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Vad gor en psykiater nar det kanns jobbigt?

Forsoker tanka pa ndgot annat

Biter ihop och forsoker sta ut tills det gar éver

=

Letar en mening med lidandet

- .

Letar mening med resten av livet

Fordjupa din kunskap om de vanligaste psykiska
sjukdomarna

« Depression och ngest

- Atstorningar och sjsivskadebeteende

- Bipolér sjukdom

+ Neuropsykiatri och psykossjukdomar

« Panik-, tvangssyndrom och allvarliga fobier

Nar det inte gar s3 bra — missndjda, stressade och

aggressiva patienter

« Orimiiga ligger ofta bakom
beteende

+ Vilka férestaliningar och férvantningar driver den
besvirliges agerande?

+ Hur ser jag att den andre ar st
hjéipa henne hantera stresse

+ Hur undviker jag att sjalv pdverkas negativt av missnjda
patienter?

+ Sétt granser for dig sjalv — inte for den andre

ressad, och hur kan jag

Hur kan jag ta hand om mig sjalv och undvika att bli

sjuk av mitt arbete?

+ Vad behover jag for att ma bra och orka mota mina
patienter pé ett bra sétt?

+ Hur kan jag hantera min egen stress?

- Vilka signaler pa hotande utbréndhet och utmattning
behover jag vara observant p&?

+ Rimiiga krav p mig sjélv — jag kan bara géra mitt bista

- En bra arbetsplats fdrebygger psykisk ohélsa, men hur

ser den ut?

14

or pratar just jag om just detta?

Kéanna till de vanligaste
psykiska sjukdomarna och
personlighetsavvikelserna.

Kunna prata med alla om allt.
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Vérd kam skada
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Den lagsta ritoadn?:

Inte skada
22 N »
22 23
Famil jeterapi Radtt barn
34 36
Vel i @ =i mem  ©f ngi Hur far jag till ett bra méte?
A Enorma behov.
A Orimliga férvantningar pa livet? . )
A Resursbrist och dess konsekvenser. e ° Sallan_gn fraga Or_n tekmk. och metod.
e Erstandalmedverkan: i 4 Eott Ikwjarta, sunt folinLIth, _t|d r?Ch g;_di a4
c, z \ A unskaper om psykologi och psykisk ohélsa &r
A ll\e/lf?:kgta behandlingar har halvdan ./Z\;‘ det viktigaste.
: 3 . 7 Kunskaperna ger dig sjalvfortroende och
Al .n gAe 4 - od'r ?g P & 1pror. skapar trygghet och tillit  hos patienten.
A Situationen i slutenvérden. v b Skaffa dig aterkoppling pa det du gor.
A Varierande kompetens och fallenhet
hos vardgivarna.
41
41
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Radd = stressad

Kan inte tanka

Tunnelseende

Svarare att prioritera

Samre koncentrationsformaga
Minskad empatisk formaga
Sjalvcentrerad

Samre minne

Kort sagt: man blir dummare &n vanligt,
och man fér allt svérare att samarbeta!

46

Rigiditetochh
Vem ar din framste larare?

Bristrp&’
humor och
empati

54
A Arg/forbannad? A Glad?
A Ledsen? A Nojd?
A Besviken? A Fantastisk?
A Orolig? A Féréalskad?
A Radd?

A Misslyckad?

Kanslorna &r ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

55 56
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Nar du sjalv kédnner dig misslyckad:

Ta ansvar for din upplevelse!

>

‘ik >

57

57

6YYucare entitledd te your own
opinions, but not tooyourr own
foate't s . 6

At bersprerrds ‘Qonltegn ar @
en asikt: .

Beteendestdrning kan ses som bristande
fardigheter

Vad behéver denna méanniska forst& och lara sig?

Hur kan jag hjalpa henne med det?

20210525

PRrarttdn éar ingeren alivariig i n §
psykiatriskkstimning & hon faf da ta
anavarvsgaily” sj 21 v.

Hur méinga skulle hévda samma sak
om patientem varn-derasegenn
syster/mammatdadtier2r?

Det ar ingen match

\ |

\‘pd,é -
/‘J[ -

61

61

—

[l

63

Om du skulle réka bete dig som en komplett ;

idiot - vem skulle tala om det for dig? ‘

63 ||
—




Skaffa dig aterkoppling pa det du gor

Lastips for psykoterapiintresserade

2

W‘r’ W

1. Gorregelbundet sit-ins med bra kollegor.

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

3. Varje missnojd patient &r en mojlighet till okad

sjalvkannedom och att bli en battre lakare. Sa ta

missnojet pa allvar, férsok forstd och lara for
framtiden.

rlekens

modifierade fr&n Terapins géva av Irvin D Yal

64

64

Psykopedagogik 8 infarmera
om tankbara
behandlingsalternaditivoch lom
vad patientem sjalikanrgéta

=
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lom

Psykopedagogik

1. Hjalp patienten och dennes narstdende att  forsta
diagnosen innebar.

2. Formedla relevant informationsmaterial.

3. Informera om méjligheter till behandling och olika
former av samhallsstod.

4. Gekonkreta rad om hur patienten kan hantera och
l6sa praktiska vardagsproblem.

67

vad

67

www.psykiatristod.se

Regionala vardprogram

Rikitinjes for arseta imum hilise uch sjukirdan | Regian Stockhalm

68

www.youtube.com/channel/lUCWV100LrQ90OHXdpfAX3iab

Q Psykiatri Sydvast

Poputiraupstsddningar

pisatngy >



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

www.lorami.se
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{2. Professionell behandling }

[3 Egenvard (= ett klokt liv) }

[Léraom} [Aktivering Motlon m

[Gemenskap] [Kérlek] [Jobbet] [Alkohol] [Slappna av]

Humor

71

Sex gyllene regler for god psykisk halsa

. Sov:
. Knyt band:
. Motionera:

. At

. Fortsatt lara:

Ref: Mental capital and wellbeing: makingthe most of ourselves inthe 21st century , 2008

Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

Till familj, vanner, medmanniskor
Garna 3 x 30 min/vecka

Sunda kostvanor

Behall nyfikenheten, testa nya saker
Tid, kérlek, uppmarksamhet

Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tillagg)

Hijgdjp dém drabbade:
fanstachbiudetekakahat
blivittsadhiad

81

74

Nagra sékvégar och
informationskallor vid psykiska
besvar

Bio- psyko- socio- kulturell
modell

Stress - och
sarbarhetsmodell

Psykologi

Sarbarhet Biologi

Stress Kultur
Socialt

Psykisk ohalsa

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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o . a g . Mani: Paranoid: Generaliserat
Sarbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt Vi vill, vi kan, De kanske vill oss angestsyndrom:
ADHD: Vi tors! illa, s& vi behéver Vaénta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det har kan
e kor vi, tanka kan faktiskt g& illa!
vi gora senare!
Overgrepp
B . Ormfobi :
Misshandel Deprimerad: Bir jag bren
Incest inte, ligg lagt, s& dor jag!
Emotionell férsummelse ) . vi drar 0ss
. Personlighetsavvikelse tilbakat
Separationer
o Droganvandare:
Forluster Livet &r elandigt,
Missbruk Samlarsyndrom: vi behover hjalp
. . Materiella ting att sta ut!
Psykisk sjukdom kan ha ett
6verlevnadsvarde! Narcissist eller
_psykopat: Allt ar Panikattack:
B S— VZ Tvéngsmassig: tildtet i kampen for Helt adekvat 6
Vi kollar elden overlevnad! or f |-respdng \id
101 en gang till! mote med en bjorn.

Stotta pa ratt satt

Fraga patienten hur du bast hjalper henne.

Stétta  patienten i att géra s&dant hon tycker
om och mér bra av - prata, ringa nagon, traffa
en van, fika, pr omen

Undvik tillfalliga lattnader i 6vermatt

Alkohol

Somliga psykofarmaka
Sex

Mat

Shopping

Tréning

Arbete

Ohammad kansloutlevelse

c
c
c
¢
c
[
c
¢

Uppratthall de vardagliga rutinerna!

Det allra viktigaste patienten kan gora sjalv ar att
ta emot och fullfélja foreslagen, vetenskapligt

dokumenterad, behandling

¢ Antidepressiva lakemedel
¢ Psykoterapi
¢ Elbehandling




Vilka formagor behover vi for att klara livet i det
moderna samhallet?

¢c6G- fran A tillc FB&a andras inre liv,
A Planera empati
A Organisera ¢ Omsesidigt samspel,
A Genomféra social interaktion

¢ Koncentration

¢ Reglera uppméarksamheten
¢ Reglera aktivitetsnivan

¢ Impulskontroll

¢ Kommunicera
¢ Formedla sympati

134

Diagnostik« & tamk bhrett

137

137

Paniksyndrom Separations -
angest S
e Realangest
Social fobi IASEaen
Anpassningsstorning
Specifik fobi
Sekundart till annan

s > sykisk sjukdom

Tvangssyndrom psy! I
Generaliserat / y 4 Personlighetssyndrom
&ngestsyndrom 4 ) °

Akut stressyndrom —
Lakemedel
Posttraumatiskt —
stressyndrom Somatisk sjukdom

142
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Behandlingsfordréjning och behandlingssvikt illa

¢ Drabbar unga i kanslig alder.

¢ Manga tillstand &r uttalat kroniska.

¢ Trotthet, minnessvarigheter, kognitiv nedséattning, nedsatt
stresstolerans.

¢ Hog risk for kroppsliga och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

¢ Okad sjalvmordsrisk.

¢ Overdodlighet.

¢ Sociala konsekvenser (ensamhet och isolering, sjukskrivning,
fortidspension, ekonomi).

¢ Nedsatt sjalvtillit.

¢ Forsamrad livskvalitet

¢ Stora kostnader for samhallet.

i

Kollegan som inte langre Har problem hemma
funkar som han ska Har en taskig chef
kanskeé Ar i kris

Har angest
Ar deprimerad

Ar manisk

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Har en hjarntumoér

Ar pa v&g att bli dement
Har hypothyreos

138
Hur illa &r det?
Hela befolkningen
Neuros
143



146

150

Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

Personlig-
hetsproblem
atik

Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

Maladaptiva
stressreaktioner

Angest-
syndrom

Soémn-
storningar

Sexuella
storningar och
konsidentitets-

storningar

145

151

Négra exempel
pd "besvirliga”
madnniskor

Personlighets -
problematik

Psykologiskt

bl
Problem med el

sitt liv

6had

‘ N

Anorexia_nel

) Tvangsmassig
‘ ' het
-
il
. Tvangssyndrom

Man kan haetth-e ut an att

20210525
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Négra av de vanligaste-tilisténdefen
" p— ¢ ADHD
5 ¢ Anpassningsstorning o Autism
Paranoid Passivt ¢ Akutstressyndrom ) .
: Intellektuell funk dsétts
aggressiv ¢ Posttraumatiskt stressyndrom © il Wl ey
¢ Social angest
¢ Utmattningssyndrom
. . ¢ Paniksyndrom
¢ 6Utbrandhet o6 o
) . ¢ Generaliserat angestsyndrom
Borderline Autismspektrum ) ¢ Specifik fobi
¢ Depression
Bipol kdi
@ SR ek ¢ Tvangssyndrom
R ¢ Kroppsyndrom
\. u . > Vanfi I
\ Narcissism Réttshaverism ¢ Vanforestaliningssyndrom ¢ Samlarsyndrom
\ ¢ Schizofreni
c N
¢ Substansbruksyndrom G WL
) ¢ Psykopati
¢ Atstorning )
D q ¢ Borderline
CRIESS0l ¢ Trotssyndrom och uppférandestdrning
6Sv-radé m2nniskor och t
—ERAQ: Vad gor vi med Och Lisa, som
s P liahetsbroblematik b Kalle som inte aldrig funkat som
Psykisk sjukdom - personiighetsproblemati funkar langre? hon borde?
5 D d Emotionell instabilitet
epression
& Bipolar sjukdom 8 Histrionisk
. 0 Narcissistisk
3 Angestsjukdom o
5 Psykos & Antisocial/psykopatisk
5 Missbruk 8 Paranoid
0 Rattshaveristisk
& Passivt aggressiv
0 Osjalvstandig
Utvecklingsrelaterad 8 Fobisk
funktionsnedséttning 8 Tvangsmassig
5 ADHD <] Negflivistusk och
P - svartsyn!
& Autistiska tillstand
uistis ar, ! S " o Bristande personligt E
9 Svagbegavning ansvarstagande <2
0 157

156 157

Kalle som inte funkar

Lisa, som aldrig funkat Toppen pa isberget
langre:

som hon borde:

Stressad? Intellektuell

Tungt p& hemmaplan? funktionsnedsattning?
Livskris? Obesit
Hant négot j -t? ADHD? estias
Konflikter? Autismspektrum?
Pa fel stalle?
Fel chef? Angestsjukdom? Hetsétning
S /
Depression? . Personlighetsawvikelse?

Utmattning?
Utbrandhet?
Psykos?

B Narcissism?
A
)

‘\\ Borderline?
Vi Antisocial? 0 "
v Storda atbeteenden

Missbruk?

Populationen

158 161

10
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Frisk eller sjukt?

Beakta:
¢ Grad av forstielighet

¢ Relation till utibsande
faktorer

¢ Intensitet
O6P-tagligt o a/A@e e | | e
fu

nktionsnedsatgPae o
¢ Konsekvenser

162

Drabbad

av
jastsvamp

163

162

Diagnos

¢ Jastsvampinfektion?
¢ Hypokondri?
¢ Tvangssyndrom?

Hon &r psykotisk!

¢ Vanfoérestallningssyndrom?
¢ Schizofreni?

¢ Depression?

¢ Psykotisk depression!

164

163

Hur vettmamam négen &r

Sjuk?

168

164

168

Varfor missar vi sa ofta hur daligt andra mar?

Patienter med depression Patienter med angest

Psykiatrisk undersokning

i

A Uppgivna A Kan prata p& 1. Vadpatienten ber2ttar, o6aul® M amn
A Trétta A Svart att héra hur 2. Vadandraber attar, 6anh® e //anan
o . : ¥ 3. Patientens framtoning och beteende,
A Faordiga mycket' denllder € 6psykiskt statusé
A Ger nedsatt kontakt A Ofta missférstadda 8 Detvi direkt kan se
A Tror inte att négon 0  Séttet att relatera till andra
bryr sig
A Svart ta emot hjalp
170 171

11
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Nagra végar till diagnos -6 psy ki atri sk un

0Psyki skt vad skav heddma?

) Symtom
Dy Anamnes
Psykiskt status == Kognitiva

Intervjuformular och skattningsinstrument funktioner .
Emotionella

& funktioner
Syndrom

' % Z Konativa
4 Sjukdom s funktioner

172 173

DSM-5 sjalvskattning av aktuella symtom

L ) . Hjarnskador
https://distriktslakare.com/dsm -5-sjalvskattning/

199

194 199

Vardare till hjarnskadad hustru

https://www.youtube.com/watch?v=XeDgP3ggMHg

201 202

12


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

204 206

Depression

- | | 3

208 209

6N-got att tala omoé

Thomas Ungewitter och Jan Walinder

210 https://www.youtube.com/watch?v=JE3_OajNmzk&t=3s

210 211

13
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https://www.youtube.com/watch?v=1_2Lnxh5crY¥&t=6s

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

212

213

https://www.youtube.com/watch?v=g024778KmE4&t=3s

Pa psykakuten

214

215

Foréaldrarna

217

219

14
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Kriterier for egentlig depression

A Nedstamdhet eller irritabilitet
A Anhedoni & oférmdga att kianna gladje

A Aptitstorning/viktforandring (alternativt utebliven
for &ldern normal viktuppgéng)

A Sémnstbérming

A Psykomotorisk stérning

A Energiloshet

A Kanslor av vardeléshet eller skuld

A Svarighet med koncentration, tankande, beslut

A Tankar pa déd, dédsonskan, tankar och planer pa
sjalvmord

Angeststrategier

221 224

Depression paverkar de flesta av manniskans funktioner

Maskerad depression

¢ varseblivning och tolkning av verkligheten

=V ¢ Pseudosomatisk depression
¢ tankande X X

¢ vilieformaga ¢ Pseudoneurotisk depression
© SIEEb) ¢ Pseudodemens hos aldre

G energiniva .

¢ sémn ¢ Beteendestdrning hos yngre
¢ aptit

227 228

227 228

6Manlig depression MADRS-S:

Hur deprimerad ar den andre?

¢ Sankt stresstolerans ¢ Oftare suicid

¢ Utagerande ¢ Samre insikt om sitt https://psykiatristod.se/download/18.1af131d916e45020f6b2920b/1574
¢ Aggressivitet med hjalpbehov 078568521/MADRS _-Sjalvskattning.pdf

bristande impulskontroll ¢ Mer séllan kontakt med

¢ Antisocialt beteende sjukvarden
¢ Missbruksbenagenhet ¢ Samre medverkan i
¢ Depressivt tankeinnehall behandlingen

230 231

15


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

Hembesok

233

234

https://www.youtube.com/watch?v=W8_sIWozKNI

https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY

235

237

Erik som sjunger opera

236

Mani ar depressionens motsats

Den kliniska bilden préaglas av

Eufori, irritabilitet och/eller expansivitet

Forhojd energiniva

Nedsatt somnbehov =

Okad sjalvkansla ( m\
Snabbhet i tal och tanke = < J
Okad kreativitet % )
Okad libido Z /
Omdomesloshet -

o
o
o
o
o
o
o
o

Patientens handlingar &r ofta omddmeslésa
och patienten kan senare bittert f&  angra
vad hen stallt till med.

240

240

16



20210525

Att reglera sitt humor Att reglera sitt humér  ddet normala
Omstandigheter / Omstandigheter /
handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
Déliga Déliga Rod kurva = humor,
sinnesstamning
244 245
244 245

Att reglera sitt humoér  dden ! > ;

depressionsbenagne Att reglerasitt humoér  dden deprimerade
Omsténdigheter / Omstéandigheter /
handelser héandelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala

R6d kurva = humor, . _
Déliga sinnesstamning Déliga :?sel;i’l\'&/\in;\:;mm
246 247
246 247

Att reglera sitt humoér & den melankoliske

Omstandigheter /

Att reglerasitt humér — dden bipolére

Omstandigheter /

héndelser héandelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
Daliga R (R S G, Déliga Rod kurva = humér,
sinnesstamning SIS
248 249

17
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Omstandigheter /

Att reglera sitt humoér 6 den kéanslorika /cyklotyma

Att reglera sitt humér & den instabile

Omstandigheter /

handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala

- Réd kurva = humor, . Rod kurva = humor,
Déliga sinnesstamning Daliga sinnesstamning
250 251

Att reglerasitt humor  dden instabile

Nagra tillstdnd som kan orsaka emotionell svajighet

Omstandigheter / A Depression

handelser A Mani

P A Bipolart syndrom
A Depression eller mani med blandade drag
A Dysforiskt syndrom med debut under barndom och tonar
A Premenstruellt syndrom

R A Krisreaktion/anpassningsstérning
A PTSD
A ADHD
A Borderline personlighetssyndrom

BET A Antisocialt personlighetssyndrom

g R&d kurva = humér, A Trotssyndrom och uppférandestérning
o sinnesstamning A Hjarnskada 253

6 Msunnydi s posi tihgpertyme

Omstandigheter /

den

6 Msunnydi sposi tihgperyme den

Omstandigheter /

héndelser héandelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
- R&d kurva = humér, - Réd kurva = humér,
Daliga sinnesstamning Daliga sinnesstamning
254 255
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Hur behandlas depression idag?

Depressionsbehandling (SBU)

¢ Psykoterapi ECH)
A Stodterapi
A Kognitiv beteendeterapi God psykoterapi 222 (&j provat)
A Psykodynamiskt orienterad terapi effekt —
A Interpersonell terapi lakemedel
¢ Psykofarmaka placebo
A Antidepressiva
A Sémn
A Angest
¢ ECT 8 elektrokonvulsiv behandling .
¢ Fysisk aktivitet Dalig
; effekt
¢ Ljus?
o
® Lesi Latt Mét[hg Tacktill Marie
. . Asberg, KS
depression | depression
256 257
256 257
Sammanfattande modell fér depressionsbehandling
Alltid Lakarbedémning, stédjande
samtalskontakt R i .
Forstanmigysjatvvoch
Vanligen Antidepressiv medicinering andra a om terr'ang
1
Dértill: Atgarder riktade mot problem och kartor OCh forvantmngar
utlésande / vidmakthé&llande faktorer
Ibland: Psykoterapi ﬁ_
P 260
258 260
Varfor kdnner jag som jag kdnner?
Ibland dr kdnslan ren logn Tolkning/attityd/tanke
om det som hander
Beteende/handling
styrd av kanslan
261 265

19
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n
Var hjarna har ett problem I
Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet &r den )
avgorande faktorn for vilket liv jag Den forsoker hela tiden skapa
far. helhet av skarvor och fragment.

Storyn den kokar ihop later sa fin,
men &r den SANN?

267

266 267

Vdra negativa kdnslor fyller en funktion Vad menar vi med aft "forstd"?

) . . Varlden som Den andres
Mina negativa kénslor &r ofta friska budskap jag tror att bild

till mig sjalv, frdn mig sjalv, om mig sjalv. den ar av varlden
Varlden som

l Verkligheten
jag vill att

Det ar klokt att lyssna till var smarta innan den ska se
den gar 6ver i utbrandhet och depression. ut

269 271

Vanligen valmaende och valfungerande méanniska Ofta mindre valmaende och mer problematisk person

273 274

20



17-arig flicka med ADHD och autistiska drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
battre relation

Vill jag hjalpa eller paverka maste jag vanligen arbeta

Varlden

6 ro

Visionen
oVi l

20210525

275 279
W
[ &
Mim sym p& den andre Tvangssyndrom
avgor mitttbemotande
=
318 * *
318 321

Richard lagar mat

322

Behaover han...

6Tough | oved, empo
Tydligare krav?

Motiveras mer?
Mer sjalvdisciplin?
Ta sig i kragen/skarpa sig/rycka upp sig?
Coachning/mentor/handledare?

324

21
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e
Ar detta VARFOR samarbetar patienten inte?
rimligt?
=
Vad kan du gora &t detta?
Vilka alternativ har du?
Vad tanker du géra &t det?
Nar ska du goéra det?
Vad tanker du géra nu?
Y 1
325 326

Vill inte? Kan inte?
PRraerttdn ear ineren alivartig |

psykiatriskkstimninggsé& hon faf da ta
anavsrvs@ile” sj 21 v .

Hur méinga skulle hévda samma sak
om patientem var-derasegenn
syster/mammaddatier2r?

Situationen i ett notskal

v <g——&7

Inse att det INTE handlar om:

Patientens utgangslage

Skam
Skuld
Belastning

¢ Plagad Var uppgift
Ratt eller fel ¢ Olycklig ¢ Minska lidandet
Gott eller ont ¢ Sarbar ¢ Minska skuld - och
Moral eller skuld ¢ Utlamnad skamkéanslorna
Svaghet eller styrka ¢ Radd ¢ Hijélpa patienten
Vilken sorts manniska man ar c6Fel 6 kanna att hen ar
okay &nda
¢
C
c

Det handlar om en sjukdom!

331 332
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Ett o6frittoé handlande f°rut
A Viformar uppfatta och tolka omvarlden  korrekt.

A Vart handlande inte styrs av  vanforestallningar.

A Vikan forstd konsekvenserna av vara handlingar.
A
A
A

Vi har inlevelseforméaga, s& att vi forstar hur vart
handlande upplevs av andra.

Vart handlande inte styrs av  outhardlig &ngest.
Vi kan behérska vara impulser.

Dessa forutséattningar ar vanligen mer eller
mindre nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

20210525

Receptionist i onad

RECEPTION PESK

333 334

Att forsta den med autistiska drag Biittre s har?

Hon har svarigheter med kognitiv empati - att forsta
din inre varld, hur du tanker och vad du vill.
Det later forfarigt/igt - hur
Du har samma problem med att forstd henne, du kan JJa@ hlﬁinﬁldig?’
forstar inte heller ett dyft.
Ni &r bada konstiga for varandra!
S g

335 339

6Jobbi gad -foeslag tik utghrgspunkt

Patienten gér sa gott hen kan just nu.

Hen har bara inte kommit pa ett béattre
satt an.

Kanske kan du lara hen, med hjalp av litet
autentisk aterkoppling?

341

342

Bdttre forslag

Stdd och forstaelse
Medmansklighet
Information, psykopedagogik
Hjalp att ta tillvara sina rattigheter
Lakemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)
Sjukskrivning/sjukpension
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=
L o ;

Fler tillstéinch ted d

Samlarsyndram
nedsattrsighikantrotb || ey

. || 3

343 344

Atstoiningg

345 347

Karin, 19 ar

A 39 kg, 174 cm, oregelbundna
menstruationer

A Kanner sig tjock
A Ater nastan aldrig riktiga
mal

A Hetséater p& kvallen

A Prostituerar sig for att fa
pengar

A Sporadiskt droger

ASkams, o6vardel

A Hatar sig sjalv och sitt liv

A Fem sjalvmordsforsok

348 349
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Emotienell instatilitet

. 1
Atstorning
1. Anorexia nervosa (0,3-1%)
2. Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor)
3. Hetsatningsstorning
4. Atstérning UNS
A Tio ganger vanligare hos kvinnor &n hos man.
A 10% av kvinnor har &tstérningssymtom vid en viss tidpunkt.
Andra tillstand med kroppsfixering
A 6 Anor Hgktiéa
A Overvikt/fetma
A Excessiv motion
A Kroppsbyggande
351
. o
Lina, 21 ar
A Angest och nedstamdhet
A Labilt humér
A Svart -vitt satt att uppfatta
tillvaron och andra ménniskor
A Svart klara relationer
A Skar sig for att lindra
&ngesten
A Flera sjalvmordsforsok, ofta i .
band d hot 6vVarfor ska man | e
saman_ ] el lattare om man bar
separation hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
A6Vvet inte vem [ asykiatfinrardara skit. Det hjalper
A Avskyr sig sjalv Jw tnie. Jag @ |
kanns om om alla polare ocksa skéar
sig sa de har nog med sig och orkar
inte med mig. o6

366

Personlig

6Det inrotade m°nster av
beteenden som karaktariserar en individs unika
livsstil och anpassning, resulterande fran
konstitutionella faktorer, utveckling och
sociala erfarenhete

WHO 1993

370

365

Instabilitet ~ (affekter, sjalvbild och relationer) och
1.

369

372

2
4

Borderline personlighetsstérning

impulsivitet
Skrackslagen infor  separationer

Idealiserar och nedvéarderar

Storning i identitet och sjalvbild

Destruktiv impulsvitet  (slosaktig, sexuellt, drogmissbruk,
hetsatning)

Sjalvdestruktivitet  (suicidforsok, skérningar)

Affektiv  labilitet

Kronisk tomhetskénsla

Aggressivitetsproblem  (inadekvat/intensiv vrede,
temperamentsutbrott, slagsmal)

Kortvariga grénspsykotiska episoder

Fungerar mitt satt att vara?

Mitt svar betror huvudsakligen pa min
personlighet

25



Personlighet eller personlighetsstérning?

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig fran vad som férvantas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tonér eller
ung vuxenalder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, affektivitet,
mellanménskligt samspel och impulskontroll.

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

376

Psykopati
Pt Borderline

Narcissism

378

Den personlighetsstordes dilemma

A Taskiga kartor, allra mest vad géller sjélvbilden.

A Forstér inte hur hen upplevs av andra.

A Plagad och en pléga, men ingen har férsokt férmedla
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

A Prata med personen, utgé frén att alla VILL
fungera med andra och fa deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjalvinsikt, mognad och féréandring!

381
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Personlighetssyndrom i DSM -5

¢ Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp p-stérning.

¢ Kluster B: Dramatiska, fargstarka, instabila personligheter
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p  -storning.

¢ Kiuster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjalvstandig, tvdngsmassig p -stérning.

377

Brister vid personlighetsproblematik

Sjalvinsikt

A Vad jag egentligen behéver
for-att ma bra

A Hur andra uppfattar:mig

Férmaga till ansvarstagande

A Personligt & hur blir det fér
andra nér jag &r s& har?

A Socialt & uppfylla mina plikter
mot andra

—

379

Hur vanliga ar personlighetsstorningar?

Normalbefolkning: 9-13 % totalt
Specifika ps: 163 %
Borderline: 12 %
Primarvard: 20 830 %
Inom psykiatrin: 30 870 %
o KS oppenvard 1999: néra 50 %
o KS slutenvard 1999: drygt 25 % (BPD storsta gruppen)

OBS: Varierande svarighetsgrad!

382
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Hur vanligt ar det?

4 Grad av upprérdhet
Overbelastning, kaos
1-2 % av normalbefolkning har BPS -\
11% av 6ppenvardspatienter har BPS
19% av slutenvardspatienter har BPS \
2/3 -delar forbattras i 30 -ars &ldern | \(

10% dor i suicid
Ofta missbruk och depression samtidigt

N\ /N N
Pafrestning 1 Pafrestning 2 pafrestning 3 Tid
394

392 394

Tréna bort din emotionella instabilitet

Reaktiv! Kansligheten &r s& hog att det stor patientens vardag. Det gér att

lara sig att hantera reaktiviteten och bli av med sin diagnos.

61 nt er p eypsrsensiivity 6 , interpersonell °verkans
L&t patienten bli upprérd och lar henne att hantera kénslorna.

Battras i viss m&n med tiden, s& det ar inte alltid sjélvklart att ge mediciner.

Som med overvikt ddet ar inte patientens fel, men bara hon kan ta ansvar fér

att hantera sitt problem. Kravs personligt engagemang av patienten.

Maria sokte for tva veckor sedan till den
psykiatriska akutmottagningen. Hon har
behandlats med antidepressiva ldkemedel
under lang tid. Hon bedémdes lida av

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

Bra att Il23agga saker o6p- bordeto /
6p- provéd, | -t patienten korrigera
Minska sarbarheten: Behandla sjukdomar, ata lagom, undvika droger, sova
tillréckligt, motionera, géra ndgot var dag som far dig att kénna dig

kompetent, ev testa bolltacke.

Patienten beh°ver hoWwtoahinkd.g att t3anka,
Vad kan och ska patienten gora? Be henne om egna forslag.

N&r man pratar om ndgot skapar man minnen som kan &terfinnas och anvéndas
nér de behovs.

Hji 21l p patienten br yselfacergerednesséj 21 vfokus (6 h‘ﬂ’ps.//youfube,/pJYBBZanbQ?T:IOZZ

depression, fick en remiss fér uppféljning

och ar nu pa aterbesok.

395 397

Film
"Behandling med GPM”

https://youtu.be/pJY88zBbnbQ?1=1585 https://youtu.be/pT¥88zBbnbQ?1=2104

398 399
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Sjaluskadeheteendes

407

412

> > > P> > > > > P> P> >

Varfor skada sig sjalv?

Lindra spanning och angest

Hejda skenande tankar

Kénnafysisk smartai st f psykisk

Fa en kéansla av beharskning och kontroll
Bestraffa sig sjalv , fa utlopp for sjalvhat
Rena sig

Visa upp sitt lidande

Fa utlopp for vrede

Foérhoja eller slippa ifran sexuella kanslor
Ké&nna spanning, f& en kick

Hava kéanslor av tomhet och avstédngdhet, &terfa kontakten

med verkligheten

Psykos

432

Impulsivt sjalvskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig sjalv med
rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag branner
mig med cigaretter, slar mig med en hammare
som ger stora &lskade blamarken, jag sticker
nalar i kroppen, biter i mina hander och dunkar
huvudet i vaggen.

Benny Palsson

408
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r;faktorer for sjalvskadebeteende

A Trauma.

A Tidig forsummelse.

A L8g socioekonomiskt status.

A Svara livshandelser.

A Kroppslig och psykisk sjukdom.

Av flickor 14 -19 &r som sjalvskadar har
A 24% utsatts fér  fysisk misshandel
A 27% utsatts for  sexuella dvergrepp
A 33% utsatts fér  psykisk misshandel
A 37% utsatts for mobbing

414

432

433
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https://www.youtube.com/watch?v=J jiypbk5Lag

https://www.youtube.com/watch?v=2fg-nX3fwDY

434

435

https://www.youtube.com/watch?v=U8allioOzpk

https://www.youtube.com/watch?v=B907_vT4JOY

436 437
https://poddtoppen.se/podcast/1497443372/det -morka-
syket/8 -rattspsykiatri _-domd-till -vard
novel studios. @ rodexs
Det Morka Psyket
Edwards rost
DET MORKA PSYKET
438 439
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Efter hoppet

Definition:
* Tillstdnd med allvarligt stord realitetsvardering

Symtom:
* Vanforestallningar
* Hallucinationer
* Forvirring
* Desorganiserat tal eller beteende

441

443

Vad ar en vanforestallning?

\/

En forestallning som
* ar uppenbart felaktig och orimlig
* inte later sig korrigeras

* inte kan forstas utifrdn personens kulturella bakgrund
eller begavningsniva

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

444

445

Typer av vanforestallningssyndrom

*

Parasitosparanoia
Forfoljelseparanoia
Svartsjukeparanoia

Erotomani

Héansyftningsparanoia
Kverulansparanoia/rattshaverism
Sjukdomsparanoia
Dysmorfoparanoia

*

*

*

*

*

*

*

447

Paverkad av grannen

En gift kvinna i 7érséldern inkommer till psykiatriska
akutmottagningen. Tidigare frisk. Sedan ett drygt halvar samre
aptit, dalig koncentration, oro, rastléshet och dalig sémn. Tror

att grannen ovanfor paverkar henne med hjélp av ett

flaktsystem som surrar oavbrutet. Han riktar flakten mot

patienten vilket ibland ger henne smértor i kroppen. Hon anser
ROAT AOO COAITT AT AT OOAO E EAITIT
henne. P g a denna paverkan har patienten inte kunnat sova i

sin sang, flyttar runt i lagenheten for att komma undan och har
aven forsokt fly sin lagenhet.

448

447

448
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Mail om stalking

https://www.youtube.com/watch?v=8r_1IT2EmNk

449 450

Agorafobi Realangest

Social fobi Krisreaktion

Anpassningsstoérning
Specifik fobi

Angestsjukidomarr

. . © Sekundart till annan
Social angestr = psykisk sjukdom
.
Pamniksyndrom
_Speciﬁlgkfcfbim Personlighetssyndrom
Generaliserattanggstsyndronm ‘
Separationsangestr _— Missbruk
S a— Lakemedel
= o
A= Somatisk sjukdom
455
455 456
Symtom § ‘ Kan man se att patienten har angest? §
| i |
I i
1. Angestkénslor - dngslan, oro, radsla, T
fruktan, panikattacker, tvangstankar, I el
fobier. i i A Spand
i | A stel i
2. Autonom overaktivitet - andndd, i A Koncentrationssvarigheter f
hjankolappnlng, svettning, yrsel, A Rastlos, uppskruv el
illamaende. : |
A Psykomotorisk oro ‘
3. Muskular anspanning - tremor, i A Initabel
rastloshet, vark, onormal trétthet. i A Skakningar

A Svettningar

—

p— o [l e

460
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Social angest

Mia, 29 ar

A Aldrig kunnat tala infér andra
A Ater lunch for sig sjalv
A Vantrivs pé arbetet

A Skams fér sin person och sitt
utseende

A Urusel sjélvkansla

A VAgar inte traffa man

A Nedstamd

A6Livet sluté

468

Lena

470

Symtom vid social fobi

A R&dd for att stamma, tappa trdden, sétta i halsen, I
saga nagot olampligt, s pi | | a ut kaffet é

A Blotta tanken p& bjudning, maltid p& restaurang, |
grupparbete -> panikkansla, hjartklappning, svettning,
svaghetskéansla, orolig mage.

A Svart ringa okand person/myndighet, g& p& posten,

I ata infor andra osv.

A Uppfattas som blyg, osaker, in&tvand, blir ev mobbad i
skolan.

469

Social fobi

A Radsla for uppmarksamhet/kritisk granskning i
sociala interaktions - och prestationssituationer.

A Grundar sig i radsla for att  bete sig pinsamt eller
visa symtom pé& angest.

A Kan ha stark férvantansdngest l8ngt i férvag .

A Vid exponering stark &ngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

A Situationerna undviks alternativt uthardas  under
stark &ngest.

A Funktionsstérningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.

A Muntligt framtradande
A Dans

A Grupparbete

A Ata med andra

A Kurs

A Personalfest

A Fotografering

A Kassakd

A Badstrand

474
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Ska vi skicka: l&karem pa bemdatandéekurs??

479

—

[l

477

480

Jag har jattedngest och

jag ska halla mitt tal.

Det som galler: Bita ihop och sta ut!

20210525

Vad ska vi ha fér méatt for att utvardera insatsen?

Hur kémns dettatt varaa
patientthéi?>

Vad

menas med Oter apeu

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

2. Samarbetsaspekt & man ar dverens

om behandlingens mal och medel.

Forskning v

éavgo°rande fo°r

psykot el

sar

484

483

484
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Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
ar det avgérande att
bli sedd, hérd och
tagen pa allvar.

Vi kan da borja ta
ansvar for oss sjalva.

The "Still Face"
xXperiment

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=you
tu.be&list=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwJIGQy1CZhA
Tack till Jesper Juul 486

485 486

Specifikiidbibi

497 499

Specifik fobi

A En av de vanligaste psykiska storningarna.

A Uttalad, bestdende och irrationell radsla for sarskild
foreteelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutna rum,
morker, hojder, flygplan, blod, sprutor, tandlakare) som man
darfor forsoker undvika. i

| A Individen & medveten om att  rédslan ar éverdriven.
I A Exponering leder till angest.

A Undvikande beteende vanligt.
A Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrankande . :
A Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande & 6verlevnadsvarde.

A Vanligen finns dock samband med pavisbar handelse,
betingning. f
A Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering. i

500 501

34
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Generaliseratt
&ngestsyndram

502

Paniksyndrom

Bryt de onda cirklarna

Panikattacker

4

@irEoF ot nly as Tat i ascll(ER.

4

Undvikande av platser/situationer, agorafobi

20210525

| Generaliserat &ngestsyndrom

A Orealistisk och  6verdriven &ngest och oro
kring manga teman, samt svarigheter att
kontrollera oron.

|
i A Spand vaksamhet i form av sémnstorning, 1
i svarigheter att slappna av och i
irritabilitet &r vanligt.

A Ofta kombinerat med kroppsliga symptom.
T ex muskelvérk, orolig mage, skakighet,
trotthet, lufthunger, hjartklappning, i
svettningar, muntorrhet, yrsel, !

: urintrangningar, svaljningssvarigheter.
1
e e et

505

Panikattack

A Minst fyra av féljande:
& andningspaverkan,
kvavningskéanslor
O brostsmartor

A Intensiv ngest som snabbt
stegras till en kulmen och s&
sméaningom ebbar ut

A Helt 6vervaldigande & hjartklappning eller

A Kraftiga sympaticussymtom bultande hjarta

i Ao6Jag h-lldré p- at td svindel ostadighetskdnsla

A6Jag h-l Ifilora p~ at t0 ilamaende
ERCRNSS=Sinidiett o) 0 skakningar, frossa

& svettning

Delfenomen i manga psykiatriska & domningar eller stickningar

syndrom 8 overklighetskanslor
& radsla for att do, bli tokig

I eller tappa kontrollen i
1
e e et

508

Testfraga:
eacd—2r
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0 F 1 y g r Rad\aia attéyck for:

A Specifik fobi (vanligast)

A Social &ngest

A Panikangestsyndrom med agorafobi

A GAD

A Tvangssyndrom

A PTSS

A Existentiellt; adekvat och rationell radsla?

Avsiktliga katastrofer Oavsiktliga katastrofer
8 Bombning & Naturkatastrofer

8 Skottlossning & Trafikolyckor

8 Krig & Brander

d Gisslantagning & Olyckor

0 Misshandel

8 Valdtakt

<]

<]

<]

<]

Sexuella 6vergrepp mot barn
Tortyr

Flyktingskap

Rén

20210525

Reaktianer vicHpidtsligasvataa
héndelser

514

514

i Il
| A Exceptionella AExistentiella |
8 Krig & Dodsfall ‘

0 Naturkatastrof 0 Skilsmassa ‘

& Terrorism & Arbetsloshet

8 Tortyr

d Valdtakt i i

8 Ran I

Il & Kidnappning |
I Okomplicerad sorg / i
I i krisreaktion / |
anpassningsstorning / ?

R ess eaktiont maladaptiv stressreaktion i

akut stressyndrom / i

PTSS |

Andreas, 24 ar

A 83 kg, 175cm
A Torterad i hemlandet
A Svart att lita p& andra

A Kanner sig radd och hotad —
A Tranar karate M
A Tar anabola steroider -
A Alltid bevapnad l\/j
A Kommer till Serafen med

kniv i fickan

A Hatar sig och sitt liv

518

518
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Jakob

519

Posttraumatiskt stressyndrom

A Utsatt fér  exceptionellt hotfull/katastrofal situation
(dod, allvarlig sjukdom, hot, valdtakt, incest,
naturkatastrof, tortyr, gisslan, koncentrationslager,
bombning) och reagerat med intensiv radsla,
hjalpléshet och skrack.

Symtomen Gverlappar

Nedstamdhet Angest
Pessimism Gl

Skuldkanslor Somnswr!'ung
o Koncentrations -
Likgiltighet

problem

Aterupplevande
Undvikande
Vaksamhet
Overspandhet

Depression (forlust)

PTSD (trauma)

528

Nagra vanliga foljder av stora pafrestningar

A Sorg

A Krisreaktion/anpassningsstérning/maladaptiv
stressreaktion

A Utmattningssyndrom

| A6Utbrandhetod

| A Depression

A Akut stressyndrom

A Posttraumatiskt stressyndrom
A Kroppslig sjukdom

Posttraumatiskt stressyndrom

A Den traumatiska handelsen &terupplevs i form av pldgsamma
tankar / minnesbilder, mardrommar eller  flashbacks .

A P&minnelse om traumat leder till intensivt obehag.  Undviker
darfor allt som padminner om traumat.

i A Bestdende tecken pé 6verspandhet iform av tex.
fl soémnsvarigheter, vredesutbrott, koncentrationssvarigheter,
overdriven vaksamhet, lattskramdhet.

A Generell kanslomassig avtrubbning vanligt - nedsatt vitalitet,
nedsatt intresse, kansla av likgiltighet och framlingskap infor
andra manniskor, begransade affekter, avsaknad av
framtidstro.

Hur vanligt ar det?
A 10-34 % efter starka traumatiska handelser.
A Livstidsforekomst 3 -6 %.

| A Flyktingar i Sverige 10 -30 %.

A Studie av 148 asylsokande i Sverige fr&n Mellanéstern,
Latinamerika, Afrika, Balkan, Osteuropa och Asien:
0 117 PTSD- 79%! - varav 67 haft s -tankar/s -forsok
8 24 annan psykisk sjukdom
3 7 psykiskt friska

Marcello Ferrada -Noli 1996

20210525
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Alla:

Stod - vanner, familj, lokala myndigheter och
frivilligorganisationer

\/

Okontrollerbara symtom trots stdd:
Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

| Debriefing kan forvarra tillstdndet och
I rekommenderas ej vid masstrauma!

531

Nér déetivaristarharchdnint 6 om
attthjglpacarménniskai krisis

534
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Akut stressreaktion
A KBT

PTSD

A | férsta hand traumafokuserad KBT med
exponering

A 1 andra hand EMDR

A | tredje hand SSRI

Debriefing ska inte anvandas efter traumatiska
héndelser for att forebygga PTSD!

534

Vilkem betydélse:= har dett
intréffade! for den drabhadeRe?

Frégan hen stallerrsigcarr
hur blirdét t nu?

540

L e

532

Din forsta uppgift?

Vi vill instinktivt ta bort
den andres smarta.

Men det kan vi inte.

Bekrafta kanslan, forsok
inte &ndra den.

Forsok istallet hjalpa
den andre att sta ut.

538

Det &r verkligheten och framtiden som ar problemen
vid en kris!

VENGED Framtiden

Forlust i3 Kaos, i

huvudproblemet
hér. 3
spillror
Men méste ritas
om.

543
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Din andra uppgift?

Hjalp den drabbade att dra RATT
slutsatser av det som hant.

Acceptans,
utveckling,
okad télighet

6Vanl i g6l Komplicerad
krisreaktion L krisreaktion,
/ 6Mal adapti
stressrea

Depression,
PTSD,
suicidalitet ,

p Okad sarbarhet
&ngest, missbruk

for nya
pafrestningar

546

Den som &r i kris kan behéva professionell hjélp vid

8 Ihéllande somnstorning
8 Stark angest dagtid

& Psykotiska reaktioner
& Depression

& Sjalvmordsrisk

& Patagligt hammad eller férsenad reaktion

d Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svart
trauma eller aktuell personlighetsstdrning

Din tredje uppgift?

Folj krisens forlopp
Grad av
psykiska
reaktioner

Handelse

545

547

Undvik tillfalliga lattnader i 6vermatt

Alkohol och psykofarmaka

Nar brustna hjirtan liker
Mat ppboispinte o

Arbete
Traning
Shopping
Sex

liska

Uppratthall de dagliga rutinerna!

Hall liwiipatiatern

Suicidf o6rs 6k
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Dodsonskan
Hopploshetsk ansla
Nedst &mdhet

20210525
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é\ Lathund fprattihjalprenanedmanniskekikiisris v

Gor inte ingenting.

Var medmaénniska.

Var inte radd for att prata.

Observans p- den andres reaktio
Rekrytera flocken.

Forsok inte ta bort kanslorna eller avbryta reaktionen.

Hjalp den drabbade att utharda.

Hjalp att ta in och forsta vad som hént.

Hjalp att landa pa fotterna; dra rimliga slutsatser och rita rétt
kartor.

. Rédda sjalvkanslan.
. Hjalp till en fungerande vardag.
. F°lj genom krisen, o6watchful ey

. Var observant pa tecken till outhardligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

558

Vilka formagor behdver vi for att klara livet
i det moderna samhallet?

A6G- fr-an
- Overblicka

A tAi Aorbta aBdras inre
liv, empati
- Planera A Omsesidigt samspel,
- Organisera social interaktion
Genomftra Kommunicera

A Koncentration Formedla sympati
A Reglera

uppmarksamheten
A Reglera
aktivitetsnivan
A Impulskontroll

562

=
)

: Ll. Be proactive (freedom to chose)
2 S =

& 2. Begin with the end in mind (choice) 7) Pr?gﬂqud

d) 3. Put first things first (action)

91 «
{} Problem vid

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

syndrom
Y

y

6. Synergize (creation )

565

20210525

Utvecklingsrelateradele
funktionsavviketsetr

[ntellEktuelt
funktionsnedséitringg
ADHD act DAVIP
Autism

559

559

563

566

Exekutivad f°rm-gor
Arbetsminne.

Organisering av tankar.

Planeringsformaga.

Problemldsning.

Mental flexibilitet.

Formaga att skifta fran en forestallning till en
annan.

Impulskontroll.
Sarskiljande av affekt.

“Svara” patienter/beteenden

A Oflexibla

A Explosiva

A Léttfrustrerade

A Haftiga vredesutbrott
A Olydnad

A Impulsivitet

A Instabilt humor

A Aggressivitet

40



Forhallningssatt
A Krava medgérlighet
Ao6satta
Ao6Visa
A
A

Tolkning

A Besvarlig
Viljestark
Enveten
Manipulativ
Omedgorlig
Trotsig
Kravande
Uppmarksambhets -

a vem

Straff
Konsekvenser

A
A
A
A
A
A
A
A

sokande
Ouppfostrad
Bortskamd

>

Min tolkning
vagleder min
intervention

>

567

Alternativt synsatt

Patientens explosiva beteende ar
A Oplanerat.

Oavsiktligt.

Speglar en utvecklingsforsening i
férmagan till flexibilitet och
frustrationstolerans.

570

som

granserod

bes

ADHD

Je

572

Me n é

Kan den andre verkligen?

Varfor skulle ndgon vélja att medvetet bete

sig pa ett satt som utloser reaktioner hos

andra som far hen att bli ledsen och ma
daligt?

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

Utvecklingsstdrning / mental retardation

Generellt nedsatta funktioner/formagor.

1Q <70.

Diagnos genom neuropsykologisk testning.

Annan behandlingsstrategi/bemétande  delvis.
Pati

med ADHD har

S S

enter

Stressade av det vardagliga livets oundvikliga krav i vart
samhaélle.

571

Kéanner du igen dig?

1. Hur ofta har du svarigheter med att  avsluta de sista
detaljerna i en uppgift /ett projekt nar de mer kravande
momenten har avklarats?

2. Hur ofta har du svarigheter med att & ordning pa saker och
ting nar du ska utféra en uppgift som  kraver organisation?

3. Hur ofta har du problem att  komma ihdg avtalade moten, t ex

lakartid, eller &taganden?

4. Hur ofta hander det att du
igdng med en uppgift som kréaver mycket tankemdéda?

undviker eller skjuter pa att sétta

5. Hur ofta hander det att du  sitter och plockar med nagot,
eller skruvar pa dig och rér hander eller fotter nar du ar
tvungen att sitta en langre stund?

6. Hur ofta kanner du dig  éveraktiv och tvungen att halla igang,
som om du gick p& hogvarv?

575

20210525
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Hyperaktivitetssyndrom (AD/HD)

o Ouppmarksamhet
: e do exia o . o Hyperaktivitet
o Impulsivitet

Mycket oft:

DAMP
o DAMP- Deficit in Attention , Motor and Perception
= ADHD + svarigheter med motorik och perception

576 577

AD/HD - diagnostik

¢ Debut fére 12 ars alder

¢ Leder till kliniskt signifikant funktionsnedsattning
inom minst tvd omraden; skolan, arbetet eller
hemmet

Stokigt barn

578 579

Symtombild ADHD hos vuxna -
kvarvarande problem / symtom

o Nedsatt sjalvkontroll
C Allvarliga uppmérksamhetsbrister
C Svartatt reglera uppméarksamhet, aktivitetsniva, affekter o Svarigheter att

C Impulsivitet _
C Bristande organisationsforméaga vardagshekymmer och stressorer ;

C Bristande formaga att  klara av vardagens alla krav A Blir forvirrade, stérda eller irriterade och brister i

C Dalig planering problemlésningsférmagan

< gi‘)‘%étﬂ:hame”“g Brister i skétsel av arbete/hem eller som féralder
C Hyperaktivitet (minskar ofta hos vuxna) 0 L a b iKdrta spontana eller reaktiva depressiva
episoder - ibland véxlande med uppvarvning.
Temperamentsfulla - évergédende utbrott

Relationsproblem

hanter

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

Att aldrig komma i tid till sin tid p4 mottagningen &r ett gott
diagnostiskt tecken! Sémnproblem

583 586
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Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP ADHD vanligare i vissa grupper

Dyslexi

Adtistiska drag hos halften med svar DAMP
Klumpighet ¢ Missbruk/beroende  20-30 %
Auditiv perceptionsstdrning ¢ Kriminalvard 25-40 %
Bristféllig tidsuppfattning ¢ Allmanpsykiatri > 20 %
Planeringssvarigheter

Automatiseringsproblem, t.ex. utféra inlarda
rérelsemonster

589 593

L
AD/HD & samsjuklighet och foljder i %

- (barndomsdiagnos)
- (barndomsdiagnos)

(rékning, alkohol, narkotika, spel) Auﬁmrum
N

0 (ingen sjukdom)

594 595

Autisti ska symtom 80 Wi n gs Autism/Aspergers syndrom - vad fungerar daligt?

Stora svarigheter ifrfdga om  6msesidig social
Social interaktion och kommunikation (verbal och icke -verbal).
funktionsinskrénkning Tal- och sprékproblem.
Nedsatt forestallningsformaga.

Begransade, repetitiva beteenden, intressen och
aktiviteter.

Tvingande behov av att infora rutiner och intressen.
Motorisk klumpighet.

Begrénsade
intressen,

Kommunikativ "briszand(_e
storning forma_ga till
fantasi, udda
lekbeteenden

596 597
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Att forstd den med autistiska drag

Hon har svéarigheter med kognitiv empati - att forsta
din inre varld, hur du tanker och vad du vill.

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

Ni & bada konstiga for varandra!

599

Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebér att gora
egna och andras handlingar
begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som énskningar,
kénslor och forestallningar

601

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.

| excel at picking up details and facts.
| find it hard to work out what other people are thinking and feeling.
| can focus on certain things for very long periods.

People often say | was rude, even when this was unintentional.

| have very strong, narrow interests.

I do things in a very inflexible, repetitive way.
I have difficulty making friends.

To Do o Do Do Do Be Do Do D>

Kélla: Cambridge Lifespan Asperger “s

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

602

604

Mamma har cancer

605

607

20210525
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Sarah och Keith Hégfungerande

609 611

Chef som bevdpnar sig

613 633

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrd
Socialt fargblind ( 6 Pi ppi p- kaffere p@

Lag intuitiv social forstaelse

6L2ser a(psykopatet laser av bra)

Svart se andras behov, men bryr sig

Rak kommunikation - sager rakt ut det vi menar

Saknar 6farstud, tar in andra ti

Stressteldteraciohiisésa - hur
kénner jagjigem stresss,
uthré&naitet fochtutmatiningng
hos mig sjalw actn andha?

Umgange kravande och tréttande, behdver vara ensam
ibland

662

638 662
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Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

Vad menar vi med "stress"?

A Stresstimuli / stressbelastning  (ospecifikt,
¢ Martyrskap kognitionen avgor i viss man) ?
¢ Byrékrati A Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
¢ Sjukdom i ndi vicapigifs® rém-g a 6 )

A utbrandhet A Stressreaktion?

A utmattningssyndrom ,
?
A depression A Stressbeteende?

¢ Personlighetsforandring A Stressrelaterad ohélsa?
A kénsloméssig avtrubbning
A moraliska defekter
A bitterhet och cynism

663 664

Onyttig stress

6Stressor 6
bemarkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - var att det ar och hur
o Terrangen - bild av jag vill att det ska
En kénsla av att ha vrcon OR B e
bristande kontroll Gver en den faktiskt

situation S

Visionen - varlden | medicinsk
som vi vill att den mening &r stress
ska se ut, hur det organismens
skulle kunna vara reaktion pa
péfrestningar.

665 672

) Hur blir vi av for mycket stress?
Fsyosdise’lsorgsi s k 6
Hjarna: och: kropp koérs pa
overvarv. A Tunnelseende A Cyniska

Det fliriitte vara s har. Forsummar hiologiska:behov
Detta:dr- oréattvist . & s6mn, hjamila, Kosts A Férsvarsinstallda A Sémnproblem

Man ar taskig; mot mig. avspanning. A Rigida A Okad ljudkénslighet
Jag klararinte « det har. Stress: utan aterhamtning A Irritabla A Minnesproblem

stor-de-rent' biologiska
Ger framst' 6<kqogvn’i t 6  funktionerna: &

Kool g istteissv 6 e%
Detta: borde inte hénda. A
A

A Lattkrankta A Koncentrations -
effekter-r & missnéje, aterupphyggnad och A Aggressiva svarigheter

bitterhet, reparation-av. kroppen: A Nedstamdhet
personlighetspaverkan,

uppgivenhet, cynism. Leder tifl A Trotta A Angest

Kan leda till 'sjuklighet: utmattningssyndromrn och A Uppgivna A Kroppsliga besvar
annan ohélsa.

Ger hjarnskador- pa sikt.

A Intoleranta

673 674
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Rigiditetiochh
tunnelseende

Bristrpa’
humor och
empatii

675

®

. Akut stress  som 6verstiger manniskans formaga
att hantera pafrestningen och nagorlunda snabbt
atervinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan
t o m orsaka hjartinfarkt och dod rakt av.

Kronisk stress som kan leda till skador nér den
inte medger tillracklig  aterhamtning (t ex
utmattningssyndrom). Stress utan aterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna &
ateruppbyggnad och reparation av kroppen.

677

Stressrelaterad psykisk ohélsa (ICD 10)

. Anpassningsstorning (F43.2)

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

akartidningen nr 36 2011

679

20210525

Fran stressad till sjuk 8
direkta och indirekta effekter Ensam, skild,

délig ekonomi, lag
Stress <= social status,

vantrivsel pa
& jobbet é

Déliga
levnadsvanor

676

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre  &n en manad)

Posttraumatiskt stressyndrom (> &n en ménad)

Langvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)

&terhamtning Maladaptiv stressreaktion (méttlig)
Utmattningssyndrom  (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjartsjukdom

Langvarig stress, med
personlig forlust/kréankning

Utmattningsdepression

Akut personlig Anpassningsstérning

forlust/krankning , utan Maladaptiv stressreaktion

féregdende langvarig 6Reaktivo depression
overbelastning

Overbelastning inom Utbrandhet, durnout 6

vardande yrke , med Ev worrbuté ( v i d pmestatiotisbaserad
oférméga att ge god sjalvkansla)

vard/hjalp

678

Den trétta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress

680



682

Utmattad kollega

OMtrdmaheth d h ed

O~

Utmattningssyndromn

691

683

686

692

Utmattad van

Burnout enligt Maslach

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

or utmattn

Hog stress minst sex m &nader

Symtom minst tv& veckor

Brist p & psykisk energi eller uth &llighet dominerar
Minst fyra av f 6ljande varje dag minst tva veckor

Koncentrations - eller minnesst 6rning
Kan inte hantera krav eller g 6ra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet

Soémnstorning

Pataglig kroppslig svaghet eller uttr 6ttbarhet
Kroppsliga symtom - muskelvérk, yrsel, hj artklappning,
magproblem, ljudk &nslighet

20210525
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attningssyndrom & en balansmodell

Symtom, KEDS (Karolinska

Exhaustion Disorder Scale)

Friskfaktorer

Underliggande sarbarhet

A Gener A Aterhamtning

1. Koncentration
(,) centratio A Tidiga livshandelser A sémn
2. Minne ‘\_\ A Senare livshandelser A Fysisk traning
3. Kroppslig uttréttbarhet h A Kost
EJP. 9 A Socialt stod
4. Uthallighet A Tolkning/upplevelse
5. Aterhdmtning 3 A Coping
. e A Kontroll
6. Somn WA A KASAM
7. Overkanslighet for sinnesintryck Aktuell stress/ Fysioloflsk A Personlighet
A ’ reaktion A Sjalvkansla
8. Upplevelse av krav pafrestningar
9. lIrritation och ilska

|

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

Anpassning

693 694

Varfor ar det svart att arbeta vid UMS?

6Ut brandhet 6 Utmattningssyndrom

A Kanslomassig A L&ngvarig sémnstérning
utmattning A Stor trétthet och

A Avstdndstagande fran energibrist
arbetet (cyniskt, A Minnesstérningar och
distanserande andra kognitiva
foérhaliningssatt) storningar

A Minskad effektivitet A Minskad effektivitet i
i arbetet arbetet

Stresskanslig

i Fungerar ofta val under lugna férhéllanden, men vid
belastning framtrader oférmagan.
i Kan inte lagga in en hogre véxel vid 6kade krav.

2. Svéra kognitiva storningar,  nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

i Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssétt.

3. Energibrist, uttrottbar  redan vid Iag
belastning
i Forlamande trotthet.
i Kan inte sova, inte vila, inte aterhamta sig.

695 696

mattnings - Utmattnings -
syndrom depression

c Orsakas av langvarig ¢ Langvarig stress L .
bverbelastning pd arbetet ¢ Ofta utlbsande forlust eller Ar jag sjabiv i riskzonen®?

Ofta &ven belastning privat personlig krankning
Utmattningssymtom ¢ Utmattningssymtom OCH
¢ Fysisk trotthet tydligare depressiva symtom
Psykisk trétthet Nedstamdhet
Kognitiva symtom > Sjalvanklagelser, skuldkénslor
Stérd sémn c Dyster framtidssyn

Labilitet, irritabilitet ¢ Aptitforlust
Kroppsliga symtom Dods- och sjalvmordstankar }

G-r ibland akut o6in i vadggeno

698

697 698
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Vilka drabbas?

6é en °vervikt av ung
kvinnor, ambitiésa, véalbegévade och
framgangsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjélens varningssignaler

innan de brutit samm

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

699

Fraga forst varfor du
gor sa mot dig sjalv!

702

Vanliga fidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvarigheter, for tidigt
uppvaknande, stort somnbehov, trétt trots
mycket somn

Kénslopaverkan Olust, &ngest, nedstamdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missnojd, tycker samre
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trétthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kanslighet for ljud

Kroppsliga besvéar Vark, trotthet, yrsel, illamaende,
magbesvar

710

20210525

701

Jag ar viktig och
vard att ha det bral

709

Hur vet jag att jag inte ar pa vag att
kora slut pa mig sjalv?

Sover gott, vak .-
Tycker om manniskor

omkring mig

Gott hum@r, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag

711
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Om du bérjar ma allt samre 8 kommer ndgon |
att méarka det och ta upp det med dig? |

| bérjan av processen mar man
béattre; kanner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand 6vergar det till en
negativ spiral dar ocksa
sjalvkanslan rubbas.

Varfor har inte  alla arbetsplatser |
kollegiala samtalsgrupper? |

712 713

Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
anstallda med risk for utmattning?

Nagonting har &ndrat sig, den anstallde &r sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.
Spand, forcerad, svar att nd, lyssnar inte, tutar och

Hanteranstressean - jag

kor. e 00 .
Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pa smésaker, behover $ﬁw ma]maddb r
missndjd med andra, konfiikter. amhmnémnmmgejdej‘en
Brist pa gladje  och spontanitet. an d re

Ointresse och likgiltighet,  bryr sig inte.
Trott efter ledighet. i
Individen sjélv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar !

pa sin post.

—
718

718

Vad behdver jag sjalv for att ge
ett gott bemotande?

For att orka ge
ett gott
bemdétande och
ha nagot att ge
patienten maste
jag sjalv ma bral!

719 721

719 721
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Nar riskerar jag att inte ge ett
lika gott bemétande?

Mat?
Dryck? )
semn? Shouldlwoz‘koutw |

Vila? v l )
Fritid? RET L]
Nojen? 7‘
Motion? ——— | Yesyou

Go workout.| < | RBoupL.
Stress?
722
723
722 723
Sex gyllene regler for god psykisk halsa En genvég till goda beslut och effektivt

effektuerande ;

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

Vita
contemplativa

. Motionera: Garna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor
. Fortsatt lara: Behall nyfikenheten, testa nya saker

Tid, kérlek, uppmarksamhet

Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tillagg)

Ref: Mental capital and wellbeing: makingthe most of ourselves inthe 21st century , 2008

724

Stressad? Gor en lista Gver saker du ska SLUTA med

MaXa d|tt Sociala Stod Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Forsok inte klara livet sjélv
Prata med dina véanner, pa riktigt.
Be om hjélp med allt svart och viktigt.
Starta en 6livskvalitet
Skaffa dig en mentor.

Be att fa starta en kollegial samtalsgrupp.
Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

727 728
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Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

729

Samarbetailagom 6 om
balansen mellan integritet t
och anpassning

736

736

[meggitetcochcamanbetete

Integritet Samarbete
Sjalvhavdelse Anpassning
Individ l Grupp/samhalle
Originalitet Konformitet
Smarta

Signal/symtom
743

743

730

737

744
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Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omojligt,  t ex ekonomiskt beroende av
jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

A Svagsjalvkansla, bekr 2aftel sebehov, har

riskera ett avvisande?

A Ond cirkel & for stressade for att orka ta itu med var

stress?

A Mér for daligt,  for jobbigt att ta itu med négonting

alls i livet?
Begransad formaga till sjalvdisciplin, den vi har gar at

pé jobbet?

Det rol i ga ko mskertilpésetta?swress 6 ,
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

A Jag vill inte dumpa min stress pa andra genom att

6prioriteradé eller o6del egerad?

730

Han gor imtezsoomjagg
vill?

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behover jag anpassa

mig, hur mycket vald maste jag
gora pa mig sjalv och mina
varderingar, for att fa vara
med?

53



Sjalvkansla,
sjalvkarlek,
sjalvrespekt

‘ Social angest, @ @

fobisk
personlighets -
storning @ Samarbef(e,
anpassning |3

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
anger och angest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

“ Reprod

745

20210525

Vad kostar det att  inte vara med har?

Utanforskap, ensamhet,

mobbning, brist pa erkansla,
utebliven 16n - och
karri2rutveckl

746

Personligt ansvar

%
(o] het
=N .

Integritet
@

="

/ Personligt
@ sprak
>

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- akthet, arlighet,

oppenhet, kongruens
mellan inre tillstand

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

Integritet Samarbete

Sjalvkarlek, och yttre beteende Utanforskap, Overanpassad,
sjalvrespekt odnskad, utnyttjad,
oalskad, slutkord,
ensam utbrand
747 748
Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga
o Py e .
e B Tvad védgar som bdr till helvetet
Antisocial Depression

€--—=-=-—=mmmmm——— > Social fobi

Borderline

>
__ Integritet Samarbete
Mani
<= >
N . Osjalvstandig
<__3LCL5_S§T __________ > personlighetsstorning

Paranoid p-storning

Samarbeta
med alla om
allt

Vagra samarbeta
med nagon om
nagonting alls

751
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Samarbetaian rét
saker, lagom mycket; aw
ratt ‘skak; [forcattadi du
sjalw valjerrdet

752
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Personligt ansvar

=]

Integritet

dy

Sjalvkarlek
sjalvrespekt

e

4

Smaérta

Vara viktig
for andra

Sjalvkannedom

> Sigrizlssymitom

Samarbete

:

753

752 753
Falsk dikotomi?
X X B VALL 3TABV. |L
Hdg integritet och hogt AL
sjalvintresse hel b k \\\\g é@muns adfjs | v
&\\v o ot
. . \ 2 nagom ANNAN!
éO0OM det kombineras d a [
omsorg om den andre! ; & ) at dlg:
« DO
Vi ar BADA vikiiga! Det ska % )} L.
bli bra for mig OCH den V4 N 74
andre.
ONin-win6, 6sund narcissgs 755
754 755

Snack - du maste
nastan ingenting.

Du valjer det.

Geor
¢och betala for det!

vad du vill,

Spanskt ordsprak

757
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0There are thousands and
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. o

20210525

t housand

759

Vad kan vi lara av dem som snart levt klart?

I wish 16d had the
live a life true to myself, not
the life others expected of me.

courage t o

| wi sh | di dnodt ard.
| wish 16d had t 2 to
express my feelings.
I wish | had stayed in touch
with my friends.
| wish that | had let myself be
happier.
BRONNIE WARE | 762

762

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

764

761

Vem jag vill vara?

Roll Foralder Make van
\

Varderingar, roller, visioner och mal - ett exempel

Gora skillnad for mina medmanniskor

v ¢ vV 3N

Arbetskamrat

Vision/ Fantastisk pappa
6mi ssioné

Konkreta mal

Léangsiktiga
handlingar:

Gora i veckan:

763

766

Min son ska kannaatt jag dlskar honom
Min son ska vara flygfardig nar han lamnar boet

Umgas pé tu man hand minst tjugo minuter var dag
Tala i en kéarleksfull ton nar vi umgés

Stodja hans integritet och sjalvkansla, ta pa allvar, mota med respekt
o

<7

Tennis m-ndag, |2sa tisdag,

hi

laxhijd
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https://youtu.be/SXM7MpoVAD0?t=124
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6Granser o

767

Kommer inte

att handa

767

Stressemasthjgbbett

769

A Undersokning: 821 vuxna, 20 ars tid, arbetsdag 8,8
timmar.

A Resultat: De som upplevde dalig stamning och dalig
uppbackning lépte 2,4 ganger sa hog risk att d6  &n de
som inte gjorde det.

Sharon Toker

768

Hur ar din arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Halsosam?

Halsoframjande?

Halsoskapande?

770
6Besvaarligheto 2r of{
stress eller fel i systemet
NEVER GIVE UP
N »
772
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Manniskor som behandlas respektlgst, inte far sina
djupare behov tillfredsstallda, inte blir tagna i
ansprak osv BLIR besvarliga!

L —5
£ FYsioLo¢)

MAGNUS HJERPE 2018 |

776

776

Vi kan SKAPA besvérliga méanniskor

1. | vart huvud
2. Med Vart beteende
3. Genom Var organisation

779

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande dverensstammelse med de forvéntningar man sjélv har.
For svéra uppgifter, orimliga krav och forvantningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

¢ Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgéves.
¢ For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

¢ Man far for litet tillbaks, for litet kénslomassig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krankningar .

Allmant dalig stamning pa 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?

785

77

En anstallning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underforstadda

ANSTALLNINGSAVTS

Mycket O6str
handlar egentligen
om vantrivsel pa
jobbet.

DA hjalper det inte
att jobba mindre -
du méste ANDRA
pa négot!

\

W ‘

20210525

C}SO

784
Taskig arbetsplats
StI'ESS
Dallgt
wledarskap
Integritets - ‘ Bristande
konflikter arbetsgladje
786
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» [ Avspang : | AUTONOMY
BESLUTS- | Aktiy |
UTRYMME/ | |- ]
onTrett | B MASTERY
| | Passjy, Spéng | 2
‘ PURPOSE
789 790

De viktigaste strategierna for
stresshantering pa arbetsplatsen

Frihet, kéarlek och mening

791

793

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen
. Adekvat beléning
Bra arbetsgemenskap
Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

Inga vardekonflikter , meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprak, helt och

fullt, for ett syfte storre an
mig sjalv.

792

Var framsta
stresskalla ar
samtidigt var

storsta mojlighet -

andra manniskor!

795

795
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https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761

