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Vad gör en psykiater när det känns jobbigt?

Försöker tänka på något annat

Biter ihop och försöker stå ut tills det går över

Letar en mening med lidandet

Letar mening med resten av livet

6

Vilka är ni? 

14

Känna till de vanligaste 
psykiska sjukdomarna och 
personlighetsavvikelserna.

Kunna prata med alla om allt.

Målet?

1 2

6 11

14 15
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Vård kan skada

22

Inte skada

Den lägsta ribban?

Varfºr f¬r man óingen hjªlpó?

ÅEnorma behov.

ÅOrimliga förväntningar på livet?

ÅResursbrist och dess konsekvenser.

ÅBristande medverkan.

ÅMånga behandlingar har halvdan 
effekt. 

ÅIngen ódraghjªlpó. 

ÅSituationen i slutenvården.

ÅVarierande kompetens och fallenhet 
hos vårdgivarna.

41

Hur får jag till ett bra möte?

Ç Sällan en fråga om teknik och metod.

Ç Gott hjärta, sunt förnuft, tid och goda 
kunskaper om psykologi och psykisk ohälsa är 
det viktigaste.

Ç Kunskaperna ger dig självförtroende och 
skapar trygghet och tillit hos patienten.

Ç Skaffa dig återkoppling på det du gör.

22 23

34 36

41 44
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Rädd = stressad

Å Kan inte tänka

Å Tunnelseende

Å Svårare att prioritera

Å Sämre koncentrationsförmåga

Å Minskad empatisk förmåga

Å Självcentrerad

Å Sämre minne

Kort sagt: man blir dummare än vanligt, 
och man får allt svårare att samarbeta!

49

Stress

Missnöje

Ilska

Hot och 
våld

Rigiditet och 
tunnelseende

Brist på 
humor och 

empati

Vem är din främste lärare?

54

Närvaro

55
56

ÅArg/förbannad?

ÅLedsen?

ÅBesviken?

ÅOrolig?

ÅRädd?

ÅMisslyckad?

ÅGlad?

ÅNöjd?

ÅFantastisk?

ÅFörälskad?

Känslorna är ditt roder, så var 
tacksam för dem och lyssna noga

46 48

49 54

55 56
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När du själv känner dig misslyckad:

Ta ansvar för din upplevelse!

57

óPatienten har inte en allvarlig 
psykiatrisk störning, så hon får ta 

ansvar sjªlv.ó

Hur många skulle hävda samma sak 
om patienten var deras egen 

syster/mamma/dotter?

59

óYou are entitled to your own
opinions, but not to your own

facts.ó

Att personen ªr ójobbigó ªr 
en åsikt.

60
61

Det är ingen match

Beteendestörning kan ses som bristande 
färdigheter 

Vad behöver denna människa förstå och lära sig? 

Hur kan jag hjälpa henne med det?

Om du skulle råka bete dig som en komplett 
idiot - vem skulle tala om det för dig?

63

57 59

60 61

62 63
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Skaffa dig återkoppling på det du gör

1. Gör regelbundet sit - ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om 
återkoppling på hur hen upplevt samtalet och vad 
du kan göra bättre.

3. Varje missnöjd patient är en möjlighet till ökad 
självkännedom och att bli en bättre läkare. Så ta 
missnöjet på allvar, försök förstå och lära för 
framtiden.

64

Råd för krisstödsarbete, modifierade från Terapins gåva av Irvin D Yalom

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

Lästips för psykoterapiintresserade

Psykopedagogik ðinformera 
om tänkbara 

behandlingsalternativ och om  
vad patienten själv kan göra

67

Psykopedagogik

1. Hjälp patienten och dennes närstående att förstå vad 
diagnosen innebär.

2. Förmedla relevant informationsmaterial.

3. Informera om möjligheter till behandling och olika 
former av samhällsstöd.

4. Ge konkreta råd om hur patienten kan hantera och 
lösa praktiska vardagsproblem.

69

www.psykiatristod.se www.youtube.com/channel/UCWV1oOLrQ9OHXdpfAX3iabQ

70

64 65

67 68

69 70

http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A5n%20Terapins%20g%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf
http://www.psykiatristod.se/
http://www.youtube.com/channel/UCWV1oOLrQ9OHXdpfAX3iabQ
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www.lorami.se
71

2. Professionell behandling

1. Kunskap

3. Egenvård (= ett klokt liv)

Humor

Lära om Aktivering Mening

Gemenskap Kärlek Slappna avJobbet

Motion Kost

Alkohol

4. Effektivt tänkande

Sex gyllene regler för god psykisk hälsa

1. Sov: Goda sömnvanor, 6-9 timmar/natt

2. Knyt band: Till familj, vänner, medmänniskor

3. Motionera: Gärna 3 x 30 min/vecka

4. Ät: Sunda kostvanor

5. Fortsätt lära: Behåll nyfikenheten, testa nya saker

6. Ge: Tid, kärlek, uppmärksamhet

7. KASAM: Sök meningsfullhet, begriplighet och 
hanterbarhet (eget tillägg)

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

Några sökvägar och 
informationskällor vid psykiska 

besvär 

80

Hjälp den drabbade 
förstå hur det kan ha 

blivit så här

81

Psykisk ohälsa

Stress - och 
sårbarhetsmodell

Bio- psyko- socio- kulturell
modell

85

Biologi

Socialt

Sårbarhet

Stress Kultur

Psykologi

71 74

79 80

81 85

http://www.lorami.se/
https://lorami.se/onewebmedia/Mina/Kris/Informationsk%C3%A4llor%20och%20s%C3%B6kv%C3%A4gar,%20jan%202020,%20v3.pdf
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101

Sårbarhet för psykisk sjukdom alstras tidigt 

Övergrepp
Misshandel
Incest
Emotionell försummelse

Separationer
Förluster
Missbruk

Psykisk sjukdom

Personlighetsavvikelse

ADHD: 
Why worry - nu 
kör vi, tänka kan 
vi göra senare!

Paranoid: 
De kanske vill oss 
illa, så vi behöver 
vakta hela natten!

Generaliserat 
ångestsyndrom: 
Vänta litet nu, 

det här kan 
faktiskt gå illa!

Tvångsmässig: 
Vi kollar elden 

en gång till!

Deprimerad: 
Vi klarar det 
inte, ligg lågt, 

vi drar oss 
tillbaka!

Droganvändare:
Livet är eländigt, 
vi behöver hjälp 

att stå ut!

Ormfobi : 
Blir jag biten 

så dör jag!

Narcissist eller 
psykopat: Allt är 

tillåtet i kampen för 
överlevnad!

Panikattack:
Helt adekvat ófight 
or flightó-respons vid 

möte med en björn.

Samlarsyndrom:
Materiella ting 

kan ha ett 
överlevnadsvärde!

Mani:
Vi vill, vi kan, 

vi törs!

120

Fråga patienten hur du bäst hjälper henne.

Stötta patienten i att göra sådant hon tycker 
om och mår bra av - prata, ringa någon, träffa 

en vªn, fika, promenera, se p¬ TVé

Stötta på rätt sätt
Det allra viktigaste patienten kan göra själv är att 

ta emot och fullfölja föreslagen, vetenskapligt 
dokumenterad, behandling

Ç Antidepressiva läkemedel

Ç Psykoterapi

Ç Elbehandling

123

Undvik tillfälliga lättnader i övermått

Ç Alkohol  

Ç Somliga psykofarmaka
Ç Sex
Ç Mat
Ç Shopping
Ç Träning
Ç Arbete

Ç Ohämmad känsloutlevelse

Upprätthåll de vardagliga rutinerna!

Förekomst och konsekvenser

132

101 105

120 123

127 132
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Vilka förmågor behöver vi för att klara livet i det 
moderna samhället?

Ç óG¬ fr¬n A till Bó
Á Planera

Á Organisera

Á Genomföra

Ç Koncentration

Ç Reglera uppmärksamheten

Ç Reglera aktivitetsnivån

Ç Impulskontroll

Ç Förstå andras inre liv, 
empati

Ç Ömsesidigt samspel, 
social interaktion

Ç Kommunicera

Ç Förmedla sympati

135

Behandlingsfördröjning och behandlingssvikt illa

Ç Drabbar unga i känslig ålder.

Ç Många tillstånd är uttalat kroniska.

Ç Trötthet, minnessvårigheter, kognitiv nedsättning, nedsatt 
stresstolerans.

Ç Hög risk för kroppsliga och psykiatriska komplikationer samt 
missbruk.

Ç Ökad självmordsrisk.

Ç Överdödlighet.

Ç Sociala konsekvenser (ensamhet och isolering, sjukskrivning, 
förtidspension, ekonomi). 

Ç Nedsatt självtillit.

Ç Försämrad livskvalitet

Ç Stora kostnader för samhället.

Diagnostik ðtänk brett

137

Kollegan som inte längre 
funkar som han ska 
kanskeé

Ç Har problem hemma

Ç Har en taskig chef

Ç Är i kris

Ç Har ångest

Ç Är deprimerad

Ç Är manisk

Ç Har utvecklat en psykos

Ç Missbrukar 

Ç Har en hjärntumör

Ç Är på väg att bli dement

Ç Har hypothyreos

138

142

Paniksyndrom

Agorafobi

Posttraumatiskt 
stressyndrom

Specifik fobi

Generaliserat 
ångestsyndrom

Tvångssyndrom

Social fobi

Akut stressyndrom

Somatisk sjukdom

Sekundärt till annan 
psykisk sjukdom

Missbruk

Läkemedel

Personlighetssyndrom

Realångest

Krisreaktion 
Anpassningsstörning

Separations -
ångest Hur illa är det?

Psykos

Neuros

Hela befolkningen

134 135

137 138

142 143
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Sjuk

Psykologiskt 
problem

Problem med 
sitt liv

Sjuk

Psykologiskt 
problem

Problem med 
sitt liv

Personlig-
hetsproblem

atik
Sjuk

Psykologiskt 
problem

Problem med 
sitt liv

Personlighets -
problematik

Förstämnings-

syndrom

Schizofreni

och andra 

psykotiska 

störningar

Ångest-

syndrom

Ätstörningar

Somatoforma

syndrom

Dissociativa

syndrom

Personlighets-

störningar

Konfusion

Demens

Substans-

relaterade 

störningar

Störningar 

som vanligen 

diagnosticeras

hos barn och 

ungdomar

Sexuella 

störningar och 

könsidentitets-

störningar

Sömn-

störningar

Maladaptiva 

stressreaktioner
Anorexia nervosa

Tics

ADHD

Tvångssyndrom

Tvångsmässig 
personlighet

Autism -
Asperger

DAMP

151

Depression

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

144 145

146 148

150 151
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Borderline

Narcissism

Psykopati

Paranoid

Rättshaverism

Passivt 
aggressiv

Autismspektrum

Histrionisk Låg begåvning

Osjälvständig
Missbruk

Depression

ADHD

Utmattning

Några av de vanligaste tillstånden

Ç Anpassningsstörning

Ç Akut stressyndrom

Ç Posttraumatiskt stressyndrom

Ç Utmattningssyndrom

Ç óUtbrªndhetó

Ç Depression

Ç Bipolär sjukdom

Ç Vanföreställningssyndrom

Ç Schizofreni

Ç Substansbruksyndrom

Ç Ätstörning

Ç ADHD

Ç Autism

Ç Intellektuell funktionsnedsättning

Ç Social ångest 

Ç Paniksyndrom 

Ç Generaliserat ångestsyndrom 

Ç Specifik fobi 

Ç Tvångssyndrom

Ç Kroppsyndrom

Ç Samlarsyndrom

Ç Narcissism

Ç Psykopati

Ç Borderline

Ç Trotssyndrom och uppförandestörning

óSv¬raó mªnniskor och tillst¬nd

1. Psykisk sjukdom

ð Depression

ð Bipolär sjukdom

ð Ångestsjukdom

ð Psykos

ð Missbruk

2. Utvecklingsrelaterad 
funktionsnedsättning

ð ADHD

ð Autistiska tillstånd

ð Svagbegåvning

3. Personlighetsproblematik

ð Emotionell instabilitet

ð Histrionisk

ð Narcissistisk

ð Antisocial/psykopatisk

ð Paranoid

ð Rättshaveristisk

ð Passivt aggressiv

ð Osjälvständig

ð Fobisk

ð Tvångsmässig

ð Negativistisk och 
svartsynt

ð Bristande personligt 
ansvarstagande

Vad gör vi med 
Kalle som inte 
funkar längre?

157

Och Lisa, som 
aldrig funkat som 

hon borde?

157

Har personen alltid varit besvärlig, eller är det något nytt?

Kalle som inte funkar 
längre:

Stressad?
Tungt på hemmaplan?

Livskris?
Hänt något j -t?

Konflikter?
På fel ställe?

Fel chef?

Depression?
Utmattning?
Utbrändhet?

Psykos?

Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat 
som hon borde:

Intellektuell 
funktionsnedsättning?

ADHD?
Autismspektrum?

Ångestsjukdom?

Personlighetsavvikelse?
Narcissism?
Borderline?
Antisocial?

158

161

Toppen på isberget

Populationen

Störda ätbeteenden

Ätstörning UNS AN

BN

Obesitas

Hetsätning

154 155

156 157

158 161
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Frisk eller sjukt?

Beakta:
Ç Grad av förståelighet

Ç Relation till utlösande 
faktorer

Ç Intensitet

Ç Varaktighet

Ç Hanterbarhet

Ç Konsekvenser

óP¬tagligt lidande eller 
funktionsnedsªttningó

162
163

Drabbad 
av 

jästsvamp

Diagnos

Ç Jästsvampinfektion?

Ç Hypokondri?

Ç Tvångssyndrom?

Hon är psykotisk!

Ç Vanföreställningssyndrom?

Ç Schizofreni?

Ç Depression?

Ç Psykotisk depression!
164

Hur vet man om någon är 
sjuk?

168

Varför missar vi så ofta hur dåligt andra mår?

Patienter med depression

Å Uppgivna

Å Trötta

Å Fåordiga 

Å Ger nedsatt kontakt

Å Tror inte att någon 
bryr sig

Å Svårt ta emot hjälp

Patienter med ångest

ÅKan prata på

ÅSvårt att höra hur 
mycket de lider

ÅOfta missförstådda

Psykiatrisk undersökning

1. Vad patienten berªttar, óautoanamnesó

2. Vad andra berªttar, óanhºriganamnesó

3. Patientens framtoning och beteende, 
ópsykiskt statusó

ð Det vi direkt kan se

ð Sättet att relatera till andra 

162 163

164 168

170 171
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Några vägar till diagnos - ópsykiatrisk undersºkningó 

Symtom
Anamnes

Psykiskt status

Intervjuformulär och skattningsinstrument 

Syndrom

Sjukdom

óPsykiskt statusó - vad ska vi bedöma?

Kognitiva 
funktioner Emotionella 

funktioner

Konativa 
funktioner

173

DSM-5 självskattning av aktuella symtom

https://distriktslakare.com/dsm -5-sjalvskattning/

194

Hjärnskador

199

Vårdare till hjärnskadad hustru

172 173

194 199

201 202

https://distriktslakare.com/dsm-5-sjalvskattning/
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Skuldbelagda barn Familjeproblem efter hästolycka

Förstämningssjukdom

208

Depression

210

óN¬got att tala omó

Thomas Ungewitter och Jan Wålinder

204 206

208 209

210 211
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På psykakuten

Föräldrarna Systern

212 213

214 215

217 219
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Ångeststrategier

224

Kriterier för egentlig depression

ÅNedstämdhet eller irritabilitet 
ÅAnhedoni ðoförmåga att känna glädje 
ÅAptitstörning/viktförändring (alternativt utebliven 

för åldern normal viktuppgång) 
ÅSömnstörning 
ÅPsykomotorisk störning 

ÅEnergilöshet 
ÅKänslor av värdelöshet eller skuld 

ÅSvårighet med koncentration, tänkande, beslut 
ÅTankar på död, dödsönskan, tankar och planer på 

självmord 

227

Depression påverkar de flesta av människans funktioner

Ç varseblivning och tolkning av verkligheten
Ç känsloliv
Ç tänkande
Ç viljeförmåga
Ç självbild
Ç energinivå
Ç sömn
Ç aptit

228

Maskerad depression

Ç Pseudosomatisk depression

Ç Pseudoneurotisk depression

Ç Pseudodemens hos äldre

Ç Beteendestörning hos yngre

230

óManlig depressionó 

Ç Sänkt stresstolerans

Ç Utagerande

Ç Aggressivitet med 
bristande impulskontroll

Ç Antisocialt beteende

Ç Missbruksbenägenhet

Ç Depressivt tankeinnehåll

Ç Oftare suicid

Ç Sämre insikt om sitt 
hjälpbehov

Ç Mer sällan kontakt med 
sjukvården

Ç Sämre medverkan i 
behandlingen

231

MADRS-S: 
Hur deprimerad är den andre?

https://psykiatristod.se/download/18.1af131d916e45020f6b2920b/1574
078568521/MADRS -Sjalvskattning.pdf

221 224

227 228

230 231

https://psykiatristod.se/download/18.1af131d916e45020f6b2920b/1574078568521/MADRS-Sjalvskattning.pdf
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Mani

Hembesök

Mani är depressionens motsats

Den kliniska bilden präglas av 
o Eufori, irritabilitet och/eller expansivitet
o Förhöjd energinivå
o Nedsatt sömnbehov  
o Ökad självkänsla 
o Snabbhet i tal och tanke
o Ökad kreativitet 
o Ökad libido
o Omdömeslöshet 

Patientens handlingar är ofta omdömeslösa
och patienten kan senare bittert få ångra 
vad hen ställt till med. 

240

233 234

235 236

237 240
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244

Att reglera sitt humör

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

245

Att reglera sitt humör ðdet normala

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

246

Att reglera sitt humör ðden 
depressionsbenägne

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

247

Att reglera sitt humör ðden deprimerade

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

248

Att reglera sitt humör ðden melankoliske

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning
249

Att reglera sitt humör ðden bipoläre

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

244 245

246 247

248 249
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250

Att reglera sitt humör ðden känslorika /cyklotyma

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

251

Att reglera sitt humör ðden instabile

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

252

Att reglera sitt humör ðden instabile

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning 253

Några tillstånd som kan orsaka emotionell svajighet

Å Depression

Å Mani

Å Bipolärt syndrom
Å Depression eller mani med blandade drag

Å Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tonår

Å Premenstruellt syndrom

Å Krisreaktion/anpassningsstörning

Å PTSD

Å ADHD

Å Borderline personlighetssyndrom

Å Antisocialt personlighetssyndrom

Å Trotssyndrom och uppförandestörning

Å Hjärnskada

254

óA sunnydispositionó / den hypertyme

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

255

óA sunnydispositionó / den hypertyme

Goda

Dåliga

Neutrala

Omständigheter / 

händelser

Röd kurva = humör, 

sinnesstämning

250 251

252 253

254 255
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Ç Psykoterapi
Á Stödterapi

Á Kognitiv beteendeterapi

Á Psykodynamiskt orienterad terapi

Á Interpersonell terapi

Ç Psykofarmaka
Á Antidepressiva
Á Sömn

Á Ångest

Ç ECT ðelektrokonvulsiv behandling

Ç Fysisk aktivitet

Ç Ljus?

Ç Kost?

256

Hur behandlas depression idag? Depressionsbehandling (SBU)

257

Lätt 

depression

Måttlig 

depression

Djup 

depression

God 

effekt

Dålig 

effekt

??? (ej prövat)

läkemedel

psykoterapi

placebo

ECT

Tack till Marie 
Åsberg, KS

258

Sammanfattande modell för depressionsbehandling

Alltid: Läkarbedömning, stödjande 
samtalskontakt

Vanligen: Antidepressiv medicinering

Därtill: Åtgärder riktade mot problem och 
utlösande / vidmakthållande faktorer

Ibland: Psykoterapi

Förstå mig själv och 
andra ðom terräng, 

kartor och förväntningar

260

265

Händelse

Känsla

Tolkning/attityd/tanke
om det som händer

Beteende/handling 
styrd av känslan

256 257

258 260

261 265
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Hur jag FÖRHÅLLER mig till det 
som händer mig i livet är den 

avgörande faktorn för vilket liv jag 
får.

266

Vår hjärna har ett problem

Den försöker hela tiden skapa 
helhet av skärvor och fragment.

Storyn den kokar ihop låter så fin, 
men är den SANN?

267

Mina negativa känslor är ofta friska budskap 
till mig själv, från mig själv, om mig själv.

Det är klokt att lyssna till vår smärta innan 
den går över i utbrändhet och depression.

271

Världen som 
jag tror att 

den är

Världen som 
jag vill att 
den ska se 

ut

Den andres
bild 

av världen

Världen som 
den andre vill
att den ska 

se ut

Verkligheten

Världen

Kartan

Visionen

Vanligen välmående och välfungerande människa

Kartan
Världen

Visionen

Ofta mindre välmående och mer problematisk person

Kartan

266 267

269 271

273 274
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Kronologiskt 17 år

=

Mentalt 12 år

Överkrav, stress, 
relationsproblem, 

frustration

17-årig flicka med ADHD och autistiska drag

17 år

12 år
Lagom krav, 

bättre relation

Världen

ó ró

Visionen

óVilló

Vill jag hjälpa eller påverka måste jag vanligen arbeta här!

Kartan
óTroró

Min syn på den andre 
avgör mitt bemötande

318

Tvångssyndrom

Richard lagar mat
óTough loveó, empowerment?

Tydligare krav? 

Motiveras mer?

Mer självdisciplin?

Ta sig i kragen/skärpa sig/rycka upp sig?

Coachning/mentor/handledare?

324

275 279

318 321

322 324
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Vad kan du göra åt detta?

Vilka alternativ har du?

Vad tänker du göra åt det?

När ska du göra det?

Vad tänker du göra nu?

Är detta 
rimligt?

326

VARFÖR samarbetar patienten inte?

?

Vill inte? Kan inte?

327

óPatienten har inte en allvarlig 
psykiatrisk störning, så hon får ta 

ansvar sjªlv.ó

Hur många skulle hävda samma sak 
om patienten var deras egen 

syster/mamma/dotter?

329

331

Inse att det INTE handlar om:

Rätt eller fel
Gott eller ont

Moral eller skuld
Svaghet eller styrka

Vilken sorts människa man är

Det handlar om en sjukdom!

Situationen i ett nötskal

Patientens utgångsläge

Ç Plågad

Ç Olycklig

Ç Sårbar

Ç Utlämnad

Ç Rädd

Ç óFeló

Ç Skam

Ç Skuld

Ç Belastning

Vår uppgift

Ç Minska lidandet

Ç Minska skuld - och 
skamkänslorna

Ç Hjälpa patienten 
känna att hen är 
okay ändå

325 326

327 329

331 332
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Hur fri ªr den ófria viljanó?

Ett ófrittó handlande fºrutsªtter att:

Å Vi förmår uppfatta och tolka omvärlden korrekt.

Å Vårt handlande inte styrs av vanföreställningar.

Å Vi kan förstå konsekvenserna av våra handlingar.

Å Vi har inlevelseförmåga, så att vi förstår hur vårt 
handlande upplevs av andra.

Å Vårt handlande inte styrs av outhärdlig ångest.

Å Vi kan behärska våra impulser.

Dessa förutsättningar är vanligen mer eller 
mindre nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

333 334

Receptionist i onåd

Att förstå den med autistiska drag

Hon har svårigheter med kognitiv empati - att förstå 
din inre värld, hur du tänker och vad du vill.

Du har samma problem med att förstå henne, du 
förstår inte heller ett dyft.

Ni är båda konstiga för varandra!

335

Bättre så här?

Det låter förfärligt - hur 
kan jag hjälpa dig?

341

óJobbigaó patienter - förslag till utgångspunkt

Ç Patienten gör så gott hen kan just nu.

Ç Hen har bara inte kommit på ett bättre 
sätt än.

Ç Kanske kan du lära hen, med hjälp av litet 
autentisk återkoppling?

Stöd och förståelse

Medmänsklighet

Information, psykopedagogik

Hjälp att ta tillvara sina rättigheter 

Läkemedelsbehandling

Psykoterapi (KBT)

Sjukskrivning/sjukpension

342

333 334

335 339

341 342
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Fler tillstånd med 
nedsatt självkontroll

343

Samlarsyndrom

Misär Ätstörning

348

Karin, 19 år

Å39 kg, 174 cm, oregelbundna 
menstruationer

ÅKänner sig tjock
ÅÄter nästan aldrig riktiga 

mål
ÅHetsäter på kvällen
ÅProstituerar sig för att få 

pengar
ÅSporadiskt droger
ÅSkªms, óvªrdelºsó
ÅHatar sig själv och sitt liv
ÅFem självmordsförsök

343 344

345 347

348 349
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Ätstörning

1. Anorexia nervosa (0,3 -1%)

2. Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor)

3. Hetsätningsstörning

4. Ätstörning UNS

Å Tio gånger vanligare hos kvinnor än hos män.

Å 10% av kvinnor har ätstörningssymtom vid en viss tidpunkt.

Andra tillstånd med kroppsfixering

Å óAnorexia light ó

Å Övervikt/fetma

Å Excessiv motion

Å Kroppsbyggande

351

Emotionell instabilitet

366

Lina, 21 år

Å Ångest och nedstämdhet

Å Labilt humör

Å Svart -vitt sätt att uppfatta 
tillvaron och andra människor

Å Svårt klara relationer

Å Skär sig för att lindra 
ångesten

Å Flera självmordsförsök, ofta i 
samband med hot om 
separation

Å óVet inte vem jag ªró

Å Avskyr sig själv

óVarfºr ska man leva om det blir 
lªttare om man bara dºré skªr mig 
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och 
psykiatrin är bara skit. Det hjälper 
ju inte. Jag m¬r ju aldrig braé det 
känns om om alla polare också skär 
sig  så de har nog med sig och orkar 
inte med mig.ó

Borderline personlighetsstörning

Instabilitet (affekter, självbild och relationer) och impulsivitet
1. Skräckslagen inför separationer
2. Idealiserar och nedvärderar
3. Störning i identitet och självbild
4. Destruktiv impulsvitet (slösaktig, sexuellt, drogmissbruk, 

hetsätning)
5. Självdestruktivitet (suicidförsök, skärningar)
6. Affektiv labilitet
7. Kronisk tomhetskänsla
8. Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,  

temperamentsutbrott, slagsmål)
9. Kortvariga gränspsykotiska episoder

Personlighet

óDet inrotade mºnster av tankar, kªnslor och 
beteenden som karaktäriserar en individs unika 

livsstil och anpassning, resulterande från 
konstitutionella faktorer, utveckling och 

sociala erfarenheteró

WHO 1993

370

Fungerar mitt sätt att vara?

372

Mitt svar betror huvudsakligen på min 
personlighet

351 365

366 369

370 372
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Personlighet eller personlighetsstörning?

1. Ett bestående mönster av inre erfarenheter och yttre 
beteenden som skiljer sig från vad som förväntas i 
personens kulturkrets, och som finns redan i tonår eller 
ung vuxenålder .

2. Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet, 
mellanmänskligt samspel och impulskontroll.

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

Personlighetssyndrom i DSM -5

Ç Kluster A: Udda, excentriska personligheter -

paranoid, schizoid, schizotyp p-störning.

Ç Kluster B: Dramatiska, färgstarka, instabila personligheter -

antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p -störning.

Ç Kluster C: Ängsliga och undvikande personligheter -

fobisk, osjälvständig, tvångsmässig p -störning.

Borderline

Narcissism

Psykopati

Brister vid personlighetsproblematik

Självinsikt

Å Vad jag egentligen behöver 
för att må bra

Å Hur andra uppfattar mig

Förmåga till ansvarstagande

Å Personligt ðhur blir det för 
andra när jag är så här?

Å Socialt ðuppfylla mina plikter 
mot andra

379

Den personlighetsstördes dilemma

ÅTaskiga kartor, allra mest vad gäller självbilden.

ÅFörstår inte hur hen upplevs av andra.

ÅPlågad och en plåga, men ingen har försökt förmedla 
hur personen uppfattas - dvs personen får ingen 
autentisk återkoppling på sitt beteende.

ÅPrata med personen, utgå från att alla VILL 
fungera med andra och få deras uppskattning. GE 
CHANSEN till självinsikt, mognad och förändring!

Hur vanliga är personlighetsstörningar?

ü Normalbefolkning: 9-13 % totalt

ü Specifika ps: 1 ð3 %

ü Borderline: 1-2 % 

ü Primärvård: 20 ð30 %

ü Inom psykiatrin: 30 ð70 %

o KS öppenvård 1999: nära 50 % 

o KS slutenvård 1999: drygt 25 % (BPD största gruppen)

OBS: Varierande svårighetsgrad!

376 377

378 379

381 382
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Hur vanligt är det?

Ç 1-2 % av normalbefolkning har BPS

Ç 11% av öppenvårdspatienter har BPS 

Ç 19% av slutenvårdspatienter har BPS

Ç 2/3 -delar förbättras i 30 -års åldern

Ç 10% dör i suicid

Ç Ofta missbruk och depression samtidigt

394

Träna bort din emotionella instabilitet

Å Reaktiv! Känsligheten är så hög att det stör patientens vardag. Det går att 
lära sig att hantera reaktiviteten och bli av med sin diagnos. 

Å óInterpersonal hypersensitivity ó, interpersonell ºverkªnslighet.

Å Låt patienten bli upprörd och lär henne att hantera känslorna. 

Å Bättras i viss mån med tiden, så det är inte alltid självklart att ge mediciner. 

Å Som med övervikt ðdet är inte patientens fel, men bara hon kan ta ansvar för 
att hantera sitt problem. Krävs personligt engagemang av patienten.

Å Skapa samsyn om patientens besvär. Gå igenom kriterierna med patienten, be 
hen utveckla hur de relaterar till hennes eget liv.

Å Bra att lªgga saker óp¬ bordetó / rita med dessa patienter. Lªgg ut dina tankar 
óp¬ provó, l¬t patienten korrigera dig.

Å Minska sårbarheten: Behandla sjukdomar, äta lagom, undvika droger, sova 
tillräckligt, motionera, göra något var dag som får dig att känna dig 
kompetent, ev testa bolltäcke.

Å Patienten behºver lªra sig att tªnka, óhow to think ó.

Å Vad kan och ska patienten göra? Be henne om egna förslag.

Å När man pratar om något skapar man minnen som kan återfinnas och användas 
när de behövs.

Å Hjªlp patienten bryta sitt sjªlvfokus (óself -centerednessó).
395

392 394

395 397

398 399
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Självskadebeteende

Impulsivt självskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig själv med 
rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag bränner 
mig med cigaretter, slår mig med en hammare 
som ger stora älskade blåmärken, jag sticker 

nålar i kroppen, biter i mina händer och dunkar 
huvudet i väggen.

408

Benny Pålsson

Varför skada sig själv?

Á Lindra spänning och ångest

Á Hejda skenande tankar

Á Känna fysisk smärta i st f psykisk

Á Få en känsla av behärskning och kontroll

Á Bestraffa sig själv , få utlopp för självhat

Á Rena sig

Á Visa upp sitt lidande

Á Få utlopp för vrede

Á Förhöja eller slippa ifrån sexuella känslor

Á Känna spänning, få en kick

Á Häva känslor av tomhet och avstängdhet, återfå  kontakten 
med verkligheten

412

Riskfaktorer för självskadebeteende 

Å Trauma. 

Å Tidig försummelse.

Å Låg socioekonomiskt status.

Å Svåra livshändelser.

Å Kroppslig och psykisk sjukdom.

Av flickor 14 -19 år som självskadar har 

Å 24% utsatts för fysisk misshandel

Å 27% utsatts för sexuella övergrepp

Å 33% utsatts för psykisk misshandel 

Å 37% utsatts för mobbing

414

Psykos

432

407 408

412 414

432 433
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https://poddtoppen.se/podcast/1497443372/det -morka-
psyket/8 -rattspsykiatri -domd-till -vard

434 435

436 437

438 439

https://poddtoppen.se/podcast/1497443372/det-morka-psyket/8-rattspsykiatri-domd-till-vard
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Definition:

*Tillstånd med allvarligt störd realitetsvärdering

Symtom:

*Vanföreställningar

*Hallucinationer

*Förvirring

*Desorganiserat tal eller beteende

443

Psykos

En föreställning som 

*är uppenbart felaktig och orimlig 

*inte låter sig korrigeras

*inte kan förstås utifrån personens kulturella bakgrund 
eller begåvningsnivå 

Vilken form av vanföreställning?

*Bisarr eller begriplig?

*Stämningskongruent?

444

Vad är en vanföreställning?

445

Psykos

Typer av vanföreställningssyndrom

447

*Parasitosparanoia

*Förföljelseparanoia

*Svartsjukeparanoia

*Erotomani

*Hänsyftningsparanoia

*Kverulansparanoia/rättshaverism

*Sjukdomsparanoia

*Dysmorfoparanoia

En gift kvinna i 70-årsåldern inkommer till psykiatriska 
akutmottagningen. Tidigare frisk. Sedan ett drygt halvår sämre 
aptit, dålig koncentration, oro, rastlöshet och dålig sömn. Tror 
att grannen ovanför påverkar henne med hjälp av ett 
fläktsystem som surrar oavbrutet. Han riktar fläkten mot 
patienten vilket ibland ger henne smärtor i kroppen. Hon anser 
ßÖÅÎ ÁÔÔ ÇÒÁÎÎÅÎ ÂÏÒÒÁÒ É ÈÅÎÎÅÓ ÇÏÌÖ ȱÆĘÒ ÁÔÔ ÊßÖÌÁÓȱ ÍÅÄ 
henne. P g a denna påverkan har patienten inte kunnat sova i 
sin säng, flyttar runt i lägenheten för att komma undan och har 
även försökt fly sin lägenhet. 

448

Påverkad av grannen

441 443

444 445

447 448
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Ångestsjukdomar

Social ångest
Paniksyndrom
Specifik fobi

Generaliserat ångestsyndrom
Separationsångest

455 456

Paniksyndrom

Agorafobi

Posttraumatiskt 
stressyndrom

Specifik fobi

Generaliserat 
ångestsyndrom

Tvångssyndrom

Social fobi

Akut stressyndrom

Somatisk sjukdom

Sekundärt till annan 
psykisk sjukdom

Missbruk

Läkemedel

Personlighetssyndrom

Realångest

Krisreaktion 
Anpassningsstörning

Separations -
ångest 

459

Symtom

1. Ångestkänslor - ängslan, oro, rädsla, 
fruktan, panikattacker, tvångstankar, 
fobier.

2. Autonom överaktivitet - andnöd, 
hjärtklappning, svettning, yrsel, 
illamående.

3. Muskulär anspänning - tremor, 
rastlöshet, värk, onormal trötthet.

Kan man se att patienten har ångest?

Ibland:

ÅSpänd

ÅStel

Å Koncentrationssvårigheter

ÅRastlºs, uppskruvad, óp¬ helspªnnó

Å Psykomotorisk oro

Å Irritabel

Å Skakningar

Å Svettningar

460

449 450

455 456

459 460
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Social ångest

Mia, 29 år

ÅAldrig kunnat tala inför andra

ÅÄter lunch för sig själv

ÅVantrivs på arbetet

ÅSkäms för sin person och sitt 
utseende

ÅUrusel självkänsla

ÅVågar inte träffa män

ÅNedstämd

ÅóLivet slutó

Lena

472

Social fobi

ÅRädsla för uppmärksamhet/kritisk granskning i 
sociala interaktions - och prestationssituationer.

ÅGrundar sig i rädsla för att bete sig pinsamt eller 
visa symtom på ångest.

ÅKan ha stark förväntansångest långt i förväg .

ÅVid exponering stark ångest vilket kan ta sig uttryck 
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

ÅSituationerna undviks alternativt uthärdas under 
stark ångest.

ÅFunktionsstörningar avseende arbete, sociala 
aktiviteter och relationer.

473

Symtom vid social fobi 

ÅRädd för att stamma, tappa tråden, sätta i halsen, 
säga något olämpligt, spilla ut kaffeté

ÅBlotta tanken på bjudning, måltid på restaurang, 
grupparbete -> panikkänsla, hjärtklappning, svettning, 
svaghetskänsla, orolig mage. 

ÅSvårt ringa okänd person/myndighet, gå på posten, 
äta inför andra osv.

ÅUppfattas som blyg, osäker, inåtvänd, blir ev mobbad i 
skolan. 

474

N¬gra vanliga ósv¬raó situationer

ÅMuntligt framträdande

ÅDans

ÅGrupparbete

ÅÄta med andra

ÅKurs 

ÅPersonalfest

ÅFotografering

ÅKassakö

ÅBadstrand

468 469

470 472

473 474
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Diagnos

Symtom

Funktion

Livskvalitet

Det som gäller: Bita ihop och stå ut!

Jag måste bli av med 
min ångest, så att jag 

kan hålla mitt tal.

Jag har jätteångest och 
jag ska hålla mitt tal.

477

Ska vi skicka läkaren på bemötandekurs?

479

Hur känns det att vara 
patient här?

Vad ska vi ha för mått för att utvärdera insatsen?

Vad menas med óterapeutisk alliansó?

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

2. Samarbetsaspekt ðman är överens 
om behandlingens mål och medel.

Forskning visar atté

éavgºrande fºr psykoterapiresultatet ªr:

ðVärme

ðEmpati

ðÄkthet

484

475 477

479 480

483 484
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Forskningen visar att 
ur klientens synvinkel 
är det avgörande att 
bli sedd, hörd och 

tagen på allvar.

Vi kan då börja ta 
ansvar för oss själva.

Tack till Jesper Juul

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

486

Specifik fobi

499

500 501

Specifik fobi

Å En av de vanligaste psykiska störningarna.

Å Uttalad, bestående och irrationell rädsla för särskild 
företeelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutna rum, 
mörker, höjder, flygplan, blod, sprutor, tandläkare) som man 
därför försöker undvika.

Å Individen är medveten om att rädslan är överdriven.

Å Exponering leder till ångest.

Å Undvikande beteende vanligt.

Å Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskränkande .

Å Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande ðöverlevnadsvärde.

Å Vanligen finns dock samband med påvisbar händelse, 
betingning.

Å Behandlas med KBT med gradvis ökande exponering.

485 486

497 499

500 501

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

505

Generaliserat ångestsyndrom

ÅOrealistisk och överdriven ångest och oro 
kring många teman, samt svårigheter att 
kontrollera oron.

ÅSpänd vaksamhet i form av sömnstörning, 
svårigheter att slappna av och 
irritabilitet är vanligt.

ÅOfta kombinerat med kroppsliga symptom. 
T ex muskelvärk, orolig mage, skakighet, 
trötthet, lufthunger, hjärtklappning, 
svettningar, muntorrhet, yrsel, 
urinträngningar, sväljningssvårigheter.

Paniksyndrom

Panikattack

Å Intensiv ångest som snabbt 
stegras till en kulmen och så 
småningom ebbar ut

Å Helt överväldigande

Å Kraftiga sympaticussymtom

Å óJag h¬ller p¬ att dºó

Å óJag h¬ller p¬ att förlora 
fºrst¬ndetó

Delfenomen i många psykiatriska 
syndrom

Å Minst fyra av följande:

ðandningspåverkan, 
kvävningskänslor 

ðbröstsmärtor

ðhjärtklappning eller 
bultande hjärta 

ðsvindel, ostadighetskänsla

ð illamående

ðskakningar, frossa 

ðsvettning 

ðdomningar eller stickningar 

ðoverklighetskänslor 

ð rädsla för att dö, bli tokig  
eller tappa kontrollen

508

Bryt de onda cirklarna

Panikattacker

Oro fºr nya attacker, ófºrvªntansoroó

Undvikande av platser/situationer, agorafobi

509

Testfråga: 
Vad ªr óflygrªdslaó?

512

502 505

506 508

509 512



2021-05-25

36

óFlygrªdslaó kan vara uttryck för:

ÅSpecifik fobi (vanligast)

ÅSocial ångest

ÅPanikångestsyndrom med agorafobi

ÅGAD

ÅTvångssyndrom

ÅPTSS

ÅExistentiellt; adekvat och rationell rädsla?

513

Reaktioner vid plötsliga svåra 
händelser

514

515

Vill du få Gud att skratta? 

Berätta om dina framtidsplaner!

516

ÅExceptionella
ðKrig

ðNaturkatastrof
ðTerrorism
ðTortyr

ðVåldtäkt

ðRån

ðKidnappning

Akut stressreaktion / 
akut stressyndrom / 
PTSS 

ÅExistentiella / ónormalaó
ðDödsfall

ðSkilsmässa
ðArbetslöshet

Okomplicerad sorg / 
krisreaktion /
anpassningsstörning / 
maladaptiv stressreaktion 

517

Oavsiktliga katastrofer
ðNaturkatastrofer

ðTrafikolyckor

ðBränder

ðOlyckor

Avsiktliga katastrofer
ðBombning

ðSkottlossning

ðKrig

ðGisslantagning

ðMisshandel

ðVåldtäkt

ðSexuella övergrepp mot barn

ðTortyr

ðFlyktingskap

ðRån

518

Andreas, 24 år

Å83 kg, 175 cm

ÅTorterad i hemlandet

ÅSvårt att lita på andra

ÅKänner sig rädd och hotad

ÅTränar karate

ÅTar anabola steroider

ÅAlltid beväpnad

ÅKommer till Serafen med 
kniv i fickan

ÅHatar sig och sitt liv

513 514

515 516

517 518
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Jakob

ÅSorg

ÅKrisreaktion/anpassningsstörning/maladaptiv 
stressreaktion

ÅUtmattningssyndrom

ÅóUtbrªndhetó

ÅDepression

ÅAkut stressyndrom

ÅPosttraumatiskt stressyndrom

ÅKroppslig sjukdom

521

Några vanliga följder av stora påfrestningar

525

Posttraumatiskt stressyndrom 

ÅUtsatt för exceptionellt hotfull/katastrofal situation 
(död, allvarlig sjukdom, hot, våldtäkt, incest, 
naturkatastrof, tortyr, gisslan, koncentrationsläger, 
bombning) och reagerat med intensiv rädsla, 
hjälplöshet och skräck.

526

Posttraumatiskt stressyndrom

Å Den traumatiska händelsen återupplevs i form av plågsamma 
tankar / minnesbilder, mardrömmar eller flashbacks .

Å Påminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker 
därför allt som påminner om traumat.

Å Bestående tecken på överspändhet i form av t ex. 
sömnsvårigheter, vredesutbrott, koncentrationssvårigheter, 
överdriven vaksamhet, lättskrämdhet.

Å Generell känslomässig avtrubbning vanligt - nedsatt vitalitet, 
nedsatt intresse, känsla av likgiltighet och främlingskap inför 
andra människor, begränsade affekter, avsaknad av 
framtidstro. 

Symtomen överlappar

Depression (förlust) PTSD (trauma)

Nedstämdhet
Pessimism
Skuldkänslor
Likgiltighet

Ångest
Oro

Sömnstörning
Koncentrations -

problem

Återupplevande
Undvikande
Vaksamhet

Överspändhet

530

Hur vanligt är det?

Å10-34 % efter starka traumatiska händelser.

ÅLivstidsförekomst 3 -6 %.

ÅFlyktingar i Sverige 10 -30 %.

ÅStudie av 148 asylsökande i Sverige från Mellanöstern, 
Latinamerika, Afrika, Balkan, Östeuropa och Asien:
ð117 PTSD - 79%! - varav 67 haft s -tankar/s -försök

ð24 annan psykisk sjukdom

ð7 psykiskt friska

Marcello Ferrada -Noli 1996

519 521

525 526

528 530
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Fºrslag till óbehandlingstrappaó vid masstrauma

Alla: 

Stöd - vänner, familj, lokala myndigheter och 
frivilligorganisationer

Okontrollerbara symtom trots stöd: 

Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

Debriefing kan förvärra tillståndet och 
rekommenderas ej vid masstrauma! 531

Akut stressreaktion
ÅKBT

PTSD

Å I första hand traumafokuserad KBT med 
exponering

Å I andra hand EMDR

Å I tredje hand SSRI

Debriefing ska inte användas efter traumatiska 
händelser för att förebygga PTSD!

När det värsta har hänt ðom 
att hjälpa en människa i kris

534

Din första uppgift?

Vi vill instinktivt ta bort 
den andres smärta.

Men det kan vi inte. 

Bekräfta känslan, försök 
inte ändra den.

Försök istället hjälpa 
den andre att stå ut.

Vilken betydelse har det 
inträffade för den drabbade?

Frågan hen ställer sig är: 

hur blir det nu?

Världen

Förlust

Framtiden

Kaos, i 
spillror

Det är verkligheten och framtiden som är problemen 
vid en kris!

Kartan

Inte 
huvudproblemet 

här.

Men måste ritas 
om.

531 532

534 538

540 543
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Hjälp den drabbade att dra RÄTT 
slutsatser av det som hänt.

Din andra uppgift?
Din tredje uppgift?

Grad av 
psykiska 

reaktioner

Tid

Händelse

Följ krisens förlopp

Komplicerad 
krisreaktion,
óMaladaptiv 
stressreaktionó

óVanligó 
krisreaktion

Händelse

Depression, 
PTSD, 

suicidalitet , 
ångest, missbruk

Funktions -
nedsättning

Psykologiska sviter 
(tillitsbrist, 

isolering, 
hjälplöshet)

Ökad sårbarhet 
för nya 

påfrestningar

Acceptans, 
utveckling, 

ökad tålighet

Undvik tillfälliga lättnader i övermått

Ç Alkohol och psykofarmaka

Ç Mat

Ç Arbete 

Ç Träning

Ç Shopping

Ç Sex

Ç Ilska

Upprätthåll de dagliga rutinerna!

ðIhållande sömnstörning
ðStark ångest dagtid

ðPsykotiska reaktioner
ðDepression
ðSjälvmordsrisk
ðPåtagligt hämmad eller försenad reaktion
ðÖverdeterminerad reaktion p g a tidigare svårt 

trauma eller aktuell personlighetsstörning

548

Den som är i kris kan behöva professionell hjälp vid Håll liv i patienten

Suicidf örs ök
Suicidmeddelanden

Suicidplaner
Suicidavsiktplaner

Suicidtankar

------------------
Dödsönskan

Hopplöshetsk änsla
Nedst ämdhet 

549

544 545

546 547

548 549
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Lathund för att hjälpa en medmänniska i kris

1. Gör inte ingenting.

2. Var medmänniska.
3. Var inte rädd för att prata.

4. Observans p¬ den andres reaktioner hjªlper dig att gºra órªttó.

5. Rekrytera flocken.

6. Försök inte ta bort känslorna eller avbryta reaktionen. 

7. Hjälp den drabbade att uthärda.
8. Hjälp att ta in och förstå vad som hänt.

9. Hjälp att landa på fötterna; dra rimliga slutsatser och rita rätt 
kartor.

10. Rädda självkänslan.

11. Hjälp till en fungerande vardag.

12. Fºlj genom krisen, ówatchful eyeó.
13. Var observant på tecken till outhärdligt lidande, psykisk 

sjukdom, destruktivt leverne.

Utvecklingsrelaterade 
funktionsavvikelser

Intellektuell 
funktionsnedsättning

ADHD och DAMP
Autism

559

Vilka förmågor behöver vi för att klara livet 
i det moderna samhället?

ÁóG¬ fr¬n A till Bó
·Överblicka

· Planera

·Organisera

·Genomföra

Á Koncentration

Á Reglera 
uppmärksamheten

Á Reglera 
aktivitetsnivån

Á Impulskontroll

Á Förstå andras inre 
liv, empati

Á Ömsesidigt samspel, 
social interaktion

Á Kommunicera

Á Förmedla sympati

563

óExekutivaó fºrm¬gor

o Arbetsminne.
o Organisering av tankar.
o Planeringsförmåga.
o Problemlösning.
o Mental flexibilitet.
o Förmåga att skifta från en föreställning till en 

annan.
o Impulskontroll.
o Särskiljande av affekt.

1. Be proactive (freedom to chose)

2. Begin with the end in mind  (choice) 

3. Put first things first (action)

4. Think win-win (respect )

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

6. Synergize (creation )

7
. 

S
h

a
rp

e
n

th
e

 s
a

w

Problem vid 
ADHD 

Problem vid 
Aspergers
syndrom

566

ÁOflexibla

Á Explosiva

Á Lättfrustrerade

ÁHäftiga vredesutbrott

ÁOlydnad

Á Impulsivitet

Á Instabilt humör

Á Aggressivitet

558 559

562 563

565 566
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567

Tolkning
Á Besvärlig

Á Viljestark

Á Enveten

Á Manipulativ

Á Omedgörlig

Á Trotsig

Á Krävande

Á Uppmärksamhets -

sökande

Á Ouppfostrad

Á Bortskämd

Förhållningssätt 
Á Kräva medgörlighet

Á óSªtta grªnseró

Á óVisa vem som bestªmmeró
Á Straff 

Á Konsekvenser

Min tolkning 
vägleder min 
intervention

Mené

Kan den andre verkligen?

Varför skulle någon välja att medvetet bete 
sig på ett sätt som utlöser reaktioner hos 
andra som får hen att bli ledsen och må 

dåligt?

Den andre förstår inte sitt eget beteende 
och har inget syfte med det!

568

570

Alternativt synsätt

Patientens explosiva beteende är

Á Oplanerat.

Á Oavsiktligt.

Á Speglar en utvecklingsförsening i 
förmågan till flexibilitet och 
frustrationstolerans.

Utvecklingsstörning / mental retardation

o Generellt nedsatta funktioner/förmågor.

o IQ <70.

o Diagnos genom neuropsykologisk testning.

o Annan behandlingsstrategi/bemötande delvis.

Patienter med ADHD har som grupp lªgre IQ ªn ónormalaó

Stressade av det vardagliga livets oundvikliga krav i vårt 
samhälle.

ADHD

Känner du igen dig?

1. Hur ofta har du svårigheter med att avsluta de sista 
detaljerna i en uppgift /ett projekt när de mer krävande 
momenten har avklarats?

2. Hur ofta har du svårigheter med att få ordning på saker och 
ting när du ska utföra en uppgift som kräver organisation?

3. Hur ofta har du problem att komma ihåg avtalade möten, t ex 
läkartid, eller åtaganden?

4. Hur ofta händer det att du undviker eller skjuter på att sätta 
igång med en uppgift som kräver mycket tankemöda?

5. Hur ofta händer det att du sitter och plockar med något, 
eller skruvar på dig och rör händer eller fötter när du är 
tvungen att sitta en längre stund?

6. Hur ofta känner du dig överaktiv och tvungen att hålla igång, 
som om du gick på högvarv?

567 568

570 571

572 575
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Hyperaktivitetssyndrom (AD/HD) 

o Ouppmärksamhet 

o Hyperaktivitet

o Impulsivitet

DAMP
o DAMP- Deficit in Attention , Motor and Perception 

= ADHD + svårigheter med motorik och perception

AD/HD - diagnostik

Ç Debut före 12 års ålder
Ç Leder till kliniskt signifikant funktionsnedsättning 

inom minst två områden; skolan, arbetet eller 
hemmet Stökigt barn

Symtombild

o Nedsatt självkontroll
Ç Allvarliga uppmärksamhetsbrister 
Ç Svårt att reglera uppmärksamhet, aktivitetsnivå, affekter
Ç Impulsivitet
Ç Bristande organisationsförmåga 
Ç Bristande förmåga att klara av vardagens alla krav 
Ç Dålig planering
Ç Dålig tidshantering
Ç Glömska
Ç Hyperaktivitet (minskar ofta hos vuxna) 

o 50-80 % har kvar symtom och funktionshinder som vuxna

Att aldrig komma i tid till sin tid på mottagningen är ett gott 
diagnostiskt tecken!

ADHD hos vuxna -
kvarvarande problem / symtom

o Sv¬righeter att hantera òsm¬ och fºrvªntadeó 
vardagsbekymmer och stressorer ; 
Å Blir förvirrade, störda eller irriterade och brister i 

problemlösningsförmågan

o Brister i skötsel av arbete/hem eller som förälder 
o òLabilaó. Korta spontana eller reaktiva depressiva 

episoder - ibland växlande med uppvarvning.
o Temperamentsfulla - övergående utbrott
o Relationsproblem
o Sömnproblem

576 577

578 579

583 586
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Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP 

o Dyslexi
o Autistiska drag hos hälften med svår DAMP
o Klumpighet
o Auditiv perceptionsstörning
o Bristfällig tidsuppfattning
o Planeringssvårigheter
o Automatiseringsproblem, t.ex. utföra inlärda 

rörelsemönster

ADHD vanligare i vissa grupper

Ç Missbruk/beroende 20-30 %

Ç Kriminalvård 25-40 %

Ç Allmänpsykiatri > 20 %

AD/HD ðsamsjuklighet och följder

Trotssyndrom - (barndomsdiagnos)
Uppförandestörning - (barndomsdiagnos)

Personlighetsstörning ðborderline, antisocial 
Missbruk/beroende (rökning, alkohol, narkotika, spel)

Kriminalitet ð(ingen sjukdom)

Autismspektrum

Autisti ska symtom ðòWings triadó

Begränsade 
intressen,

bristande 
förmåga till 

fantasi, udda 
lekbeteenden 

Kommunikativ 
störning

Social 
funktionsinskränkning

Autism/Aspergers syndrom - vad fungerar dåligt?

o Stora svårigheter ifråga om ömsesidig social 
interaktion och kommunikation (verbal och icke -verbal).

o Tal- och språkproblem.

o Nedsatt föreställningsförmåga.

o Begränsade, repetitiva beteenden, intressen och 
aktiviteter.

o Tvingande behov av att införa rutiner och intressen.

o Motorisk klumpighet.

589 593

594 595

596 597
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Att förstå den med autistiska drag

Hon har svårigheter med kognitiv empati - att förstå 
din inre värld, hur du tänker och vad du vill.

Du har samma problem med att förstå henne, du 
förstår inte heller ett dyft.

Ni är båda konstiga för varandra!

599

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebär att göra 
egna och andras handlingar 

begripliga utifrån bakomliggande 
mentala avsikter; som önskningar, 

känslor och föreställningar

601

Jackan

Are you an aspie?

Most people with Asperger ´ s will answer yes to all of these questions:

Å I find social situations confusing.

Å I find it hard to make small talk.

Å I tend to turn any conversation back onto myself or my own interests.

Å I excel at picking up details and facts.

Å I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.

Å I can focus on certain things for very long periods.

Å People often say I was rude, even when this was unintentional.

Å I have very strong, narrow interests.

Å I do things in a very inflexible, repetitive way.

Å I have difficulty making friends.

Källa: Cambridge Lifespan Asperger ´ s

604

Mamma har cancer

599 601

602 604

605 607
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrö

Á Socialt färgblind (óPippi p¬ kafferepó)

Á Låg intuitiv social förståelse

Á óLªser avó d¬ligt (psykopater läser av bra)

Á Svårt se andras behov, men bryr sig

Á Rak kommunikation - säger rakt ut det vi menar

Á Saknar ófarstuó, tar in andra till kºksbordet direkt

Á Umgänge krävande och tröttande, behöver vara ensam 
ibland

Stressrelaterad ohälsa - hur 
känner jag igen stress, 

utbrändhet och utmattning 
hos mig själv och andra?

662

609 611

613 633

638 662
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Ç Martyrskap

Ç Byråkrati

Ç Sjukdom

Á utbrändhet 

Á utmattningssyndrom

Á depression

Ç Personlighetsförändring

Á känslomässig avtrubbning

Á moraliska defekter

Á bitterhet och cynism

663 664

ÁStresstimuli / stressbelastning (ospecifikt, 
kognitionen avgör i viss mån) ?

ÁStressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom 
individens ócoping-fºrm¬gaó)?

ÁStressreaktion?

ÁStressbeteende?

ÁStressrelaterad ohälsa?

En känsla av att ha 
bristande kontroll över en 

situation

672

Terrängen -
världen som 
den faktiskt 

ser ut

Kartan - vår 
bild av 
världen

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

óStressoró i vid 
bemärkelse = 

skillnaden mellan 
hur jag uppfattar 
att det är och hur 
jag vill att det ska 

vara.

I medicinsk 
mening är stress 

organismens 
reaktion på 

påfrestningar.

óKognitivó stress 
Å Detta borde inte hända.

Å Det får inte vara så här.

Å Detta är orättvist .

Å Man är taskig mot mig.

Å Jag klarar inte det här.

Å Ger främst ókognitivaó 
effekter ðmissnöje, 
bitterhet, 
personlighetspåverkan, 
uppgivenhet, cynism.

Å Kan leda till sjuklighet. 

óFysiologiskó stress
Å Hjärna och kropp körs på 

övervarv.

Å Försummar biologiska behov 
ðsömn, hjärnvila, kost, 
avspänning.

Å Stress utan återhämtning 
stör de rent biologiska 
funktionerna ð
återuppbyggnad och 
reparation av kroppen.

Å Leder till 
utmattningssyndrom och 
annan ohälsa.

Å Ger hjärnskador på sikt.

673

Hur blir vi av för mycket stress?

ÅTunnelseende

ÅFörsvarsinställda

ÅRigida

Å Irritabla

ÅLättkränkta

ÅAggressiva

Å Intoleranta

ÅTrötta

ÅUppgivna

ÅCyniska

ÅSömnproblem

ÅÖkad ljudkänslighet

ÅMinnesproblem

ÅKoncentrations -
svårigheter

ÅNedstämdhet

ÅÅngest

ÅKroppsliga besvär

674

663 664

665 672

673 674
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675

Stress

Missnöje

Ilska

Hot och 
våld

Rigiditet och 
tunnelseende

Brist på 
humor och 

empati

Från stressad till sjuk ð
direkta och indirekta effekter

Stress

Sjuk

Dåliga 
levnadsvanor

Ensam, skild, 
dålig ekonomi, låg 

social status, 
vantrivsel på 
jobbeté

Två allvarliga former av stress

1. Akut stress som överstiger människans förmåga 
att hantera påfrestningen och någorlunda snabbt 
återvinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan 
t o m orsaka hjärtinfarkt och död rakt av.

2. Kronisk stress som kan leda till skador när den 
inte medger tillräcklig återhämtning (t ex 
utmattningssyndrom). Stress utan återhämtning 
stör de rent biologiska funktionerna ð
återuppbyggnad och reparation av kroppen.

Typ av stress Typ av ohälsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre än en månad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> än en månad)

Långvarig stress, utan 
återhämtning

Stressreaktion (lindrig)
Maladaptiv stressreaktion (måttlig)
Utmattningssyndrom (svår)
Somatisk sjukdom, t ex hjärtsjukdom

Långvarig stress, med 
personlig förlust/kränkning

Utmattningsdepression

Akut personlig 
förlust/kränkning , utan 
föregående långvarig 
överbelastning 

Anpassningsstörning
Maladaptiv stressreaktion
óReaktivó depression

Överbelastning inom 
vårdande yrke , med 
oförmåga att ge god 
vård/hjälp

Utbrändhet, óburnoutó
Ev. ówornoutó (vid mindreprestationsbaserad 
självkänsla)

678

Stressrelaterad psykisk ohälsa (ICD 10)

1. Anpassningsstörning (F43.2)

2. Akut stressyndrom (F43.0)

3. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)

4. Utmattningssyndrom (F43.8)

Läkartidningen nr 36 2011

Den trötta patienten

Trötthet

Exponeringstid för stress

675 676

677 678

679 680
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Utmattad kollega Utmattad vän

óUtbrªndhetó

686

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

Utmattningssyndrom

1. Hög stress minst sex m ånader

2. Symtom minst två veckor 

3. Brist p å psykisk energi eller uth ållighet dominerar

4. Minst fyra av f öljande varje dag minst två veckor

Ğ Koncentrations - eller minnesst örning

Ğ Kan inte hantera krav eller g öra saker under tidspress
Ğ Emotionell labilitet eller irritabilitet

Ğ Sömnstörning

Ğ Påtaglig kroppslig svaghet eller uttr öttbarhet

Ğ Kroppsliga symtom - muskelvärk, yrsel, hj ärtklappning, 
magproblem, ljudk änslighet 

682 683

685 686

691 692
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Symtom, KEDS (Karolinska 
Exhaustion Disorder Scale)

1. Koncentration

2. Minne

3. Kroppslig uttröttbarhet

4. Uthållighet

5. Återhämtning

6. Sömn

7. Överkänslighet för sinnesintryck

8. Upplevelse av krav

9. Irritation och ilska

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

Utmattningssyndrom ðen balansmodell

694

Underliggande sårbarhet
ÅGener
Å Tidiga livshändelser
Å Senare livshändelser

Friskfaktorer
Å Återhämtning
Å Sömn
Å Fysisk träning
Å Kost
Å Socialt stöd
Å Tolkning/upplevelse
Å Coping
Å Kontroll
Å KASAM
Å Personlighet
Å Självkänsla

Aktuell stress/
påfrestningar

Fysiologisk 
reaktion

AnpassningUtmattning

Varför är det svårt att arbeta vid UMS?

1. Stresskänslig 
ï Fungerar ofta väl under lugna förhållanden, men vid 

belastning framträder oförmågan. 

ï Kan inte lägga in en högre växel vid ökade krav.

2. Svåra kognitiva störningar, nedsatt 
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion
ï Svårt förstå komplexa situationer och finna 

adekvata handlingssätt.

3. Energibrist, uttröttbar redan vid låg 
belastning
ï Förlamande trötthet.

ï Kan inte sova, inte vila, inte återhämta sig.

Utmattningssyndrom

ÅLångvarig sömnstörning

ÅStor trötthet och 
energibrist

ÅMinnesstörningar och 
andra kognitiva 
störningar

ÅMinskad effektivitet i 
arbetet

óUtbrªndhetó

ÅKänslomässig 
utmattning

ÅAvståndstagande från 
arbetet (cyniskt, 
distanserande 
förhållningssätt)

ÅMinskad effektivitet 
i arbetet

697

Ç Orsakas av långvarig 
överbelastning på arbetet

Ç Ofta även belastning privat
Ç Utmattningssymtom

Ç Fysisk trötthet
Ç Psykisk trötthet
Ç Kognitiva symtom
Ç Störd sömn
Ç Labilitet, irritabilitet
Ç Kroppsliga symtom
Ç G¬r ibland akut óin i vªggenó

Ç Långvarig stress 
Ç Ofta utlösande förlust eller 

personlig kränkning
Ç Utmattningssymtom OCH 

tydligare depressiva symtom
Ç Nedstämdhet
Ç Självanklagelser, skuldkänslor
Ç Dyster framtidssyn
Ç Aptitförlust
Ç Döds- och självmordstankar

Utmattnings -
depression

Utmattnings -
syndrom

Är jag själv i riskzonen?

698

693 694

695 696

697 698

http://viss.nu/Global/Blanketter/KEDS-9-sv-ny.pdf
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óé en ºvervikt av unga till medel¬lders 
kvinnor, ambitiösa, välbegåvade och 
framgångsrika, som under en längre tid 
envist förnekat och kämpat emot 
kroppens och själens varningssignaler
innan de brutit samman.ó

Lars Tauvon, Läkartidningen nr 46 2007

Djupanding

Yogaövningar

Massage

Sluta röka 

Skªm bort dig medé

Fråga först varför du 
gör så mot dig själv!

Jag är viktig och
värd att ha det bra!

Sömnrubbningar Insomningssvårigheter, för tidigt  
uppvaknande, stort sömnbehov, trött trots 
mycket sömn

Känslopåverkan Olust, ångest, nedstämdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missnöjd, tycker sämre 
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Överaktivering, trötthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft, 
känslighet för ljud 

Kroppsliga besvär Värk, trötthet, yrsel, illamående, 
magbesvär

710

Hur vet jag att jag inte är på väg att 
köra slut på mig själv?

711

Sover gott, vaknar utvilad

Gott humör, positiva känslor, 
ingen oro, kul med en ny dag

Tycker om människorna 
omkring mig

699 701

702 709

710 711
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I början av processen mår man 
bättre; känner sig duglig och i 

kontroll.

Efterhand övergår det till en 
negativ spiral där också 

självkänslan rubbas.

713

Om du börjar må allt sämre ðkommer någon 
att märka det och ta upp det med dig?

Varför har inte alla arbetsplatser 
kollegiala samtalsgrupper?

Kan jag som chef eller medarbetare identifiera 
anställda med risk för utmattning?

Å Någonting har ändrat sig, den anställde är sig inte lik, 
reagerar inte som hen brukar.

Å Spänd, forcerad, svår att nå, lyssnar inte, tutar och 
kör.

Å Negativa känslor, irritabilitet, reagerar på småsaker, 
missnöjd med andra, konflikter.

Å Brist på glädje och spontanitet.

Å Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte. 

Å Trött efter ledighet.

Å Individen själv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar 
på sin post.

714

Hantera stressen - jag 
behöver själv må bra för 
att ha något att ge den 

andre

718

För att orka ge 
ett gott 

bemötande och 
ha något att ge 
patienten måste 
jag själv må bra!

719 721

Vad behöver jag själv för att ge 
ett gott bemötande? 

712 713

714 718

719 721
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722

När riskerar jag att inte ge ett 
lika gott bemötande?

723

Mat?

Dryck?

Sömn?

Vila?

Fritid?

Nöjen?

Motion?

Stress?

Sex gyllene regler för god psykisk hälsa

1. Sov: Goda sömnvanor, 6-9 timmar/natt

2. Knyt band: Till familj, vänner, medmänniskor

3. Motionera: Gärna 3 x 30 min/vecka

4. Ät: Sunda kostvanor

5. Fortsätt lära: Behåll nyfikenheten, testa nya saker

6. Ge: Tid, kärlek, uppmärksamhet

7. KASAM: Sök meningsfullhet, begriplighet och 
hanterbarhet (eget tillägg)

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

724

En genväg till goda beslut och effektivt 
effektuerande

725

SÖMN!

Maxa ditt sociala stöd

Försök inte klara livet själv
Prata med dina vänner, på riktigt.

Be om hjälp med allt svårt och viktigt.
Starta en ólivskvalitetsgruppó.

Skaffa dig en mentor.

Be att få starta en kollegial samtalsgrupp.

Sluta med snarast: Sluta med på litet sikt:

722 723

724 725

727 728
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?
729

Á Faktiskt omöjligt, t ex ekonomiskt beroende av 
jobbet/chefsposten, köpt för dyrt hus?

Á Svag självkänsla, bekrªftelsebehov, har inte ór¬dó att 
riskera ett avvisande?

Á Ond cirkel ðför stressade för att orka ta itu med vår 
stress?

Á Mår för dåligt, för jobbigt att ta itu med någonting 
alls i livet? 

Á Begränsad förmåga till självdisciplin, den vi har går åt 
på jobbet?

Á Det roliga kommer óutºveró, sker till priset av stress 
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Á Jag vill inte dumpa min stress på andra genom att 
óprioriteraó eller ódelegeraó?

730

Samarbeta lagom ðom 
balansen mellan integritet 

och anpassning

736

Han gör inte som jag 
vill ?

737

Vad menas med att Kalle ªr óbesvªrligó?

743

Integritet och samarbete

Smärta

Konflikt
Integritet

Självhävdelse

Individ

Originalitet

Samarbete

Anpassning

Grupp/samhälle

Konformitet

Signal/symtom

Vad kostar det att vara med här?

Hur mycket behöver jag anpassa 
mig, hur mycket våld måste jag 

göra på mig själv och mina 
värderingar, för att få vara 

med?

729 730

736 737

743 744
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Skuld, skam, 
ånger och ångest

745

Samarbete, 
anpassning

Självkänsla, 
självkärlek, 
självrespekt

Acceptans, 
gemenskap, 
tillhörighet

Vara viktig 
för andra

Mening

Social ångest,
fobisk 

personlighets -
störning

Reproduktion!

Vad kostar det att inte vara med här?

Utanförskap, ensamhet, 
mobbning, brist på erkänsla, 

utebliven lön - och 
karriªrutveckling, ohªlsaé?

747

Integritet

Självkännedom

Självkärlek, 
självrespekt

Personligt ansvar

Personligt 
språk

Autenticitet 
- äkthet, ärlighet, 

öppenhet, kongruens 
mellan inre tillstånd 
och yttre beteende

Personlig 
auktoritet

Uttrycka sig

Tydlighet

Behov, 
ógrªnseró

Öppenhet

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

Integritet Samarbete

Utanförskap, 
oönskad, 
oälskad, 
ensam

Överanpassad, 
utnyttjad, 
slutkörd, 
utbränd

Integritet Samarbete

Depression

Social fobi

Osjälvständig 
personlighetsstörning

Fobisk p-störning

Aspergers syndrom

Antisocial

Mani

Paranoid p-störning

Rättshaverist

Narcissism

Borderline

ADHD

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsförmåga

Samarbeta 
med alla om 

allt

Vägra samarbeta 
med någon om 
någonting alls

751

745 746

747 748

749 751
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Samarbeta om rätt 
saker, lagom mycket, av 

rätt skäl, för att du 
själv väljer det

752 753

Smärta

Konflikt

Signal/symtom

Integritet Samarbete

Självkännedom

Självkärlek 
självrespekt

Personligt ansvar Socialt ansvar

Höra till

Vara viktig 
för andra

Falsk dikotomi?

Hög integritet och högt 
sjªlvintresse helt okayé

éOM det kombineras med hºg 
omsorg om den andre!

Vi är BÅDA viktiga! Det ska 
bli bra för mig OCH den 

andre.

óWin-winó, ósund narcissismó
754

x x V LJ SJ LVé 

éannars vªljer 
någon ANNAN 

åt dig!

755

Men jag m¬ste ju ªnd¬é

Snack - du måste 
nästan ingenting.

Du väljer det.

756

Gºr vad du vill, sa Gudé 

éoch betala för det!

Spanskt ordspråk

757

752 753

754 755

756 757
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https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124

òThere are thousands and thousands of people out there 

living lives of quiet, screaming desperation 

where they work long hard hours in jobs they hate 

to enable them to buy things they don ´ t need 

to impress people they don ´t like.ó

761

Vad kan vi lära av dem som snart levt klart?

1. I wish Iõd had the courage to 
live a life true to myself, not 
the life others expected of me.

2. I wish I didnõt work so hard.

3. I wish Iõd had the courage to 
express my feelings.

4. I wish I had stayed in touch 
with my friends.

5. I wish that I had let myself be 
happier.

762

Värderingar, roller, visioner och mål - ett exempel

Vem jag vill vara? Göra skillnad för mina medmänniskor

Roll: Förälder         Make           Vän Arbetskamrat  Chef

Vision/ Fantastisk pappa

ómissionó

Konkreta mål: Min son ska känna att jag älskar honom

Min son ska vara flygfärdig när han lämnar boet

Långsiktiga Umgås på tu man hand minst tjugo minuter var dag

handlingar: Tala i en kärleksfull ton när vi umgås

Stödja hans integritet och självkänsla, ta på allvar, möta med respekt

Göra i veckan: Tennis m¬ndag, lªsa tisdag, lªxhjªlp onsdag, eget val torsdagé

764

óJag villéó
Jag vill inteéó

óJag tycker inte oméó
óJag vill hellreéó

óJag fºredrar attéó

óJag hinner inteéó

759 761

762 763

764 766

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

767

Kommer inte 
att hända

Stressen och jobbet

769

Hur är din arbetsplats?

Skadlig?

Ofarlig?

Hälsosam? 

Hälsofrämjande? 

Hälsoskapande?

óBad jobs kill peopleó

771

Sharon Toker

ÅUndersökning: 821 vuxna, 20 års tid, arbetsdag 8,8 
timmar.

ÅResultat: De som upplevde dålig stämning och dålig 
uppbackning löpte 2,4 gånger så hög risk att dö än de 
som inte gjorde det.

óBesvªrlighetó ªr ofta ett utryck fºr 
stress eller fel i systemet

767 768

769 770

771 772
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Människor som behandlas respektlöst, inte får sina 
djupare behov tillfredsställda, inte blir tagna i 

anspråk osv BLIR besvärliga!

776
777

En anställning = TVÅ kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underförstådda

Vi kan SKAPA besvärliga människor

1. I vårt huvud

2. Med vårt beteende

3. Genom vår organisation

779

Mycket óstressó 
handlar egentligen 
om vantrivsel på 

jobbet.

Då hjälper det inte 
att jobba mindre -
du måste ÄNDRA 

på något!

Ç Bristande överensstämmelse med de förväntningar man själv har.

Ç För svåra uppgifter, orimliga krav och förväntningar.

Ç Understimulering och uttråkning.

Ç Belöningen uteblir

Ç Resultaten uteblir, man når inte det man föresatt sig, brunnit förgäves.

Ç För litet återkoppling, man ser inte sina resultat.

Ç Man får för litet tillbaks, för litet känslomässig näring.

Ç Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Ç Negligering och kränkningar .

Ç Allmänt dålig stämning på arbetsplatsen.

Ç Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Ç Man ser ingen mening med det man gör.

Ç Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna 
integriteten .

Vilka av dessa problem riskerar du?
785 786

Stress

Dåligt 
ledarskap

Integritets -
konflikter

Bristande 
arbetsglädje

776 777

779 784

785 786
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789

https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761

790

Socialstyrelsen 2003

De viktigaste strategierna för 
stresshantering på arbetsplatsen

Frihet, kärlek och mening 

792

Bli tagen i anspråk, helt och 
fullt, för ett syfte större än 

mig själv.

1. Rimlig arbetsbelastning

2. God kontroll över arbetssituationen

3. Adekvat belöning

4. Bra arbetsgemenskap

5. Klara riktlinjer för befordran, rättvisa

6. Inga värdekonflikter , meningsfullt arbete

793
Maslach och Leiter 795

Vår främsta 
stresskälla är 
samtidigt vår 

största möjlighet -
andra människor!

789 790

791 792

793 795

https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761

