagsrevidering" i grupp?

Arbetsledarutbildning?

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en férdndring av
den arbetssituation som lett till sjukdom for att ha effekt.

1234

Négra saker man kan géra for att 6ka medarbetarnas hilsa
och 6ka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivhing

1. Beakta Maslachs slutsatser, krav-kontroll-stédmodellen samt

anstrdngnings/belsningsmodellen. Skapa férutsattningar fér chefen att vérda

sin personal och fér normalt folk att trivas (min anm).

Rekrytera chefer medvetet.

Lér upp cheferna inom hélsofrémjande ledarbeteenden och arbetsférhdllanden.

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssatt.

Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter, t ex AHA-metodiken.

— Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.

— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).

— Férutsdtter chefernas engagemang och medverkan.

— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)

6. "Employee assistance program" (ringa en rédgivare dygnet runt, dret om).

7. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som &r sjukskrivna.

8

9

ohwn

. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffekftivt).
. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
. Gradvis arbetsdtergdng.
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Dags for fylleriovning (kursutvdrdering)

- D

1237

1237

Vad tar ni med er hdrifran?

+ Vilka dr era viktigaste insikter, ldrdomar och
erfarenheter fran denna utbildning?

+ Vad saknar ni, vad skulle ni vilja att jag berdttar mer
om?

- Frdgestund - alla frégor dr vilkomna.

1239

1239

Y

ER sammanfattning av mina viktigaste budskap

1238

1238

Tack for oss!

Michael Rangne (berittade)
och Veronica Rangne (ritade)

18 januari 2022

1240
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