Meningen med livet som chef

(Varfér dr vi hdr idag?)

Om meningen med livet som chef, slutversion

Nar vi tillfrdgas om att vara chef &r det séllan man upplyser oss om de risker
som féljer med uppdraget - uppblast ego, ensamhet, forlorade véanner,
missnojd familj, cynism, personlighetsdefekter, utbréndhet och psykisk ohalsa.
Att ta sig ett chefsuppdrag &r som jag ser det en altruistisk handling som i fel
miljo kan vara rena kamikazeuppdraget. For att balansera riskerna behdver
chefen hitta vagar till positiva upplevelser och att f& ut nagot fér egen del av
uppdraget. Makt kan skada oss men ar samtidigt en méjlighet fér oss att géra
gott for vara medarbetare.

Jag kommer darfor att prata om vad vi som chefer kan gora for att ta val hand
om béde véra medarbetare och oss sjélva, i den fasta Gvertygelsen att en chef
som mar bra och trivs pa jobbet gor ett battre jobb, far néjdare medarbetare
och ett béttre resultat.

Jag kommer att lagga visst fokus pa sadant jag 6nskar man hade beréttat for
mig redan nar man bad mig vara chef och som hade varit bra att f& med mig
redan frén starti st f att behéva lara allt den harda végen. Med andra ord &r
min ambition att férmedla tips p& hur du kan undvika att géra alla tabbar jag
sjalv gjort, fa det litet roligare som chef och pa kuppen bli en litet béattre sadan.

Meningen med livet som chef (2)

Alla kan hitta nagot att bli upprord av har. Leta i stéllet efter nagot anvindbart att ta med
hem att testa. Jag ldgger ut mina tankar ”"pa bordet” for er att syna och plocka med er det
som eventuellt kan vara anvandbart.

Lyssna allts efter en sak att ta med hem och testa. En enda anvindbar tanke kan ricka for att

timmen ska ha varit vard din tid.

For dvrigt ar det val alltid sa vi bor lyssna och leva: iskt leta efter det ] a och

Iata resten falla. Somliga verkar géra tvartom och sitter hela livet och bara vénta pa nya saker
att reta upp sig pa. Och lyckas forstas med det.

Manga bilder har har tvd mottagare - du sjélv och dina medarbetare. Vi ar alla bade chef och
medarbetare.

En del bilder &r ratt simpla och &r det med ett syfte — var uppgift ar ofta att undervisa
medarbetarna om sidant dom behover veta.

Att vara chef ar att vara pedagog. Nittio procent av alla svarigheter beror pa att
medarbetarna férstar for litet och behéver information och férklaring. Tio procent bryr sig
inte och borde aldrig ha anstallts.

Att ha problem ar inget problem. Vilbefinnande och trygghet har inget med ett problemfritt
liv att gora. Inre trygghet och sjélvfértroende kommer av att veta att vad livet &n bjuder pé sa
kan jag hantera det.
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Om meningen med livet som chef, férsta versionen

Ménga ser pa sitt arbete som ett nddvéndigt ont for att kunna férsérja sig. Denna
instalining leder obonhdrligen till en samre livsupplevelse an vad som vore mojligt
b&de pé& arbetet och privat.

Ett sundare perspektiv &r att arbetet & en méjlighet for oss alla. En chans att f& mer
av det vi allra mest behover och langtar efter i véra liv - gladje, utveckling, mening,
gora skillnad. N&got att géra, ndgon att dlska och nagot att se fram emot foreslog
redan Aristoteles.

Néstan allt vi mar bra av fordrar andra manniskor, och s&dana finns det gott om pa
jobbet men inte alltid hemma. Den kloka chefen ser darfor till att alla har méjlighet att
tillgodose sina behov pa arbetet s& att dom ser en poang med att ta sig dit hellre &n
stanna hemma. Vi vill att medarbetarna ska stélla in litet mer &n bara dojorna pa
jobbet. Har far jag anvanda hela mig, allt jag kan, allt jag vill och allt jag &r. Har har vi
roligt, h&r bryr vi oss om varandra, har har vi chansen att bade ge och f& ngot under
Var korta tid pa jorden, har mér jag bra, har far jag nagot!

Den allra kortaste arbetsmiljutbildningen &r exakt en fraga l&ng: Hur &r vi med
varandra har?

Ju skickligare vi chefer &r pa vart jobb desto battre trivs vi sjalva. Jag kommer darfor
4ven att ge férslag pd hur man som chef kan hantera ett antal knepiga situationer,
med en psykiatrikers "take" har och var.

Meningen med livet som chef (1)

Varfér &r vi har idag?
Overlagset bast “utbildning” &r individuell coachning. Vilka svarigheter och behov har just
du?

inte fakta utan I hér. Vi skulle alla kunna prata en timme
om vara erfarenheter for varandra.
Jag dr inte evidensbaserad. Det jag sager idag ar inte sanningar, det &r dsikter. Det &r inte
meningen att ni ska tro pa mig. Jag sitter har och tycker bara, och tycker kanske helt
annorlunda om en méanad.
Jag kommer att “slappa sargen” en smula och férmedla ett antal tankar som ni kan komma
att uppfatta som kontroversiella.
Om jag "sejfar” och bara séger “sikra” och allmant erkénda saker riskerar jag inte att nagon
ska bli upprérd men & andra sidan lar jag inte heller siga nagot ni har nytta av eftersom ni
redan hért det.
Battre att jag klacker ur mig nio vansinnigheter och en briljant idé &n att jag levererar tio
okontroversiella sjalvklarheter som férvisso ar riktiga men inte tillfor nagot nytt.
Om du vill na fram till ndgon sé ar det for 6vrigt a och o att vécka kinslor och gora
mottagaren upprord pa nagot vis. Vi minns sadant som ar forknippat med starka kanslor.

Mdlet, “vanlig" utbildning

Kunna prata med alla om allt.

Kdnna till de vanligaste
psykiska sjukdomarna.
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"Svéra" manniskor och tillsténd
—‘?\%:
3. Personlighetsproblematik
- Emotionell instabilitet

1. Psykisk sjukdom

- Depression istrionisk
- Bipoldr sjukdom - :'ST'",'N!'S, k
- Angestsjukdom - Narcissistis )
P - Antisocial/psykopatisk S
- Psykos N X %
- Missbruk - Paranoid e
- Rattshaveristisk | VILL T‘LK
- Passivt aggressiv
A - Osjdlvstdndig WITH A"YONE
2. Utvecklingsrelaterad - Fobisk T e
funktionsnedsdttning - Tvdngsmdssig
- ADHD - Negz:ﬁvisfﬁsk och ’
- Autistiska tillsténd svgr‘ syn .
Svagbegdvni - Bristande personligt
- Svagbegavning ansvarstagande
il 12
11 12

Att ha problem dr inget problem
Empowerment

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

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

..sa kan jag hantera det! We can Do It

14

i & att ta med er héirifrdn? .
Vad hoppas ni pd att ta med er harifrdn Vad dr mélet har?

Gladare Vassare
Chefer X

Medarbetare X

Klienter/brukare/
medborgare

Vilka dér era stérsta svdrigheter och utmaningar?

Fér klienterna? For organisationen? Fér er sjdlva?

15



Négra fragor fér er diskussion

. Har jag hért ndgot i denna féreldsning som jag tycker kan vara vird
att ta med hem och testa?

. Vad i féreldsarens budskap finner jag allra mest
felaktigt/orimligt/of 6rskamt/dumt/orealistiskt/ogenomférbart?

. Ar det rimligt att tro att en chef som sjdlv mér bra gér ett battre
jobb? Om s@: varfor, pd vilket sdtt?

. Hur tar jag bdst hand om mig sjdlv p& jobbet? Vad behéver jag for
att mg bra och géra ett bra jobb? Nér mdr jag som bdst, nér
levererar jag pd topp?

. Ndr riskerar jag att gora en simre insats?

. Varfér vill jag alls vara chef? Vad driver mig? Vilka dr mina djupaste
vdrderingar (vdlj tre) och hur kan jag géra for att arbeta i samklang
med dessa? Ar det ens mgjligt hdr?

. Vilka risker ser jag med att vara chef? Hur kan jag minska risken
for att min maktposition ska géra mig till en alltmer uppblést
sjdlvupptagen skitstovel med dren?

Négra fragor for er diskussion

. Enligt somliga ska man vara férsiktig med personliga relationer och
vinskaper pd arbetet och hélla sig till en artig och vinskaplig men dand@
professionell roll, andra tycker tvirtom att man med férdel kan odla
givande personliga relationer dven pd jobbet. Vad tycker jag sjdlv?

. Skriv en egen personlig ledarskapsfilosofi pd max en halv A4 som du
tdnker att du skulle kunna ha att utgd ifrén och dven delge /presumtiva/
medarbetare. S& hdr tdnker jag, detta tror jag pd, sd hdr arbetar jag,
detta fdr du av mig, detta forvantar jag mig av dig.

18. Vilka samtal finner jag svérast att ha? Hur kan jag bli béttre p& dessa?

19. Undviker jag "svdra" samtal och att ta itu med konflikter? Varfsr? Hur
kan jag géra fér att vdga ta mig an dessa?

20.Finns det ndgonting jag kan géra for att bli en ett (1) skalsteg vassare
medarbetare och chef hdr? Vad?

21. Forslag till gruppdvning pd arbetsplatsen. Gor tre listor: 1) Vad kan jag
gora for att det ska bli roligare att arbeta hér? 2) Vad kan vi i gruppen
gora? 3) Vad behaver vi ledningens hjdlp med for att skapa en mer
trivsam arbetsplats?

Ett par take-home-messages

. Ledarskapets tre "delar": Leda mig sjélv, leda andra och veta négot
om verksamheten jag dr satt att leda

. Uppgiften dr att f& det att fungera vil fér medarbetarna, nd mélen
och samtidigt f& ut ndgot av virde for egen del

. Ledarskap dr en altruistisk handling som ger en mgjlighet att géra
gott for mina medmdanniskor

. Bestdm dig for att f& ut ndgot for egen del av varenda mate du har

. Varfér inte g till jobbet fér att umgds?

. Alla kommer inte att tycka om mig hur jag dn gér - respekt dr bdttre
att strdva efter
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Négra fragor fér er diskussion

8. Vad skulle jag mest dnska att ndgon hade talat om fér mig i samband
med att jag ombads/pdbarjade mitt chefskap?

9. Hur kan vi géra det maximalt jobbigt att vara kund hos oss?

10. Vilken vision skulle v@ra klienter vélja fér vér rdkning om de fick
vil ja?

11. Finns det ndgot vi skulle vi kunna sluta med att géra hdr hos oss?
Vad kan jag sjdlv sluta med?

12.Finns det ndgonting (en enda sak récker) som skulle hja kvaliteten
pé mitt rekryteringsarbete och minska risken fér att jag anstdller
/nya/ stolpskott?

13. Hur hanterar jag bdst missnéje och konflikter, sdrskilt medarbetare
med narcissistiska, rdttshaveristiska, paranoida och autistiska drag?

14. Hur lojal ska jag vara med organisationens krav ndr dessa hamnar i
strid med mitt eget samvete och min egen uppfattning om vad som
vore bdst att gora?

15. Vad dr lagom privat och personlig pé arbetet? Med vdra klienter?
Med mina kollegor?

Fragor for er diskussion - vinnarna

1. Har jag hort ndgot i denna foreldsning som jag tycker kan vara
virt att ta med hem och testa?

. Vad i féreldsarens budskap finner jag allra mest
felaktigt/orimligt/of6rskamt/dumt/orealistiskt/ogenomférbart?

. Hur tar jag bdst hand om mig sjdlv p& jobbet? Vad behéver jag for
att md bra och géra ett bra jobb? Nér mér jag som bdst, ndr
levererar jag pd topp?

Négra fler take-home-messages

8. Tydliggér dina virderingar fér bdde dig sjélv och andra och 18t dem
vdgleda dig i arbetet

9. Se till att bli ogillad av rdtt anledning

10. Trdna pé att strunta i rdtt saker

11. Stdng inte ner din viktigaste kdlla till information om hur det gér -
18t folk tycka och sdga (ndstan) vad dom vill

12. One-on-one bdttre dn att vispa runt med massmail

13. Vet du inte hur du ska hantera konflikter sd se till att ldra dig.

14. Ta itu med alla konflikter och rétdgg omgdende

15. L&t inte dina vdrsta rétdgg avgsra hur du hanterar dina 95 %
vilfungerande medarbetare, de som fér jobbet gjort
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. . . | Ldgesrapport frdn en femtiosexdring
Varfér pratar just jag om just detta? I
Aren gér fort.
Kroppen dr opélitlig, en helt frisk kropp hér till undantagen.
Mentalt stannar man vid tjugo. f
|| -+ Jagskulle ha behovt ett Gvningsliv forst. I
Om jag inte sjdlv véljer mitt liv s& véljer négon annan s& gérna &t mig.
Utan 6vertygelser och livsfilosofi riskerar man landa var som helst.
Det finns “psykologiska naturlagar”, som att man mdste ge for att f4.
Lycka @r ett bréckligt mél - mod, mening och att kénna sig levande betyder
mer.
+  Aft se och uppskattaallt bra i sitt liv dr kanske den visentligaste formégan
I for ett lyckligt liv.
Det mesta av virde uppskattar man dessvdrre till fullo férst efterdt.
Vi dr sdrbara, brickliga och émtéliga - inte starka och kraftfulla.
Kontroll @ en kulturell illusion.
Forsck inte klara livet sjdlv.
Relationer det som gor livet virt att leva.
Frdn att hantera min tid till att hantera min energi. i
“Good enough” fér rdcka.

| s
own bt 3043
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Vad har varit svarast? Lds

. Vad dr lagom balans mellan jobb, familj och mig sjdlv? deSSG!

. Lojalitet med organisationen eller medarbetarna?

. Hur lojal ska jag vara med organisationens pdbud (+ ex
dysfunktionella medarbetarsamtal)?

. Hur personlig och privat dr lagom?

Stephen

\{ tovey
. Fd lagom mycket stod av rétt sort ndr det kdrvat. - o i
. Hantera meningsskiljaktigheter med 6verordnade. TH[ P ﬂw R
Sa lyckas du som PARADUXO

medarbetare
X

ett bittre I pi jobbe,
DACHER KELTNER

. Undvika och hantera felrekryteringar.
. Hantera missngje och konflikter, sdrskilt medarbetare med
narcissistiska, rdttshaveristiska, paranoida och autistiska drag.

..(en massa idéer jag har)

Om jag fick leva om mitt liv
som chef skulle jag...

31

31
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Ldra mig hur man &r chef innan jag kliver pé (1) Léra mig hur man dr chef innan jag kliver pé (2)
Finns en miljon kurser om detta fér alla som vill héra pa. Men gér dom skillnad fér
medarbetarna pé golvet?

Statistiskt sett lamnar din medarbetare inte féretaget - hen lamnar dig.

R&d till chefer urartar létt till Idnga listor med trehundra rad fér hur man &r en bra
chef, alla ritt och bra (utom ibland, eftersom alla rad och strategier ibland gar at
skogen).

Det blir som att ldsa en aforismsamling om hur man blir en lyckligare ménniska —
inspirerande for stunden men man gldmmer snabbt alltihopa och fortsatter att
vara precis sa effektiv eller ineffektiv, lycklig eller olycklig som man alltid varit. Vad
ar allra viktigast?

Ledarskapets tre “delar”: Leda mig sjélv, leda andra och veta ndgot om
verksamheten jag ar satt att leda.

Det finns massor med forskare och experter som meddelar att forskningen visat att
dessa en eller tvd saker &r allra viktigast om man vill vara en bra chef. Tyvérr
férmedlar dom olika slutsatser s& det blir &nda en Iang lista om man poolar dom.
Alla kommer inte att tycka om mig hur jag dn gor — respekt &r battre att strava
efter.

Allra viktigast ar som jag ser det att jag behdver vara modig, rattvis och palitlig
samt visa integritet ("moralisk stake” som n&gon skrev) i alla lagen. Min egen
personlighet och stil &r avgérande.

Det &r jobbigt for ménga att ha en chef, en del behéver hjilp med det. Mélet r
att vara en chef som folk orkar ha.

Gor det som faktiskt &r mojligt och forklara respektfullt varfor resten inte gar att
ordna. 95% képer det, dvriga &r felrekryterade.

Hur narcissistisk och/eller aspig &r denna medarbetare? Dessa tva drag &r de
overlagset vanligaste svarigheterna hos problematiska medarbetare.

Att vara chef &r att vara pedagog. Nittio procent av alla svarigheter beror p3 att
medarbetarna férstar for litet och behéver (dnnu mer) information och
férklaring. Tio procent bryr sig inte och borde aldrig ha anstéllts.
Levnadsvisdom: att lara sig strunta i ratt saker. Och hjalpa medarbetarna gora
det. "Kor de tjugo procenten, skit i resten”.

Vi behéver problem och utmaningar. Det galler att leta ratt pa bra problem,
problem som vi vill brottas med. Har jag ratt problem i mitt liv och pa mitt
arbete?

Varfsr alls utsdtta sig for att vara chef?

Lédra mig hur man dr chef innan jag Kliver pd (3)

Vi behéver bry oss om andra. Altruism &r i langden vér enda raddning fran + Vi behéver problem och utmaningar. Det gdller att leta ritt pé bra
ensamhet och fértvivian. Dérav ”helpers kick”. problem, problem som vi vill tampas med. Har jag rétt problem i
Chefspositionen ger oss majlighet att gora gott fér vara medmanniskor, mitt liv och pd mitt arbete?

ibland under svara f.ijrhéllanden. 5 Vi behéver bry oss om andra. Altruism dr i ldngden vér enda
_Il?ednl_sm__"s'f:_ glad_]_e:. att Ut‘/fQCle?{:“‘:ir_a- Aiv och and hlstd seled rdddning frén ensamhet och fértvivlan. Ddrav "helpers kick".
ydliggdr dina varderingar for bade dig sjélv och andra och 1at dem végleda Chefspositionen ger oss mdjlighet att gora gott fér véra

dig i arbetet medmdnniskor, ibland under svéra férhdllanden.

Se till att bli ogillad av rétt anledning.

Tréna pa att strunta i ritt saker. Den stérsta glddjen - utveckla andra?
Stang inte ner din viktigaste kalla till information om hur det gar — 1t folk
tycka och séga (néstan) vad dom vill.

One-on-one béttre &n att vispa runt med massmail

Ta itu med alla konflikter och rétigg omgaende.

Vet du inte hur du ska hantera konflikter sa se till att lara dig.

Utmaningen &r att hjalpa ménniskor hitta en egen motivation, att sjélva
vilja andra sig.

L&t inte dina vérsta rotagg avgéra hur du hanterar dina 95 % vélfungerande
medarbetare, de som far jobbet gjort.

Pdumst Doktor Stectaboes tvselkuna
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Ta hand om
gamla mamma

Det dr inte ofarligt att arbeta med ménniskor

QO Martyrskap
o Byrdkrati [
0 Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression
a Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism

Ta hand om dig - en lathund

. Du har att tillgodose organisationens mél, medarbetarnas behov
och dina egna behov.

. Se till att fd ut ndgot av jobbet for egen del. Glddje, mening,
utveckling, stimulans, goda méten, bidra, géra gott.

. "Ndgot att gsra, ndgon att dlska och ndgot att se fram emot”
(Aristoteles)

. Anvind hela dig sjdlv - allt du kan, vill, dr och drémmer om.

. Ta ansvar fér din inverkan pd andra. Vi kan aldrig inte pdverka
andra. “Be delightful”.

. Varenda manniska jag méter behdver en massa saker av livet. Vad
kan just jag ge just denna person just nu?

. Uppskattning dr trevligt, men om du begdr det blir det en fdlla.

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

40

Den korta chefskursen (1)

. Se till att ta rdtt jobb och ha rdtt chef.

. Anstdll rdtt personer (matcha era forvintningar). Medarbetarna ska
inte bara stanna kvar, dom ska vilja stanna kvar.

. Skriv din egen chefslathund (max 1/2 A4)

. Komplettera med att frdga vad var och en behéver och vintar sig
(max 1/2 A4)

. Varje medarbetare dr en separat arbetsuppgift du fétt att skéta. Du
har nu en A4 per medarbetare som stad.

. Skaffa stéd for detta i organisationen (svérast men viktigast).

. Fixa det som gdr att fixa och férklara respektfullt varfér resten inte
gdr (95% koper det, resterande 5% dr felrekryterade).

. Be om regelbunden feedback av alla. Tacka fér det du fér.

. Strdva efter psykologisk trygghet (“psychological safety”) for alla.

10. Viktigast dr att jag dr modig, réttvis, drlig, pdlitlig och visar

integritet i alla ldgen.

Den korta chefskursen (2)

10. Sluta "prioritera” bort dina medarbetare - det dom tar sig tid att be
om dr viktigt for dom!

11. Slésa inte med er viktigaste tillgdng: medarbetarnas tid, lust,
intresse och energi. Skydda dem frén trams och orimliga krav
“uppifrdn”, &t dem dgna sin tid & meningsfulla saker.

12. Fokusera pd er egentliga mening, det ni dr till fér, och minimera “inre”
mening som att mata interna system ni 6 h t inte skulle ha inrdttat.
13.Be om hjdlp bdde for egen del och fér att nd mdlen. L&t medarbetarna

kdnna att dom bidrar och behévs.

14. Férminska inte den hjdlp du ber om. Folk dr inte dumma i huvet s&
hyckla inte. “Jag har en skittrdkig sak jag behéver hjdlp med. Kan du
tdnka dig det? Jag har inget att muta dig med men skulle vara jdkligt
tacksam”.

15. Ldr dig prata med alla om allt, undvik inga samtal.

16. Ta itu med alla konflikter omgdende.




Den allra kortaste chefskursen

1. Hur vill du att din chef ska vara?

2. Fréga dina medarbetare hur dom vill ha sin chef!
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Varfér dr folk inte pa jobbet?

Medarbetaren dr sjuk.
MA scker inte, eller tar inte emot, vard.
MA fér vard, som inte har effekt.
MA har en personlighetsstarning.
MA dricker.
MA saknar nodvindig kompetens -> stressad av arbetet.
MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.
MA trivs inte med kollegorna - mobbing, utfrysning,
konflikter.
Kass arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje, trékiga och
meningslosa arbetsuppgifter.

. Kass chef.

. Bra chef men orimliga krav p& denne, dvs kass organisation.
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 Psykisk sjukdom
Hur mycket energi @terstdr ' Problem pd hemmaplan
till arbetsuppgifterna?

Taskiga kartor

u Samarbetssvirigheter

m Dilig chef

W Taskig stamning pd jobbet
Bristande ansvarstagande

W Ointresserad
arbetsuppgifterna

W5vag EQ och 5Q
L&g IQ

m “Kréinkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

47 Usel sjalvkansla

Varfor dr inte
medarbetarna med hdr
idag?

47 48

Problem?

Hela livet dr ett problem.

Problem dr en mgjlighet att
vara levande.

Livet dr en jobbig period!

Christina Stielli, 2017
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S3 hir?

P —

Vi dr inte rdadda for att do

- vi dr rddda for att inte ha levat. “Frdqa inte vad virlden
behover, friga vad som gor
dig levande. G4 sedan och
gor just det. Forvad
virlden behover 3r
mianniskor som blivit
Rollo May levande.”

Harold Whitman

Nar jag skulle planera upp 2018

o s Ata bittre
Vart viktigaste Trana mer
Sova mer eller.

sykologiska behov?
PsY 9 Organisera upp datorn — )

Réja alla garderober

4 ~ Sldnga ut bréten
Betyda nagot for g0 ot
andra

Bry mig mer om andra?

54

Problem?

= Problemfria liv finns inte. Ett problemfritt liv skulle bli

Att ha problem ér ett av villkoren i att ett trdkigt liv, och dd skulle trdkigheten genast bli ett
problem.

vara manniska. L -
X . B . | = Aft ha problem dr inte ett problem utan ett tillvarons
Se dina problem som foru'rsqﬁnmgar for villkor. Problem dr sjdlva fundamentet i spelet, utan dem
ett meningsfullt liv. vore det meningslst att spela.

Och betrakta de olgsbara “problemen” som Alla problem dr inte en "mgjlighet” och mdnga problem

tillstdnd eller villkor du inte ska ldgga Ratliieplcsasg
kraft p&. Somliga problem kan man bara férhdlla sig till, vilja sin
attityd ftill.
= Problem dr en mgjlighet att vara levande. Vi mér bra av
att l6sa problem.




De flesta “problem” finns inte. De dr inbillning. De
bestdr av saker som eventuellt kan bli problem, men
som inte dr det idag. Eller av saker som en gdng var
problem, men inte dr det idag.

Ett problem dr inte ett problem om det inte dr losbart.
D4 dr det ett tillstdnd, ett villkor. Lagg i s@ fall ingen
tid pd det.

"Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan
férdndra, mod att fordndra det jag kan och férstdnd
att inse skillnaden.”

Har du som &r chef tdnkt pd att...

..Statistiskt sett ldmnar din
medarbetare inte foretaget - hen
ldmnar DIG.

All+ mdnniskor ber om ar att f@ lov
att bidra. Det borde inte vara for
mycket begdrt.

Ingebright Steen Jensen

2022-12-17

Egenintresse och omtanke

= Att kunna gliddja andra skénker oss bdde mening och
noje, vilket innebdr att hjélp till andra dr ett
vdsentligt inslag i och bidrag till ett lyckligt liv.
Det betyder inte att vi ska leva for andra.

Om vi inte prioriterar strdvan efter vér egen lycka
gor vi véld pé oss sjdlva och, f&ljaktligen, pd viljan
att hjdlpa andra. En olycklig ménniska dr mindre
bendgen fér omtanke - och det gér henne dnnu

olyckligare.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

“Most companies have it all wrong. They don”t+ have
to motivate their employees. They have to stop
demotivating them.” (Harvard Business School)

“If you want true motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. Its that simple!”

Du som vill trivas pd
jobbet mdste lisa
dennal

Se separat avsnitt
for utférligare
beskrivning|

Vad kdnnetecknar
foretag - och
medarbetare - som
lyckas, som nér sina
mél och som har
vansinnigt roligt p&
vdgen?

A Ly Jom Y4 MED ETT FoRoRp

lyebas “lemmans A

Med auapn
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The way you see the
problem IS the problem.

De flesta nagot s@ ndr normala manniskor
har en stark onskan att utfora ett
lysande arbete och gér sé helt av sig
sjdlva om de inte hindras!

V@r arbetsglddje,
var kdrleksfulla relation till patienterna och
var formdga att fa ut ndgot av arbetet for egen del
dr det viktigaste for kvaliteten pé vart arbete

..skapa maximal “psykologisk

T o m viktigare @n regionala vérdprogram, trygghet” for alla

evidensbaserad vard och senaste
behandlingsskriket

Personal som vantrivs kan i ldngden inte ge god
vérd eller omvardnad

Ledarens viktigaste uppgift?
Ny instruktion for vilsha fordldrar

Skapa en ggd byl och 1. Skapa en bra stdmning i hemmet, ddr
atmosfdr i gruppen det dr gott att vara. Hur kdnns det att
vara med i denna flock?
Hur ar det kdnslomdssiga klimatet? . Fokusera pé att ha roligt ihop - det
Hur har vi det tillsammans? blir folk av ungarna dnda, med lite tid
Hur pratar vi med varandra? och tdlamod.
Hur bryr vi oss om varandra?
Hur kdnns det att vara en del av denna
gemenskap?

10



Innehall
ar

Process

69

Hur kénns det fér den andre - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att...

=~

.. jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

71

71

Vilka “jagtillst@nd” dr det som méts just nu?

2022-12-17

Processens kvalitet avgér vardens kvalitet

-4

Processen bestar av
Kdnslor
+ Stdmningen, "atmosfdren”
- Tonfall
Kroppssprak
Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju simre
vi mar desto kansligare dr vi.

Den andre har rdtt att bemétas likvdrdigt

Ej ovanifran
Ej objekt
Ej offer

Ej synd om

Négra icke helt likvédrdiga kommunikations

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

. Psykologen (soker motiv, gor bedomningar,
analyserar, tolkar, frgar ut, forhar).

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

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

Frén Mentors férdldrakurs

11



Ledarskap, enbildskurs:

Behandla dina
medarbetare vall

=

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

Kahlil Gibran, Profeten

Att vilja vdl dr grundbulten i alla goda relationer

Dina medarbetare mdste kdnna att du vill
dem val.

Gor de det forlater de dig en hel del, gér
de det inte kan du packa och gé hem.

2022-12-17

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det

bygger man genom att

vara rdttvis, palitlig

och férutsdgbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat mig en
ledarskapsfilosofi

1. Behandla alla sd vil som systemet medger

2. Aldrig ljuga for er

3. 6ora mitt allra bdsta for att ordna allas
onskade ledigheter

Forsta budet for varje chef:

Aldrig |juga for mina medarbetare!

12



Prata med dina medarbetare
P4 riktigt, tvd jamlikar emellan.

Inga metoder, inget fusk - var dkta, prata
autentiskt, sdg sanningen.

Detta d@r att ta den andre pa allvar och
visa respekt.

81

“How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and

lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

2022-12-17

Obligatorisk
ldsning for alla
personalare!

LOVE EM

83

..inte ta skada eller bli sjuk
av mitt chefsuppdrag

83

84

Inte ta skada eller bli sjuk av mitt chefsuppdrag

Chefen har tva uppgifter: Ta vdl hand om medarbetarna och ta vél hand
om sig sjalv.

Att vara chef kan allvarligt skada min personlighet. Vem och vad kan jag
lita pa?

Alla vill ha nagot fran mig, inga likvdrdig relationer, ingen érlig feedback,
risk att positionen géder min sjilvgodhet och narcissism.

Det finns en och annan som inte verkar ha nagot annat for sig an att sitta
och vdnta pa ndgot dom kan kénna sig indignerade, kriankta och
diskriminerade av.

Otéckt att f& manniskor emot sig. | ett evolutionért perspektiv har det varit
liktydigt med hot om utstétning ur gruppen och en séker dod. Det &r
darfor ofrivillig ensamhet &r s& smartsam; var hjarna skriker att vi maste
tillbaka till flocken nu.

Ar man chef fér manga under Iang tid kommer man att rdka ut for
missndje, slitningar och konflikter. Det finns ingen gréns fér hur illa man da
kan fara och for hur litet hjélp man da far i vissa organisationer.

Chefens tva uppgifter

Ta vdl hand om medarbetarna
Ta vdl hand om sig sjdlv

Self-Care is a
priority and necessity
- notaluxury -
in the work that we do.

13
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Att vara chef kan allvarligt skada min personlighet

o Vem och vad kan man lita p&?
o Alla vill ha ndgot frén mig
o Inga likvdrdig relationer
o Ingen drlig feedback
0 Goder min eventuella sjdlvgodhet och narcissism

D G
TN -y
Rule #1
THE BOSS IS ALWAYS RIGHT
Rule #2

WHEN THE BOSS IS WRONG
REFER TO RULE #1

87
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Bli inte en skitstovel

. Med makft féljer ansvar.
. Skaffa dig en mentor.
. Bygg in kontinuerlig dterkoppling frén olika hdll. Krdv regelbunden

feedback av alla. Tacka fér det du fér.

. Be om feedback efter "svéra" samtal.
. Man ér sdllan s bra eller s& délig som folk stger.
. Svik aldrig dina dvertygelser och vérderingar - du mdste ha "réd”

att hoppa av din post.

. "Be delightful”.

Friskfaktorer fér chefen

V—?jalvmedkansla. Dém inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

istdllet pd det du gor bra. Var snéll mot dig sjdlv i
perioder ndr arbetsbelastningen dr hog.

0 Sitt grdnser. Ldt inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.

0 Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och ett
tydligt mandat @r viktigt for att orka. Tillrdckligt med
personella och ekonomiska resurser behavs ocksé.

0 Arbetsklimat. Et1 bra socialt klimat pd arbetsplatsen
skyddar mot stress och dr bra for dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndrmaste chefen eller ledningsgrupp.

Frdn Arbetsliv/Prevent

..unna mig vdlmé@ende och
lycka fast jag dr chef

89

Unna mig lycka och vilmdende fast jag dr chef

Forsta fragan: Lever jag ratt liv?
“Vi @r inte radda for att do. Vi &r radda for att aldrig ha levat.” (Rollo May)

“Please God, don't let me die without having really lived and really loved.”
(John Powell)

"The glory of God is a human being who is fully alive.” (John Powell)

O God, don”t let me die
without having really
lived and really loved

John Powell, Fully human, fully alive

14
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Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

N

Mina relationer Jobbet

The glory of God is a human
being who is fully alive

John Powell, Fully human, fully alive

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart? “Begin with the end in mind"

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

2. I wish I didn't work so hard.

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

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

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

Din maka/make, dina barn, din bdste vidn och din
ndrmaste arbetskamrat hdller tal pd din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

95

95

“Begin with the end in mind" Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behévd.
Och I8t andra kédnna sig behsvda.

. Se och var tacksam for det du har, i
stillet for att stirra pd det du
saknar. Fokusera medvetet pd de

positiva aspekterna och leta efter
majligheterna.

Sok mening bortom dig sjdlv. Ge for
att fa. Ge av dig sjdlv, I8t din glddje
och din lycka smitta andra.

Vad vill jag att det ska st@?
Dvs vilken manniska vill jag ha varit?

98

15
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Vad utmdrker en frisk mdnniska?

Férmagan att dlska och arbeta.

"Arbete krdver kdrlek. Och
kérlek kraver arbete!”

I have found we can help
ourselves by helping
others help themselves -

is this not humanity?

Okdnd kalla

99

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfor inte? At den manniska som inte tdnker p&
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

101

Fundament for ett lyckligt liv

1. Dela med dig.
2. Ldngsiktighet.

3. Arbeta med dina tankeménster.

103

100

Utkast till formel for lycka

Se det du har, inte det du saknar.

. Fokusera medvetet pé de positiva aspekterna
och leta efter mgjligheterna.

. Stréva effer att ge till andra, inte efter att f&.

. Ge av dig sjdlv, I8t din glddje och din lycka
smitta andra.

. Var inte rddd for att géra dig behévd. Och &t
andra kénna sig behévda.

102
A
..skaffa mig en riktigt bra
mentor/coach och trdffa
hen regelbundet i ur och
skur
104

16
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Skaffa mig en riktigt bra mentor/coach och triffa hen regelbundet
i ur och skur

Lever jag ratt liv?

Vi &r aldrig "fardiga”, vi kan alltid lara mer och kommer alltid att litet
langre fram att undra varfor i hela varlden vi inte forstod detta tidigare.

Vi behdver alla ndgon som hjélper oss forsta, tdnka och leva. “Ingen
smaérta dr som den att inte forstd” (Lena Andersson).

Socialt stéd ar allt for oss, vi dverlever inte utan.

105 106

or gor jag inte ett bra jobb?

Brister i systemet Moralisk defekt

Tid Lat
Utbildning Bryr mig inte om andra
o Egen vinning
— Tllvilli
. Mening OVI dlg
Ovriga resurser n

..fordela min tid rdttvist pd

et mina olika roller i livet

Bristfallig sjdlvinsikt

Egna brister

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

107 108

. Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel
Férdela min tid rdttvist pd mina olika roller i livet

Vem jag vill vara? Géra skillnad f6r mina medmanniskor

Dela in ditt liv i separata “spar” och lat inte dessa inkrdkta pa varandra. [ l ‘ ‘ &
"Ge da kejsaren vad kejsaren tillhér, och Gud vad Gud tillhér” (Bibeln) Roll: Férdlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Vem vill jag vara i livet? Vilka & mina djupaste varderingar? Har jag ett Vision/ Fantastisk pappa
”personal mission statement”? “mission”

Vill jag vara en god vin eller en fantastisk van, en bra forélder eller en Konkreta mél: Min son ska kanna att jag dlskar honom
enastaende fordlder, en bra kollega eller en &lskad kollega? Min son ska vara flygfrdig nar han ldmnar boet

Viktigast for manga av oss: Gora skillnad for vara medmaénniskor. Det
spelar roll att jag finns, det spelar roll hur jag &r, jag lever inte férgaves. Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon nar vi umgds
Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, mgta med respekt
¢

N4

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

109 110
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..hjdlpa mina medarbetare
ha ett liv

111

Hjdlpa mina medarbetare ha ett liv

Manniskor har ett liv utanfor jobbet. Hjalp dem ha det med gott samvete,
utan att behéva kédnna sig som svikare.

Hjalp dem vélja sina liv, att prioritera klokt, att hantera stressen pa arbetet
och i sina liv. "Kér de tjugo procenten och skit i resten” (de tjugo procent
som star for attio procent av resultatet).

Vi mar béttre ju stérre del av véra liv som vi upplever att vi véljer sjélva, i
stéllet for att vi upplever vara liv som en odndlig racka “masten” vi inte kan
undkomma.

Att vélja &r att vdlja konsekvenser. Vi kan géra vad som helst, men vi kan
inte vélja konsekvenserna av vara val - dessa féljer utan pardon av vara val.
Spanskt ordsprak: ”Vilj vad du vill, och betala for det, sa Gud”

112

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

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

2. I wish I didn't work so hard.

3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.

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

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

BRONNIE WARE

13

..ha rimliga krav pé mig sjdlv

113

Ha rimliga krav p& mig sjdlv

Jag kan besluta om vad jag ska géra, men inte hur det ska ga.

Ansvar och kontroll &r inte samma sak.

Jag kan ta ansvar for processen, men resultatet rader jag inte ver.

Det enda jag kan gora &r att vattna mitt dppeltrad.

Men glém inte att vattna — vi kan inte géra mer &n vi kan, men vi ska inte heller géra
mindre.

Som 6verkurs ska ségas att det for god sjalvkansla egentligen bor racka med att jag gor
mitt basta for att leva det liv jag véljer.

Slutresultatet rader ingen 6ver, for det beror vanligen dven p4 ménga faktorer bortom
var kontroll. Jag gér mitt basta och det ar gott nog.

Det &r detta forhallningssatt till livet, inte hur vél jag lyckas, som ger mig stolthet och
sjélvkansla.

Varje samtal &r ett experiment. Det kommer att ga at skogen ibland.

Vad géra nér du inte vet vad du ska sdga? “Metaprata”". Sig att du inte vet vad du ska
séga. Be darefter den andre om rad.

115

114

JAG KAN BESLUTA OM VAD JAG SKA
G0ORA - MEN INTE HUR DET SKA &4

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE MA

JAG KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN..
.MEN RESULTATET RADER TAG INTE OVER

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

116

18



Att gora sitt bdsta dr gott nog

Som overkurs ska sdgas att det for god sjdlvkadnsla
egentligen bor rdcka med att jag gér mitt bdsta for att
leva det liv jag viljer.

Slutresultatet rdder ingen éver, for det beror vanligen
dven pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gor
mitt bdsta och det dr gott nog.

Det dr detta férhdllningssdtt till livet, och inte hur val
Jjag lyckas, som ska ge mig stolthet och sjdlvkadnsla.

117

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

“"Metaprata”

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

119

..lyssna mer till min inre rést

121
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118

Aven for chefen?

En tillrdckligt god behandlare:

0 Vérdarbete dr ingen prestationssport.

0 Det vi kan géra dr att ta ansvar fér véra
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

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

120

Lyssna mer till min inre rost

O Var dkta och autentisk, visa andra vem du &r, vad du vill och vad du star for.

O Levmed integritet, dvs med kongruens mellan inre upplevelser och vérderingar
och yttre beteenden.

0 Lt dina egna dvertygelser vaga tyngre dan samhillets pabud och andras 6nskemal
pa dig.

o Svik aldrig dina 6vertygelser och véarderingar — du maste ha “rad” att hoppa av din
post.

QO Arbetet ar en méjlighet for mig att gora skillnad, att leva ett véarderingsstyrt liv, att
bidra med hela mig, att anvdnda mig sjélv for ett syfte storre an jag sjalv. Arbetet &r
en mojlighet till lycka.

o

Alla profeter och filosofer har kommit fram till samma sak: lyckan smyger in
bakvagen genom kdksddrren nar jag gor nagot for andra. Jagar jag lycka for egen
del flyr den snabbt sin kos. Man behéver gd omvigen om andra for att bli lycklig pa
riktigt.

122
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Most men would rather
die, than think.

Many do. ..brdka mer om det som ar

viktigt for mig och mindre om
skitsakerna

123 124

Brdka mer om det som verkligen dr viktigt fér mig och mindre om A5 2 =
Kigen o viktigt for mig Sortera eldndet till ratt fack

Vara mer obekvam, inte finna mig i vad som helst, ifrdgasatta mer, std pd mig mer,
ta fler konflikter.

Bréka med rétt personer, om rétt saker, av ratt anledning, pa ratt satt och lat resten

vara.

Vad é&r viktigt att braka om? Sadant som blir daligt for andra ménniskor (t ex de jag
r satt att hjélpa) och sddant som stér i strid med mina egna évertygelser. Pr‘o b I em

Vi behéver leva vara vérderingar for att ma bra, sa se till att ha sadana.
Vad &r egentligt viktigt for mig och/eller organisationen har?

Be om fler férklaringar. ”Det &r kanske en mycket bra idé du har. Hjélp mig forsta
hur du ténker har”

125 126

—

&

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

..odla sundare arbetsvanor

Ken Keyes

127 128
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129

Odla sundare arbetsvanor

Ta bittre hand om mig sjélv pé jobbet — fysiskt, mentalt och socialt.
Viktigt for vart vilmaende att gra vanor av det vi mar bra av.

Skapa ostérda block av tid for de tyngre projekten.

Avsitt tid redan p& morgonen for de viktigaste privata drendena. Klara av det dar
samtalet jag haft pa min agenda var dag i tre veckor och som drar massor med
energi av att inte bli gjort.

Luncha eller ta en promenad med en trevlig kollega var dag. Varfor inte g till
jobbet for att umgés?

Planera in friskvardstimmen i forvag sa att den blir av.

..se till att sjdlv fa ut ndgot
av jobbet var dag

130

131

Se till att sjdlv f& ut ndgot av jobbet var dag

Arbetet &r en mojlighet for mig, en chans att tillgodose mina egna behov.

En klok arbetsgivare inser att hen skriver tva kontrakt vid anstaliningen: det
formella anstallningskontraktet och en inofficiell Gverkommelse om att
medarbetaren ska f& vad hen behéver som minniska pé arbetet.

De allra flesta av véara behov &r sociala behov (gemenskap, uppskattning, betyda
nagot for andra) och kan bara tillfredsstallas tillsammans med andra. Vi behover
andra manniskor for att fa vad vi vill ha av livet.

Den kloke arbetsgivaren ser darfor till att medarbetarna kan f& vad dom behéver
av livet dven pd jobbet. Da har de en anledning att ga dit i stéllet fér att stanna
hemma i social isolering.

Uppmuntra allt umgénge pa jobbet, skapa sa manga forum fér sociala kontakter du
bara kan. Nar medarbetarna langtar efter att fa traffa alla sina kompisar pa jobbet
&rduihamn.

133

G4 till jobbet for att umgds

Det enda som skiljer “mycket lyckliga personer” fran normallyckliga personer ar
forekomsten av “rika och tillfredsstéllande sociala relationer” (Ed Diener och
Martin Seligman).

Viktigaste faktorn for hur langt liv du far, enligt seriés forskare pa TED: Hur manga
ménniskor du &lskar!

Sociala relationer ar nummer ett for din hélsa och din livskvalitet. Samla pa
manniskor, inte saker.

Men naturligtvis ska jag se till att géra vad jag ska och l6sa mina uppgifter.

Den bésta upplevelsen &r for manga att fa ta itu med lagom svara projekt
tillsammans med sina kollegor. Det ar mycket roligare att gora nagot tillsammans
an att sitta pa sin kammare och gora det sjalv.

Uppmuntra dérfér allt stimulerande och meningsfullt arbete i grupp.

..ga till jobbet for att
umgds

132

N Det enda som skiljer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av

“rika och ftillfredsstdllande sociala
relationer"”.

Ed Diener och Martin Seligman

134
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Viktigaste faktorn for
hur langt liv du fdr:

Hur mdnga mdnniskor
du dlskar!

2022-12-17

135

..ta vil vara pé varje méte

136

Ta vil vara pd varje méte

Var framsta stresskalla &r samtidigt var stérsta mojlighet - andra ménniskor.

Min kérlek har bara vérde for andra i den omfattning som de karleksfulla kdnslorna kan
omsittas i praktiken, dvs till ett beteende som andra upplever som karlek.

Varje ménniska jag méter behdver en méngd saker av livet, s& dven av sin chef. Vad
behover just denna person jag har framfor mig, vad kan jag bidra med har?

Varje méte ar en mojlighet for bada till gladje, stimulans, utveckling, mening, att ge
nagot och att fa nagot. Jag har nagot att |dra av varje ménniska jag méter.

Vad har mina [patienter, medarbetare, barn, partner, kunder] gett och lart mig? Har jag
beréttat det for dem?

Hur kénns det fér den andre om hen kénner att hen tillfér mig nagot vardefullt, att jag
blir glad av att vara med hen?

Se till att ditt barn kdnner sig som en tillgangi ditt liv - inte som en belastning och ett
hinder fér ditt liv. Mitt liv &r s& mycket roligare nu nar jag har dig!

”Lev ditt liv utifran att den du &r gor skillnad, sa blir livet ett dventyr” (Werner Erhardt).
Sa lange jag sjélv véljer hur mycket, nér och till vem jag ska ge blir jag knappast utbréand.
Tvartom skyddar goda méten, stimulans, glddje och upplevelse av mening mot
utbrandhet.

137

Ar mina relationers

kvalitet en slump?

139

Vér framsta
stresskadlla dr
samtidigt var

storsta majlighet -

andra mdnniskor!

138

138

140

Goda relationer ar
resultatet av ett antal val
definierbara personliga
egenskaper och
beteenden.
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Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach. Bl"y Slg om
andra

141 142

| Intresse, vdlvilja I ——
Empatisk formdga
Spegelneuron O%q
Vem ar du? Vad vill du?

i adlviljan
ore™ __Information, uppfattar v
Bekriftelse, du duger i
% @ Ger vad den andre behdver

Var kdrlek...

«

/

..har bara varde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -
dvs till ett beteende som andra

Vardefull far andra upplever som karlek.
vilmdende, sjdlvkdnslg

l Trygghet
Vérdefull for andra -> TIIIhb’mghgT
vilméende, sjdlvkansla Uppskattning 144
S— e el
143 144

Kdrleksfulla kdnslor

Ta vara pa alla méten -
dven med dina klienter

Handling
¥\ som upplevs karleksfull
‘ av den andre
145 146 ||
145 146
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Kan det vara sa att...

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

147

Hur kdnns det for den andre...
..om han kdnner att han tillfor mig

ndgot vdrdefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

149

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

Rad fér krisstédsarb

151

148

2022-12-17

Kan det vara s@ att...

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Varje mote med en annan mdnniska dr en mb;}jlighef
for mig sjdlv att bdde ge och fa nagot?

Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
maoter?

Akta eller falsk dialog?
Akta eller falskt mote?

Om jag bara latsas far jag betala
priset - ingen relation och ingen vaxt

150
Vad har mina .... [patienter, medarbetare,
barn, fru, kunder] gett och lart mig?
L
152
152
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Har jag berdttat
det for dem?

153

153

Ndgra anvéindbara inledningar

"Mitt liv dr s@ mycket roligare nu ndr du finns.”

“Det dr underbart for mig att du finns, for att..”

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv, allt
det hdr har jag fétt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte fa uppleva... var

dag!”

"Tack vare dig har jag fétt ldra mig allt detta..”

155

154

156

2022-12-17

Den kortaste kursen for alla fordldrar

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

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

I stdllet for berom?

TACK!

157

..skaffa mig mer aterkoppling

158

Skaffa mig mer &terkoppling (1)

Man r sillan s bra eller sa dalig som folk sager.

Hybris hotar alla som har framgéng. Men “nér schackspelet &r dver lggs alla pjaserna — kung,
drottning, l6pare och bénder - tillbaka i samma lada”.

Risken &r att jag som chef med 4ren blir en allt mer sja uppblast och

skitstovel. Sunda vérderingar, integritet och autentisk aterkoppling kan skydda i viss méan.
Darav slaven pa triumfvagnen med sitt “memento mori”. En variant av den latinska frasen
Memento te mortalem esse, “minns att du &r dadlig", vilket enligt traditionen skulle pdminna
den romerske segerherre som erkants triumf och red in i Rom.

Om jag skulle rika bete mig som en komplett idiot - vem skulle tala om det fér mig?

Att ndgon &r ”jobbig” &r en 3sikt, inte ett faktum. Kan det vara jag som r mest besvérlig har?
Vitalt fér min sjlvférstaelse och sociala anpassning att jag far aterkoppling pa hur jag
uppfattas av andra. Dértill behéver jag vara medveten om mina vérderingar och vad jag
behdver for att ma bra.

Jag har forstatt alldeles for manga saker alldeles for sent. Nu kan jag se vad jag inte sag da -
att jag gatt vind for vag, att jag inte sett till att skaffa det stod fran mina chefer som jag skulle
ha behévt.

Kanske &r det allra viktigaste fér mina mojligheter att leva ett liv vért att leva att jag skaffar
mig en klok mentor i livet som vill mig vl. Ju tidigare desto bittre.
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Skaffa mig mer &terkoppling (2)

Skapa en “culture of honesty”, (omtdnksam uppriktighet) i dina viktigaste
relationer och pé arbetsplatsen. Inget skapar lika mycket trygghet som att veta att
manniskor omkring en ar arliga och palitliga.

Min samtalspartner &r min bésta laroméastare. “Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje méanniska som var larare.” (Buddha eller efterféljare).
Bygg in regelbunden aterkoppling fran olika hall.

Gor en pakt med en eller ett par fortrogna vars omdéme och integritet du litar pa.
Be om aterkoppling i slutet av alla viktiga och/eller svara samtal. Hur har detta
samtal kénts for dig? Vad skulle jag kunna ténka pa och gora béttre nasta gang?

P& arbetet behover jag veta vad jag ska gora (mélet) och hur det gér (resultatet) for
att kunna korrigera kursen nar pakallat.

Begar darfor fortldpande aterkoppling fran din chef. Be att f4 héra sanningen om
hur dina insatser uppfattas. Vi bar alla med oss samma fraga och har ratt att fa svar
pé den: Duger jag?

Tacka for den feedback du far.

Kan det vara JAG som dr besvarlig?

161

161

163

Mer begrdnsad madlsdttning?

Inte sjdlv vara den
besvdrlige

162

2022-12-17

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

Att personen dr “jobbig" dr
en asikt.

Vem dr den
besvdrligaste
mdnniskan i ditt
liv?

Utan god sjalvinsikt
skadar jag den Jag il
hjdlpa

164
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Om jag skulle rdka bete mig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for mig?

Skaffa dig dterkoppling pd det du gér

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

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

3. Varje missngjd patient dr en mojlighet till 6kad

sjdlvkdnnedom och att bli en bdttre ldkare. S@ ta

missndjet pd allvar, forsék férstd och ldra for
framtiden.

167

167

Hur kan jag géra fér att f& andras Gterkoppling?

Férklara att det har ett virde for dig att férstd hur dina sdmre sidor
uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t. Insikten gor att du lattare
kan férstd andras reaktioner pd dig och gér det lattare att mandvrera i
tillvaron trots dina psykologiska skavanker.

Om den andre dr ostker pd vad du vill héra s& kan hen med fordel
averldta till dig att virdera informationen.

68 inte i forsvar - du har bett om &terkopplingen.

Du har bett om &terkopplingen, inte den andre, s& den Gterkoppling du

! fdr ger dig ingen rétt att “svara med samma mynt".

|+ Dubehéver inte hdlla med - tvdrtom dr det viktigt att du behdller
tolkningsforetrdadet.

Ta emot kritik som den gdva det dr, och tacka for hjdlpen.

Formedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig, och vilken
nytta du har av detta.

2022-12-17

Om jag borjar md allt sdmre - kommer ndgon
att mdrka det och ta upp det med mig?

Varfor har inte alla arbetsplatser
kollegiala samtalsgrupper?

Hur kan jag géra for att f& andras &terkoppling?

Be om det.
Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt.
Gor det till ett stende inslag vid medarbetarsamtalen -

- Vad gér jag bra?

- Vad kan jag géra bdttre?

- Om du fick onska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det vara?
Férklara vad du vill héra och varfor:

- Dinenda chans att & veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda majlighet till vixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda méjlighet att fd en bittre chef/medarbetare/vin.
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdnst den andre
kan gora dig, ett uttryck for omsorg och mod.

Formedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och “jobbig”
&terkoppling.

Formedla att du vill f& &terkoppling dven pé negativa beteenden och
personlighetsdrag (om du vill det).

.. ta vél vara pd all
aterkoppling jag kommer
over

170
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Ta vél vara pd all &terkoppling jag kommer &ver

=)

Hur dédar jag effektivast min viktigaste informationskanal? Kallar det
"gnall”, “negativism”, "bromskloss” och “férandringsovilja”.

o

Sténg inte ner din viktigaste killa till information om sakernas tillstand -
dina medarbetare!

o

Mina medarbetare kan lara mig néstan allt jag behover veta, om jag bara
fragar och lyssnar noga pa svaret. “Just ask!”

=)

“Assume that the person you are listening to might know something you
don’t” (Jordan Peterson).

0 Ta emot och tacka for all feedback. "Den nyttigaste léxan livet lart mig ar
att idioterna ofta har ratt” (Winston Churchill).

=)

”Da och d& snubblar manniskor éver en sanning, men de flesta reser sig
upp och skyndar vidare som om ingenting hant.” (Winston Churchill igen).

=)

”Forsvara din begransning, och du far behalla den.” (Richard Bach)

o

Visa vad du gor av informationen, visa att den inte férmedlats forgéves.

171

Jag vill ha ett vattentdtt system!

171 172
Vem dr din framste ldrare?
Om vi har 6dmjukhet kommer
vi att se varje situation och
varje mdnniska som vr
ldrare.
Sokaren nr 1/1986
173 174
Mina medarbetare kan ldra mig ndstan allt
jag behover veta...
. o “Det ligger
..om jag bara fragar... e et du
R sager."
..och lyssnar noga pa svaret!
176

175 176

28



2022-12-17

Den nyttigaste
laxan livet ldrt
mig dr att

idioterna ofta
har ratt.

Mind Full, or Mindful?

o =

178

177
177
Férsvara din
begrdnsning...
och du far
behélla denl!
Richard Bach
179
179

178

»)

"DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

Assume that the
person you are
listening to might

Hur stdnger jag
effektivast ner

know something min viktigaste

informationskanal?

Imagoterapi

Love and attention
are the same

1. A talar till punkt
2. B dterger det hen hort

you don” . thing
3. A bekrdftar att B uppfattat
e honom rdtt, alternativt gor nya
—_— Gnall farsok dnda tills B forr eller
JORDAN‘ B N senare Gterger det A forsokte
3 “Negativism” ) sdga pd ett satt som A dr ngjd
PETERSON 9 LOVE 'EM mgd P J
. 12 RULES ' “Bromskloss” LOSE EM 4. Ordet 6ve|:g(‘ir‘ nu till B varvid
FOR LIFE T A har att dterge det sagda i .
- "Férdndringsovil ja” > korrekt Abha Dawesar
181 182
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Dosera teflonet med omdsme

Man kan inte vara tillsammans utan smérta.

Mina negativa kénslor &r ofta friska budskap till mig sjélv, frn mig sjélv, om mig sjélv.
Det &r klokt att lyssna till min smérta innan den gar éver i utbrandhet och depression.
Den kanske svaraste fragan: Nar ska jag lata min kénsla styra mitt handlande, och nér
ska jag sitta mig éver den och Iata mitt intellekt och min vilja styra?

Vanligen samma r&d frdn mina chefer nar jag beklagar mig éver harda tag och arga
medarbetare: Mer teflon!

..dosera teflonet med
omdome

Teflonet hjdlper mig att halla huvudet kallt nér s& behdvs, gor det méjligt att reglera hur
mycket makt andra har éver mitt inre och &r nédvéndigt for att éverleva pa en kass
arbetsplats och i vissa offentligasammanhang.
Med arga och elaka méanniskor som inte &r sa viktiga for mig gor jag klokt i att skydda
mig med ett rejalt lager.
Teflon ar emellertid inte gratis. Jag behdver sjélv vélja hur mycket teflon jag ska forse
mig med i olika situationer.
| kontakten med familj och vinner méste jag ta av mig teflonet igen. Néra relationer
forutsatter dppenhet och sarbarhet. Teflon &r en kostsam strategii privata relationer d&
det berévar mig nérhet, intimitet, stéd och utveckling.

184

183 184

Vara negativa kdnslor fyller en funktion
The pros and cons of teflon gatt or Ty L o

| Pro Zor
{0 Hjdlper mig att hélla e
| huvudet kallt ndr sd o f:ls; trsignmeifrafegl :priyara

behavs.
a Gor det majligt att reglera
hur mycket makt andra har
i dver mitt inre.
o Nadvindigt for att
I overleva pd en kass
arbetsplats och i andra
offentliga sammanhang.

Mina negativa kanslor dr ofta friska budskap
till mig sjdlv, frén mig sjdlv, om mig sjdlv.

J

Det @r klokt att lyssna till var smdrta innan
den gdr 6ver i utbrindhet och depression.

0 Ingen ndrhet, ingen
utveckling, inget stod vart
namnet ndr jag behover det.
Omajliggor dkthet, s@rbarhet,
ndrhet, intimitet och annat av
betydelse for ndra och
meningsfulla relationer.

o

L Vilj ndr och hur mycket teflon du ska ta pd dig!

185 186

! Den allra svaraste frdgan

Dysfunktionella

automatiska tankar

och tolkningar

; Ndr ska jag lata min

kansla styra mitt ‘

handlande, och ndr ska ||

Z jag sdttamig over den |
S och lata mitt intellekt

och min vilja styra?

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

187 |

187 188
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..ldgga @nnu mer krut pd
rekryterandet

189

190

Lédgga dnnu mer tid pd rekryterandet (1)

Chefens dverlagset viktigaste uppgift dr att rekrytera ratt medarbetare.

“Get the right people on the bus. They first got the right people on the bus (and the
wrong people off the bus) and then figured out where to drive it.” (Jim Collins, Good to
great).

"Hey, | got on this bus because of who else is on it; if we need to change direction to be
more successful, fine with me.” (Jim Collins).

"The purpose of bureaucracy is to compensate for incompetence and lack of discipline
—a problem that largely goes away if you have the right people in the first place.” (Jim
Collins).

Overtro pa vad man kan férandra hos sina medarbetare. Mer och bittre kommunikation
16ser inte alla problem och konflikter. Tvdrtom dr manga imponerande resistenta mot
alla férandringsforsdk utifran.

”Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sokt manniskor med férmaga att
samverka med andra ménniskor, da sitter man dér. Jag har arbetat mycket med
personalutbildningar och min uppfattning &r att det &r svart att genom
utbildningsinsatser korrigera en felaktig rekrytering.” (Gillis Herlitz).

Bésta sattet att hantera besvarliga medarbetare &r att inte anstélla dem.

Ldgga dnnu mer tid pd rekryterandet (2)

Ténk aldrig "positivt” vid rekrytering (eller giftermal).

Min erfarenhet som psykiater &r att det séllan &r patienten som &r det storsta
problemet. Vanligen handlar svarigheterna snarare om problematiska medarbetare,
dysfunktionella strukturer i organisationen eller om mig sjalv. Alla andra &r vanligtvis
varre an patienten. Aven jag sjilv - minst nittio procent av mina bekymmer har jag sjalv
skaffat mig.

Rétt rekrytering ar viktigt aven fér mitt personliga valbefinnande p g a det omfattande
eldnde som riskerar drabba inte bara organisationen utan dven mig sjilv om jag
anstéller fel person.

Inget skulle ha underlattat mitt liv pa jobbet lika mycket som medarbetare med mer
vélordnad personlighet. De fem mest problematiska procenten upptar nittio procent av
den tid jag har méjlighet att avsatta for medabetarrelaterade drenden.

Jag borde ha lyssnat mer till min intuition och mina varningsklockor. Narcissister,
autister, rattshaverister, lagbegévade, utmattnit de... tecknen fanns dér nistan
alltid nér jag tittar arligt i backspegeln. Vilket inte innebér att alla med svarigheter
nddvandigtvis ska undvikas, men jag maste veta vem jag anstéller sa att vi kan ta héjd
for behovet av stéd och anpassning.

Det dr dumt att bara anstélla medarbetare som ar som jag, men klokt att inte anstalla
maénniskor jag direkt ogillar. Kanslor tenderar att smitta sa risken &r stor att viinom kort
kommer att ogilla varandra. "Olika” men inte “ogilla”.

191

Vill du ha bra medarbetare - anstdll sédana

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sokt
manniskor med formdga att samverka med andra
manniskor, d& sitter man ddr. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min

uppfattning dr att det dr svért att genom
utbildningsinsatser korrigera en felaktig
rekrytering.

Gillis Herlitz, etnolog,

193

192

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

“They first got the right people
on the bus (and the wrong
people of f the bus) and then
figured out where to drive it."

194
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“Hey, I got on this bus because
of who else is on it; if we need
to change direction to be more

successfull, fine with me."

195

Great companies and a great life

For no matter what we achieve, if
we don”t spend the vast majority
of our time with people we love and
respect, we cannot possibly have a

great life.

197

"20/80-regeln”

20% av medarbetarna gor 80% av jobbet.

20% av medarbetarna stdr for 80% av problemen pd
arbetsplatsen.

20% av arbetet stér for 80% av resultatet.

Tack ill Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

199

“The only way to deliver to the

people who are achieving is not

to burden them with the people
who are not achieving.”

196

"The purpose of bureaucracy is to
compensate for incompetence and
lack of discipline - a problem that
largely goes away if you have the
right people in the first place.”

198

20 % av arbetet stdr for 80 % av resultatet

+ Chefens uppgift dr att hjdlpa medarbetarna att
inse detta och vdlja ut de relevanta 20
procenten. "Kér de 20 procenten och skit i
resten!”

+ Chefer som inte ldr medarbetarna vdlja bort far
besvirliga medarbetare.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, f3r pedagogiken

200
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Ditt foretag "har" inte anstdllda -
féretaget AR sina anstdlldal

Vem du anstdller dr kanske ditt
viktigaste uppdrag. Ldmna inte
over det till HR-avdelningen utan
delta sjdlv aktivt med liv och lust.

LOVE'EM
LOSE,EM

ez coopion o

01

Har ni s@dana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

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

Klagar oresonligt pd krav.

"Glsmmer" Gtaganden och skyldigheter.

Gor inte sin del av jobbet.

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

Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sétt.
Kritiserar chefer pd ett oskiligt och omotiverat sdtt.

Uttalade narcissistiska och antisociala drag.

201

Skyll dig sjdlv om du anstdller dennal

Sjdlvupptagenhet

Bryr sig inte om andra

Oférmdga se helheten

Bristande ansvarstagande
Samarbetssvérigheter

Overdriven stresskanslighet

Svag férmdga till empati

Opdlitlighet

Instabilitet av alla sorter

Bristande flexibilitet i tanke och handling

203

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

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

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

@g Bernhard Shaw

202

Vem soker vi hos 0ss?

Stort hjdrta.

Fornuft och omdome.

Uppskattar schyssta puckar och raka rér.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar fér sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

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

Freedom is only part of the story and half

the truth... That is why I recommend that

the Statue of Liberty on the East Cost be

supplanted by a Statue of Responsibility
on the West Coast.

205

206
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..Ta fler och noggrannare
referenser

207

Ta fler och noggrannare referenser

Rekryterarens viktigaste uppgift: Inte anstalla personer med
personlighetsproblematik.

Referenser béttre an sitt rykte om man gor det pa ratt satt.

Tidigare beteende ar basta prediktor for framtida beteende. Historiken &r
"facit” gallande hur en manniska fungerar.

Varfor inte betala tvd oberoende f d chefer fér en tvatimmarsintervju pa
plats och lata kompetent person systematiskt fraga om alla
personlighetsdrag och beteenden du 6nskar slippa?

208

..redan under
anstdllningsprocessen skapa
korrekta forvdantningar pé
Jjobbet

209

Ar du pd rdtt stdlle?

Mdnga nervésa svérigheter har sin
grund i att man inte passar for eller
trivs med sitt arbete.

Hdlsoldra, 1947
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Redan under anstdllningsprocessen skapa korrekta
forvdntningar pd jobbet

Inte bara vi som ska rekrytera ritt medarbetare - medarbetaren ska ocks3 rekrytera ritt
arbetsplats och ratt chef.

”Ménga nervosa svarigheter har sin grund i att man inte passar for eller trivs med sitt arbete.”
(Halsolara, 1947).

Om medarbetaren tar “fel” jobb &r det kort redan fran start. Stérre delen av en lyckad
rekrytering handlar om att matcha bada parters férvantningar s att ratt person tar ratt jobb
och av ratt anledning.

Nya medarbetare maste "képa” organisationens kultur, mal och visioner innan de tillats stiga
ombord. Vilka vi r, vad vi gor, vad vi star for, vad du kan vinta dig av oss och vad vi forvantar
oss av dig.

"Sa hér ser var skuta ut. Om det later som ratt skuta fér dig &r du varmt vélkommen ombord,
men bara da.”

Utbilda och tréna omsorgsfullt alla nya och gamla medarbetare om organisationens mél och
visioner, vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

“Det hirligaste 6det, den mest underbara gava en ménniska kan f4 av forsynen, &r att f&
betalt fr att géra ngot som hon innerligt 3lskar att gora.” (Abraham Maslow).

Hjalp den sdkande att dven se alla negativa sidor av jobbet, er organisation och dig som chef.
Begar en "offert” redan vid i jun och spara for . Ménga (inte alla)
star for sina l6ften da det ér viktigt for deras sjalvbild att vara en manniska andra kan lita pa.
Forklara redan fore anstéliningen hur er Iénerevision gar till och vad som &r en realistisk
I6neutveckling.
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Visa chefen
F& berém

Stdrka min
sjdlvkansla  Har inget

o . Inre
) qr gar Jag tillfredsstall
till Jobbef? else

Kall, bidra
Forsérja till en bdttre

Materiell
tillfredsstall
else

212
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e gt Visa chefen o
isa mig sjalvR o+t iag dugerd Visa mamma ° N
att jag duger $YEL att jag duger, Fa berdm

»

Stdrka min

Inre

H aaa: ‘ tillfredsstdll
Det vill sdga: fifre

vad driver just denna
meédadrbetare?

AL

Materiell
tillfredsstall
else

Kall, bidra
till en bdttre

213

M Salutogent
ledarskap

~ e hilsosom fromgdng |

Begriplighet —= Hanterbarhet

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "kgpa" organisationens
kultur, mdl och visioner innan de tilléts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvantar oss av dig.
"OM det later som rdtt skuta fér dig dr du
vdlkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfar vi har dem.
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“Det hdrligaste 6det, den
mest underbara gava
en mdnniska kan fa av

forsynen, dr att fa
betalt fér att géra
nagot som hon innerligt
dlskar att gora.”

Abraham Maslow

214

Svarighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

216

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du f&r dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel miljé brdnns du dnda ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. med kollegor som du tycker om och trivs

med, och som tycker om dig
3. med en riktigt bra chef

218

218

35



219
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..be den presumtive

Vi har samma fréga i alla méten

medarbetaren beskriva
vilken chef hen behaver

Saker vi EGENTLIGEN vill ha i vara liv

Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
Respekt, bli tagen pé allvar
Forstdelse, medkdnsla, omtanke
Uppmuntran

Bekriftelse, betyda ndgot for ndgon

Akthet, autenticitet, genuin kontakt
Arlighet och sanning, hjdlp att forstd

4

223
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Be den presumtive medarbetaren beskriva vilken chef hen
behover

Q Latinte din chefstil bli en éverraskning for medarbetaren.

Qa Stdm av medarbetarens férvantningar med hur du sjalv faktiskt ar som
chef och fraga hur hen tror hen skulle trivas med dig som sin chef.

a Medabetarens viktigaste fraga: Finns har nagot att hadmta?

220

En till forresten

222

Vilka verktyg har jag?

o Kunskap

o Sunt fornuft

o Empatisk férméga

o Medkdnsla

o Akthet

a Humor

o Mig sjdlv och det liv jag levt

Karlek!

224
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Kdnslor smittar

Vi tycker om glada mdnniskor, eftersom
deras glddje smittar oss. ..hjdlpa véra medarbetare
inse att vi sitter i samma bat

Vi tycker om de som tycker om OSS,
eftersom de hjdlper oss att tycka om
oss sjdlva.

225 226

Hjélpa véra medarbetare inse att vi sitter i samma bat

0 Om &n pd nagot olika plats i baten. Medarbetarna kan behéva hjalp att se
helheten och att se arbetet ur chefens synvinkel.

o

Det skrivs massor om chefens uppgifter och ansvar men betydligt mindre
om medarbetarnas eget ansvar. Var hittar man en kurs ”Sé blir du en battre Sé lyckas du som

medarbetare”? 4 ::S:Met_a_re
0 Kursen finns: Sa blir du en béttre medarbetare av Lisa Wade. Det behovs sa ’;’ "'nv",'obb" Hitta ett jobb du fYCkel" om.
litet. De flesta chefer blir lyriska av medarbetare som faktiskt gor sitt £ & Gor det bra.
arbete, i tid, lagom noggrant och helst med ett leende da och da. "Hitta ett e °
jobb du tycker om. Gér det bra. Och g& hem.” 1 Och ga hem.
Q Uppgiften &r att halla sin chef pa gott humér. Totta Naslunds ”Ga ut och

dlska nan idag” kan pa jobbet med fordel 6versattas till “Gor din chef glad
idag” ©

227 228

Lisa Wades tolv réd for hur du lyckas som medarbetare

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

..redan vid anstillningen
forklara hur vér
lénerevision gér till och vad
som dr en realistisk

I6neutveckling

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

0V ®NO O A WD
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Redan vid anstillningen férklara hur vér lénerevision gér till och vad
som dr en realistisk loneutveckling (1)

Q Det giller att inte "sétta igdng” folk, och det gér man bést genom att vara extremt
tydlig i alla ldgen och genom att alltid vara noga med att skapa réatt forvantningar.

Q Se alltsa till att redan innan du anstéller nagon forklara hur I6nerevisionen gar till
och vad som ar en férvantad l6neutveckling. Nar folk vél har bestamt sig for att
dom har "fel 16n” &r det vanligen kort.

Samma fars varje ar. Vi peppar medarbetarna med att nu har vi bérjat satta rattvisa
16ner, nu ska alla fa |16n efter prestation osv. Varpa jag férses med de med facket
overenskomna 1,6 procenten att fordela oavsett hur bra (eller inte) medarbetarna
jobbat. Om alla skulle bérja producera tjugo procent fler patientbesdk éver tid
kommer ingen att fa en spann mer.
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Redan vid anstillningen farklara hur vér I6nerevision gdr till och vad
som dr en realistisk laneutveckling (2)

Jag har réknat pé en ST-ldkares 16n hos oss och kommit fram till att betalningen for
att ligga i som en iller ett helt ar jamfort med att “bara” gora ett bra jobb &r 2 328
kr efter skatt.

Det fattas uppenbart en nolla i det paslag som dom bésta far for att det ska
fungera motivationshojande. 2-300 kr mer i manaden efter skatt &r inte vart att
slita ett helt &r for, snarare riskerar det att uppfattas som ett han.

Sa i praktiken far vi inte néjdare medarbetare med var process. Tvirtom ar den
egentliga uppgiften vid varje ldnerevision att forséka halla nere antalet besvikna
och "krankta” medarbetare sa gott det gar.

Man kan inte veta var man har en presumtiv rattshaverist som bara vantar pa att
blomma ut vid minsta tecken pa att hen ar forfordelad, och som kommer att
uppleva sig krédnkt nar hen inte far som hen vill.

Min slutsats &r att jag behdver hjélpa medarbetarna att hitta ndgon battre
anledning 4n det arliga I6nepaslaget for att gora sitt allra basta. Vilket det férstas
finns, men pengarnas symbolvirde motverkar fokusering pd relevantare
anledningar att gora sitt basta for sina medmanniskor.
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Enklaste sdttet att krdnka en medarbetare?

]
| TADETSOMENMAN |
. BLIKRANKT

Floskel-bingo vid Ionesamtalet

Om man tittar pa \lla | Jag #r ju alidelesny  Min egen 16n hojs
genomsnittsionen 0 som chef och Inte heller s&
ligger du hogt kéinner inte alla mycket

Jag har delatin er |
tva grupper och du Du fick ju s&
tithér de som far mycket férra dret
mest

Pa andra kliniker
har man Inte s&
mycketsom vi har
hir

Jamfort medandra  Niista ar kanske jag
ligger du bra till Kan satsa pa dig

Jag Int
mer | 16n pa grund av

233

mférelsehelvetet” - en sdker v
olycka

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de stérsta tillgdngarna hos alla andra,
och var avundsjuk pa hela paketet!

Men hur ménga av de du &r avundsjuk pé
skulle du vilja byta liv med rakt av?

235
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Rdknesvning
Genomsnittlig ST-ldkare Stjdrnspelare
- Lén 48 000 kr/ménad - Lén 48 000 kr/ménad
+ Péslag 1,6% = 768 kr + Pdslag 2,5% = 1200 kr
* Marginalskatt 55% = 422 kr *+ Marginalskatt 55% = 660 kr
+ Kvar i plénboken 346 kr + Kvar i plénboken 540 kr

Betalningen for att ligga i som en iller ett helt &r jamfsrt med att
"bara” gora ett bra jobb &r alltsd 2 328 kr.

Slutsats: Hjdlp medarbetaren att hitta en bdattre anledning dn det
drliga I6nepdslaget fér att gora det allra bdsta arbete hen dr
kapabel till.
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..forsoka f&@ HR att g& med
pd att kapa ut de mest
missndjda medarbetarna

237

..vagra skdmma ut mig och
organisationen vid lon- och
medarbetarsamtal

239

Vdgra skdmma ut mig och organisationen vid l6n- och
medarbetarsamtal (2)

"Allt manniskor ber om &r att fa lov att bidra. Det borde inte vara for
mycket begart.” (Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr).

”Fraga inte vad ditt land kan gora for dig, fraga vad du kan géra for ditt
land.” | vart system skulle detta dverséttas till “Fraga inte vad vi kan gora
for dig, fraga vad du kan géra for oss (din organisation)”.

Men det vore kanske mer fruktbart att vanda pa fraga. ”Fraga inte vad

medarbetaren kan géra fér oss, fraga vad vi kan géra fér medarbetaren”.
”Vad kan vi gora for att underlatta for dig att gora ditt allra basta arbete
har hos oss? Vad skulle du behova av 0ss?”

En anvéndbar fraga, sérskilt vid en kombination av svag prestation och hég
egen vardering av insatsen: ”Pa en skala 1-10, fiser du nagot du sjélv skulle
kunna gora som skulle héja din insats ett skalsteg?”

241

2022-12-17
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Forsoka f& HR att gé med pd att kdpa ut de mest missngjda
medarbetarna

En enda surskank kan férstora hela organisationen.

Det handlar mycket om ansvaret fér 6vriga medarbetare som riskerar fara
illa av den besvirliga kollegan och konflikterna som uppstar.

"The only way to deliver to the people who are achieving is not to burden
them with the people who are not achieving.” (Jim Collins).

”For no matter what we achieve, if we don’t spend the vast majority of
our time with people we love and respect, we cannot possibly have a great
life” (Jim Collins).

For 6vrigt ett dilemma dven for facket. Forvisso har dom i uppgift att bista
sin missnojde medlem, men de féretrader ocksd de medlemmar som far
illa av att hen ar kvar.

240
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Vigra skdamma ut mig och organisationen vid lén- och
medarbetarsamtal (1)

Varna medarbetarsamtalens integritet och egentliga syfte.

Lat bli att anvanda anbefallna mallar och rutiner for dessa samtal om dom inte
forbattrar processen och resultatet.

Manga samtalsmallar och de samtal som dessa leder till &r pinsamma fér
normalbegévade medarbetare och skimmer ut bade organisationen och mig
som l&nar mig till ndgot sadant.

Fundera ut en modell som stéder de samtal du vill ha och insistera pa att
anvanda den istéllet for den officiellt anbefallna.

Utga fran syftet med samtalen. Varfor sitter vi egentligen har nu?

Behandla medarbetaren som en vuxen och sjélvstandigt tinkande méanniska,
inte som en pantad slfock som kommer att géra minsta méjliga om hen inte
"motiveras”.

”Most companies have it all wrong. They don’t have to motivate their
employees. They have to stop demotivating them.” (Harvard Business School).

240

@/

Man vill s@ gérna dndra pd alla andra... ténk om man
kunde f& dem Pr'@CiS som man vill ha dem!
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Det enklaste utvecklingssamtalet? Effektiv delegering

1. Hur ser medarbetaren pd sin insats?

- Hur tycker du sjdlv att det gér? “Pg en tiogradig skala, hur bra tycker du
sjdlv att du presterar? Ser du sjdlv négot du skulle kunna géra for att
férbdttra din insats ett sndpp, med en podng? Vad skulle du behéva av oss
dé>"

Fértroende dr den hogsta formen
av mdnsklig motivation och lockar
fram det bdsta ur manniskor.

2. Hur ser jag pd medarbetarens insats?
- Lyft fram det positiva, tacka uppriktigt for det som fortjdnar
uppskattning (bdde arbetsinsatser och det hen ger som medmdanniska)

3. Fér du vad du behéver av oss?
Kan vi underlédtta for dig pé ndgot vis sé I8t oss vetal
Vad behéver du av oss fér att f& ihop livet med barn, familj och oss pd
ett sdtt som blir bra for dig?
Vad behéver du for att kunna fortsdtta géra ditt allra bdsta arbete?
Hur kan jag som chef hjdlpa dig?
Vad dr svérast hdr, vad skulle kunna f& dig att ldmna om vi inte skater
0ss?

244 245

Vana 5 och proakftivitet pd jobbet Hjilp dina medarbetare f& ihop sina liv!

Invinta inte krisernal

Privata relationer Jobbet

Yrkesman,

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och iy

. ° Make, far, son, vén...
leverantérer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt Gterkoppling.

Fyll p& emotionella bankkonton och bygg relationer.
Fritid och
hdlsa

Fysisk och
psykisk hdlsa
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“Rik p& riktigt - om Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

vdlbefinnande i vardagen”

Mina relationer

"Vardagens Femkamp”

6God sjdlvkdnsla
Négra goda relationer |
Givande sysselsdttning “Medaljerna”
Tillréckligt god ekonomi ‘ » - Mening
Lagom livstempo | . Gladje
Karlek
+ Frid
 Vardagsmakt

248 249
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Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

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

. T wish I had stayed in touch

. I wish that I had let myself be

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

THE TOP FIVE

of the DYING

express my feelings.
with my friends.

happier.
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Effektiv delegering

Fortroende dr den higsta formen av mansklig motivation och
lockar fram det bdsta ur madnniskor.

Effektiv delegering utgdr frén den andres férmdga till
sjdlvmedvetande, fantasi, samvete och fria vilja.

Inriktad pd resultat och inte metoder.

Delegaten fér sjdlv vilja HUR uppgiften ska I6sas och ansvarar
sjdlv for resultatet.

Win/win handlar om min instdllning

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
action plan... It”s not your way or my way; it's a
better way, a higher way."

Stephen Covey

251

Integritet
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Tdnk dig en arbetsplats ddr alla ger jdrnet inom just det omréde
de helst vill dgna sig @t och &r allra bast pé!

Sa vad behdver just denna medarbetare for att mé bra och
prestera pd toppen av sin férmaga?

Sitt ner med varje medarbetare och frdga
+ vad hen dr adllra bast pé
vad hen allra helst skulle vilja géra mer av pd arbetet

vad hen behéver frén arbetsplatsen och chefen for att
prestera pd topp

Undersék sedan vilka mgjligheter det kan finnas och
dterkoppla till medarbetaren.

Effektiv delegering

. Onskade resultat. Inriktad pd resultat och inte metoder.

Skapa en tydlig och gemensam bild av vad som ska uppnds.
Delegaten fér sjdlv vilja hur uppgiften ska l8sas och ansvarar
sjdlv for resultatet.

. Riktlinjer. Ge riktlinjer i form av de ramar delegaten har att

hdlla sig till. Férmedla ocksd de fallgropar du kénner till och I&t
delegaten ldra av dina tidigare misstag.

. Resurser. Ange de resurser delegaten har ftill sitt forfogande

(mdnskliga, tekniska, ekonomiska, organisatoriska).

. Redovisning. Ange ndr uppgiften ska vara slutford, nar

utvirdering ska ske och vilka bedémningsgrunder som d&
kommer att anvindas.

. Konsekvenser. Ange klart vad som kommer att hdnda, béde

positivt och negativt, som resultat av utvdrderingen.

Vdgen till win/win "
Onskade resultat
Riktlinjer
Resurser
Redovisning
Konsekvenser

Fértroende,
Mognad emotionellt bankkonto

&(’.ﬁve{rjfladsmenmlifef /

1. Karaktdr —» 2. Relationer = 3. Overenskommelser
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4. System/struktur som stédjer win/win
5. Processer som stodjer win/win
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Feedback

All feedback dr battre dn ingen feedback.

Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Uppmuntran dr mer konstruktivt stimulerande dn
kritik, vars effekt dr mer oberdknelig.

L-E Liljegvist

I stdllet for berom

Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vil
Ta pd allvar, visa respekt
+ Genuin och autentisk kontakt, hyckla inte, |jug aldrig
Lyssna empatiskt, se och bekrdfta
* Ge och ta emot information
+ Ge uppmuntran
Visa tillit och fortroende

Se det goda, lyft fram det positiva, ha férdragsamhet med
det negativa

Visa din uppskattning och tacksamhet for medarbetarens
insatser och fér det hen bidrar med som medmanniska
Kdnn och visa stolthet gver att ha hen som medarbetare

|
256 257
Framgdng féder framgdng Den viktigaste fragan

Och omviint - motgdng fader motgdng.

For att f& igdng en person som inte kommit in i 4 2 [ Feror voum ire.]

matchen dr det en god idé att hjdlpa vederbsrande Gor du det du ’iv“‘bmiﬂ

-3 o o . N
att upeleva froTsTeg i ndgon form, pd nagot vis, dlskar, och P [reonine,
inom ndgot omrdde. . i ‘F
dlskar du det ==
du gor? o
L-E Liljeqvist

|
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Den goda cirkeln

Gladje

)

Kunskaper

259

Den goda cirkeln

Om du gor det du dlskar blir du bra pa det

\

Ett sdtt att trivas bdattre med ditt arbete dr
att ldra dig arbetet battre.

261
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Livskvalitet?

Att fd dgna sin
tid 4t sadant
man ar
intresserad av!

262

Det dr inte allt eller intet

Det krdvs en hel del for att gora allt perfekt,
men det krdvs inte alls lika mycket fér att
gora det bdttre dn vad det dr.

264
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Den goda cirkeln

Ett sdtt att trivas bdttre med ditt arbete dr
att ldra dig arbetet bdttre.

Ju bdttre du dr pd ndgot, desto roligare blir
aktiviteten.

Och ju roligare aktiviteten dr, desto bdttre
blir du pd den.

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

Sjdlvoverensstdmmande, stdmmer Gverens med
mina djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.

Ger bdde glddje for stunden och mening pé sikt.

Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhgrighet och av att bidra till

samhdllet.

Anvinds for att styra och berika fdarden - inte i
ro att lyckan vintar ndr jag ngtt mdlet.

Vad du som anstdlld kan géra sjlv

Ta initiativ.
. Sdtta upp tydliga mél och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.
. Halla utkik efter tillfdllen att bidra mer till

organisationen.
5. Hoppa in pé nya projekt.
. Andra i smétt ndr stérre fordndringar inte dr
majliga.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Vad du som anstdlld kan géra sjdlv

Oka upplevelsen av flow genom att sdtta upp tydliga
mdl och anta utmaningar som arbetet i sig egentligen
inte kraver.

Ta storre ansvar och engagera dig i uppgifter du
finner intressanta.

Ta initiativ pd olika sdtt och hdlla utkik efter tillfdllen
att bidra mer till organisationen.

Hoppa in pd nya projekt.

Andra i smtt ndr storre fordndringar inte dr méjliga.
Négra smdrre fordndringar hdr och var kan ocksé géra
stor skillnad for din arbetsupplevelse.

Lyckligare. Den stérsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR?

Vilken majlig mening och vilket majligt ngje finns

det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pé de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och

gldadje du kan hdamta.

2. Kan jag dndra rutinerna pd arbetet, s@ att jag fér
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

-

Lyckligare. Den starsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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R&d for att ge konstruktiv dterkoppling

Ténk igenom vad du vill uppnd.

Férbered dig.

Om du dr osdker p& om den andre dr beredd att héra vad du har
att sdga - frdga, erbjud majligheten.

Ge feedback vid ratt tillfdlle.

Ge feedback ofta, helst direkt. Vdnta inte till
utvecklingssamtalet en géng per @r.

Ge inte feedback ndr ndgon av er &r upprard. Vénta tills bdda dr i
balans.

“Kom" frén rétt stdlle. Sdrskilt vid kritik behéver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.
Om @terkopplingen gdller en konflikt er emellan &r det inte
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan ldtt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta storre effekt d@n korrigerande.
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Rad for att ge konstruktiv aterkoppling

Ge Gterkoppling pd handlingar och beteenden du vill framja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet.

Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper.

Ge positiv och negativ feedback vid olika tillféllen. L&t
utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja inte
prata om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.
Anvind jagsprdk. "Jag upplever att..". Undvik att tala i generella
termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att l6sa problemet. Visa
empati och férstdelse.

Kom igdng: borja med att ge uppmuntrande feedback eller bersm
och se vad som hdnder. Ofta mér man lika bra av att ge som att
f& positiv feedback.

..ldra mig grundldggande
psykiatri

270
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Ldra mig psykiatrins grunder

o

Separat kurs pa minst tva dagar. Ga en sddan om du arbetar med
manniskor.

o

Mycket vardefullt att kdnna igen de som &r sjuka innan man eventuellt
bérjar dribbla med Gvriga “besvarliga” medarbetare.

o

Maénniskor med psykisk sjukdom behéver medicinsk vard och kan dé om
dom inte far det.

Hur vet jag om den andre &r psykiskt sjuk?
Vilka psykiska sjukdomar finns det?

Hur kan jag hjalpa den drabbade?

Vilka hjélpinstanser kan jag hénvisa till?

0O 0o o0 oo

Lér dig dtminstone hur du kdnner igen en depression och hur du pd tre
minuter kan ta reda pa om manniskan du har framfor dig &r i riskzonen for
att ta sitt liv.
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Hantera

sjuka Hantera
personer "besvirliga"
___\ personer

| Organisationens
. arbetsmiljé och

s\fr‘esshan‘rer‘ing
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Rekrytera ritt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjdlvgdende
Gor det msjligt att trivas - kultur, arbetsglddje, mening, gemenskap, stod
Ritt chef - kunskap, tydlig, gott hjdrta, lamplig personlighet, ratt motiv

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

Rimliga org forutsdttningar - , chef med befog  infegritet

"person-environment fit", samtalsgrupper, mentorsprogram
Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) - vad behéver just Kalle for att trivas?

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

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

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

Kriskompetens - veta hur man stottar ménniskor vid trauma, sorg och livskris
Stod till de som behdver det - frén chef, mentor, foretagshalsovérd, psykiatri

Férst8 och stotta de med komplicerad personlighet

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

Kollektiv prevention - rimlig 4, balans kr gning/beldning, socialt stod, Maslach, KASAM,

274

2022-12-17

Bra saker att ha med sig ndr man mater
ménniskor som inte mar bra

Hur vet jag om den andre
ar psykiskt sjuk?
Vilka psykiska sjukdol

finns det?

Hur kan jag hjdlpa den
drabbade?

Vilka hjdlpinstanser kan jag

hdnvisa till?

275

Négra av de vanligaste tillstanden (1)

Négra av de vanligaste tillstdnden (2)

Tillsténd Punktprevalens

0 Anpasshingsstorning Nastan alla

a  Akut stressyndrom Ménga

o Posttraumatiskt stressyndrom 5,6 - 6,8% (livstidsprevalens)
o  Utmattningssyndrom 18% (livstidsprevalens)

o "Utbrdndhet” ?

o Depression 6-7% (23% man, 36% kvinnor livstids.)
o Bipoldr sjukdom 2%

a  Vanférestillningssyndrom 0,03% (?)

a  Schizofreni 0,5%

o Substansbruksyndrom 5-15% riskbruk (alkohol)

o Drogmissbruk 7.9% (livstidsprevalens)

2 Anorexia nervosa 0,5-1% (kvinnor)

0 Bulimia nervosa 1-2% (kvinnor)

0Uooo

o

Tillstdnd
o ADHD
a  Autism
o Intellektuell funktionsnedsdttning

Social ngest
Paniksyndrom
Generaliserat dngestsyndrom
Specifik fobi

Tvdngssyndrom
Kroppsyndrom
Samlarsyndrom

Narcissistiskt personlighetssyndrom
Antisocialt personlighetssyndrom
Emotionellt instabilt personlighetssyndrom

Trotssyndrom
Uppforandestarning

Punktprevalens

5-7% (barn), 2-4% (vuxna)
1% (2,4% diagnos Reg St.)
1-1,5% (varav 70% lindrig)

7% (13% livstidsprevalens)
2-3%

15-3% (9% livstidsprevalens)
13%

2%
? (1-5% har “svér halsodngest")
1,5% (6% hos de éver 70)

1-2%
1%
1-2% (20-40% i psykiatrin)

8,5% (livstidsprevalens)
9,5% (livstidsprevalens)
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Vad funkar pé en arbetsplats?

Depression X X
Bipoldir sjukdom X x
Social fobi x x
Tvéngssyndrom X X
Generdliserat &ngestsyndrom X

Paniksyndrom x x
Posttraumatiskt stressyndrom X

Specifik fobi X

Atstérning x X
Schizofreni XX

Vanfsrestaliningssyndrom x x
Missbruk och beroende X XX
ADHD x x x
Autistisk storning X

Svag begdvning X %

Vad funkar pé en arbetsplats?

“Utbréndhet” X
Utmattningssyndrom x
Utmattningsdepression x

Paranoida personlighetsdrag
Kverulansparanoja

Schizoida drag

Schizotypa drag
Histrioniska drag

Instabila drag (“borderline”)
Narcissistiska drag
Antisociala drag

Passivt aggressiva drag
Fobiska drag

Osjalvstandiga drag

Tvéngsmdssiga drag

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

Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

Personlig-
hetsproblem
atik

Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

2022-12-17

Vilka férmdgor behéver vi fér att klara livet i det

moderna samhdllet?

o "G4 fran A till B
- Planera
= Organisera
- Genomfora
Koncentration
Reglera uppmdrksamheten
Reglera aktivitetsnivén
Impulskontroll

281

Personlig-
hetsproblem

Problem med
sitt liv

o Férstd andras inre liv,
empati

o Omsesidigt samspel,
social interaktion

o Kommunicera
o Formedla sympati

Ndgra exempel
pd "besvirliga"

mdnniskor
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Personlighets-

Personlighets-
problematik

problematik

Psykologiskt .
;roblem Problem med Psykologiskt

Problem med sitt liv problem
sitt liv

Sérbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt
Histrionisk
Overgrepp
é/:‘u::??ndel Antisocial
. . Borderline
Emo*rnongll forsummelse Personlighetsavvikelse /
Separationer /
Forluster
Missbruk P i
aranoid issi
Psykisk sjukdom »
A ——— v
288
288 289
I A
Vad gér vi med Och Lisa, som Kalle Salﬂdj"iﬂ::_ funkar Lisa, som aldrig funkat
Kalle som inte aldrig funkat som e som hon borde:
funkar ldangre? hon borde? Stressad? Angestsjukdom?
Tungt pd hemmaplan?
Livskris? ADHD?
HiﬂTn?ﬁiiT J;T? Autismspektrum?
(o] IKTer:
Pé fel stdlle? Intellektuell
Fel chef? funktionsnedséttning?
Depression? 3 Personlighetsavvikelse?
2 L J
Ufmq_ﬁnlng. - o\ Narcissism?
Utbrdndhet? / SN Borderline?
Psykos? / @?\J Antisocial?
| Missbruk? ~ J
= - v Y
290 é— v
290 291

47



2022-12-17

Hur mdrker man att ndgon dr psykiskt sjuk?

Passivt

Paranoid .
aggressiv

Borderline Autismspektrum

Narcissism Rattshaverism

Depression

292 293

Paniksyndrom

Agorafobi Realdngest

Social fobi Krisreaktion
Anpasshingsstorning
Specifik fobi
Sekundadrt till annan B K
psykisk sjukdom oPsyklm'r'l haqdlar om
| ‘ angest, hoppléshet och

vanmakt

Personlighetssyndrom

&ngestsyndrom
Akut stressyndrom —_—
Ldkemedel

Posttraumatiskt

294 295

Generaliserat

Skuldkénslor

Oavledbar, gér inte att muntra upp
Orkar inte ta sig i kragen, far illa var dag av sin passivitet

(} Hur dr det att vara drabbad av psykisk ohdlsa? Varfor missar vi sa ofta hur daligt andra mar?

a Angest . . . .

a Pldgad, lidande, psykisk smarta Patienter med depression Patienter med angest
a Férvrdngt tdnkande, svarta tankar * Uppgivna - Kan prata pd

o Sémnstérning + Trétta + Svart att héra hur
a Uppgivenhef, resighation, hoppléshet . F&ordiga mycket de lider

2 Meningslashet ) Ger nedsatt kontakt + Oftamissforstddda
a Upplevelse av ensamhet och odlskbarhet R °

a Livsleda, dédsénskan, tankar pé sjdlvmord * Tror inte att nagon

o Maktléshet, vanmakt bryr sig

a Skamkanslor - Svart ta emot hjdlp

a

a

a

296 297
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Storningar avseende dtande och vikt

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

Andel barn pa
denna niva

samre skola

Stérda dtbeteenden — Formaga att
Bra och reglera fokus,
Populationen ADHD-vanlig aktivitetsniva och
shola impulser
298 299
Mani: Paranoid: Generaliserat
Vivill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi térs! illa, s8 vi behover Vinta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det hdr kan

Varfar blir man sjuk?

300

kor vi, tdnka kan faktiskt gd illa!

vi gora senare!

. . Ormfobi:
e_gpr'lmcrud~ Blir jag biten
i klarar det sd dor jag!

inte, ligg ldgt, s
vi drar oss
tillbaka!
Droganvéndare:

Livet dr eldndigt,
vi behéver hjdlp

Samlarsyndrom:

Materiella ting att std ut!
kan ha ett
6verlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Allt ar Panikattack:
Tvéngsmassig: tilldtet i kampen for Helt adekvat "fight
Vi kollar elden éverlevnad! or flight"-respons vid
en géng till! méte med en bjérn.

301

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

Psykologi
Sérbarhet L sykelog!
Biologi

Stress
Socialt

Psykisk ohdlsa

Y

' Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

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

o wpe

Q 303

302

303
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Varfér gd dver 8n efter vatten?

Madnga barn dr i praktiken "fordldralgsa”

= 200 000 barn har missbrukande fordldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller stérda férdldrar.
= 30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp.

= 10 000 barn har férdldrar i fangelse.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD

Nyare forklaringsmodeller

1. Relativ fattigdom
+ Jdmforelsedngest, “reference anxiety" i rikare
lander - man jamfér sig med sina arbetskamrater
och grannar.
2. Socialt kapital
3. Statussyndromet
= "Bevakningen av den ndrmaste omgivningen".
= Toppositionerna ger hagre status och ddrmed
battre kontroll ver livet.

2022-12-17

Anknytningsstarningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren

Carlo Perri

Stort samspel med vérdnadsgivaren

Maladaptiva forhdliningssdtt och strategier
hos barnet

4

Bristande férméga att hitta dndamélsenliga
sdtt att relatera till andra ménniskor

305

305

am A

[2. Professionell behandling}

{3. Egenvard (= ett klokt Iiv)}

I [Lﬁr‘aomJ {Akfivering} {Mo’rion]

[Gemenskap} [Kﬁrlek} {J‘obbeTJ {Alkohol} {Slappnuuv}

4. Effektivt tdnkande

306 307
Varfor f&r man “ingen hjalp"? 1 Hur daligt "far” man mé i Sverige?
|
|
+ Enorma behov. ‘ Frisk, Jag verkar ha fatt en dag till att leva — vilken gava!
T o, = - & ar b
- Orimliga forvéntningar pa livet? o merbra
+ Resursbrist och dess konsekvenser.
. ”Livet ar en jobbig period”. Jobbigt att leva, nu

+ Bristande medverkan. Smarisig som alltid - lidande men ej sjukdom
+ Mdnga behandlingar har halvdan

effek‘l“ ”Symtomen orsakar kliniskt signifikant lidande Autonomi och
% " PP eller férs@mrad funktion socialt, i arbete eller integritet - har

Ingen dr'athaIp ° Ir?get inom andra viktiga funktionsomraden” -> bestiirr.\.r.ner man
- Situationen i slutenvarden. g vidare psykiatrisk diagnos S

v

+ Varierande kompetens och fallenhet

hos vardgivarna. oerhnt LPT (allvarlig psykisk sjukdom, oundgingligt

risi behov av psykiatrisk sjukhusvard, motsatter sig
sl alt kan ej ge samtycke)
308 309
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310

Behover han...

“Tough love", empowerment?
Tydligare krav?
Motiveras mer?
Mer sjdlvdisciplin?
Ta sig i kragen/skdrpa sig/rycka upp sig?
Coachning/mentor/handledare?

312

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge ﬁ7
a Plgad Var uppgift

o Olycklig 0 Minska lidandet

o Sérbar 0 Minska skuld- och

a Utldmnad skamkdnslorna

o Rédd a Hjdlpa patienten

a "Fel” I«']k'nna__azif° hen ar

a Skam oxay dnad

o Skuld

o Belastning

315

311

314

316
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The way you see the
problem IS the problem.

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

Hur blir det om du tdnker sé hdr?

s ¥ g N N
o Den andre gér sd gott hen kan just nu. " 4
a Hen har bara inte kommit pd ett béttre sdtt dn.

o Vad skulle hen behéva forstd for att kunna
tdnka och ddrmed ocksd handla annorlunda?

a Hur kan jag hjdlpa hen till den férstdelsen?

le’l S
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“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon fér ta
ansvar sjdlv."

Hur ménga skulle hdvda samma sak
om patienten var deras egen
syster/mamma/dotter?

317

Stotta pd rdtt sdtt ”

Uppmuntra hennes kontakt med sjukvérden.

Det gdller att hitta rétt balans mellan kraven pd den
drabbade och dennes faktiska forméga.

Hjdlp den drabbade att planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna och som hen mér béttre av.

Uppmuntra till att triffa mdnniskor hen brukar ma bra.
Gor eft aktivitetsschema en dag i taget.

Ldra sig att kritiskt granska och ifrégasdtta de depressiva
tankarna.

2022-12-17

Bdttre forslag

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

318

»)

Stotta den andre i att ta emot adekvat vérd

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

Antidepressiva ldkemedel
Psykoterapi
Elbehandling

319 320
Undanrgj utlésande och bidragande faktorer ; Undvik tillfdlliga lattnader i 6vermatt |
: | a Alkohol |
. PKon:hkfebr‘I . o o Somliga psykofarmaka
o Psykosociala problem =@ o G
o Missbruk (7CO’L/—*% a Mat
o Somatisk sjukdom o a Shopping
o Ldkemedel /‘ o Trdning
a Arbete
a Ohdmmad kdnsloutlevelse
Upprdtthdll de vardagliga rutinernal |
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Vad fér mig att m@ bra?

Hjdlp patienten gora en handlingsplan

Bra saker Daliga saker Bra méanniskor Daliga manniskol

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

0 Ta itu med svérare uppgifter genom att
skriva ned de olika delmomenten och
genomfér sedan ett steg i taget.

o Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat
av.

DAN BIORD AV Jii ROSHCDCN

323 324

»

Hall liv i patienten

Suicidforsok

Suicidmeddelanden o am .
Suicidplaner 90% av alla sjdlvmord har sin

Suicidavsikt | bakgrund i depression,
Suicidsnskan alkoholism, stress eller
Suicidtankar krisreaktioner

Dodsonskan

Hoppléshetskénsla
Nedstamdhet

325 326

Varje psykiatrisk patient.. En patient med sjdlvmordsrisk...

..skall betraktas som ett akutfall av

..Skall betraktas som en potentiell samma dignitet som Kirurgins

sjdlvmordsrisk innan undersakning

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

och bedomning skett!

327

327 328
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Vdga fraga

Var inte rddd fér att frdga om dédsénskan
och sjdlvmordstankar

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

Négra varningssignaler fér hag suicidrisk

+ Tidigare suicidférsok
+ Suicid i slakten

Ddlig kontakt under samtalet (omgjliggsr adekvat bedsmning)

+ Sv@r dngest
+ Svér nedstdmdhet
+ Tung hopploshetskansla och fortvivlan (aven om

dodsonskan/suicidtankar negeras)

+  Sdmnstorning
+ Isolering

Berusning

+ Skam- och skuldkdnslor
+ Oavledbart dltande

+  Svart somatiserande

+ Kronisk smdrta

330

329

aldrig bara en bedémning

RIKTNING!

==

\(7 En “suicidriskbedémning” dr

Varje samtal inverkar ofrankomligen
p& patientens grad av suicidalitet.
Fragan dr inte OM du ska pdverka

denna risk, utan I VILKEN

331

331

angest s

Ta over ansvar, |
hjdlp patienten se”
skdlen for att leva

ambivalens

Tack till Bo Runeson fér bilden!

Hjdlp patienten ut!

Probleminventering, —
ge struktur N kaos
hopploshet ===
Involvera ] ) )
nirstéende, <~ SESUEGI)
var tillgdnglig

Vikariera som
hopp, aktualisera

" tidigare

krislosning

Omsorg,
medmdnsklighet,
ldkemedel

333

330

332

En patient med sjdlvmordstankar
behaover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens lgsning pd ett
“olosligt" problem.

Hjdlp honom finna en bdttre IGsning (eller

att acceptera att problemet inte dr ett

"problem” utan ett villkor han mdste ldra
sig leva med).

Akut inldggning

+ Sjdlvmordsrisk.
- Depressiva vanforestiliningar eller andra allvarliga

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

- Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.
- Risk for skada pé andra.
+ Katastrofal social situation, ar i fdard med att

forstora sitt liv.

+ Outhdrdlig situation, svdr hopplashet, nattsvart

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

334

333

334
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Tolknmg Forhéliningsséatt
= Krdva medgorlighet

Besvdrli
J = "Sdtta grdnser”

Viljestark e B .
Enveten a = "Visa vem som bestdmmer
= Straff

Manipulativ = Konsekvenser
Omedgarlig

Trotsig

Krdvande

Uppmdrksamhets-

sokande

Ouppfostrad Min tolkning

Bortskdmd vdgleder min
intervention

Utvecklingsrelaterade
funktionsavvikelser

Intellektuell funktionsnedsdttning
ADHD och DAMP
Autism

335 336

Alternativt synsatt "Exekutiva” férmagor

Arbetsminne.
Organisering av tankar.
Patientens explosiva beteende dr Planermgffqrmaga.
o X ProblemlGsning.
ROnEnar: Mental flexibilitet.

Oavsiktligt. o Férmdga att skifta frdn en forestdllning till en
Speglar en utvecklingsférsening i annan.

formdgan till flexibilitet och o Impulskontroll.
frustrationstolerans. o Sdrskiljande av affekt.

337 338

Kdnner du igen dig?

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

2. Hur ofta har du svérigheter med att f@ ordning pé saker och

ting ndr du ska utféra en uppgift som krdver organisation?

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

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

5. Hur offa hdnder det att du sitter och plockar med nugoT
eller skruvar pd dig och rér hinder eller fotter ndr du dr
tvungen att sitta en ldngre stund?

6. Hur ofta kdnner du dig dveraktiv och tvungen att hélla igdng,
som om du gick p& hagvarv?

339

339 340
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=
-_g 5 H E B Hyperaktivitetssyndrom (ADHD)
= B E N B Ouppmarksamhet
= Hyperaktivitet
ey  néir de me kravande momenten har avilarai o Impulsivitet
DAMP
DAMP- Deficit in Attention, Motor and Perception
= ADHD + svdrigheter med motorik och perception
341 342

ADHD hos vuxna - kvarvarande problem/symtom ADHD vanligare i vissa grupper

Svérigheter att hantera “smg" och “férvintade”
vardagsbekymmer och stressorer

Blir fi)'rvirrqde, sTb’rdoa eller irriterade och brister i

problemldsningsformagan e O Missbruk/beroende  20-30 %
Brister i skatsel av arbete/hem eller som férdlder . ° o
Kdnslomdssigt labila Q Kriminalvard 25-40 %
Temperamentsfulla, 6vergdende utbrott a Allmdnpsykiatri >20 %
Korta spontana eller reaktiva depressiva episoder, ibland

vixlande med uppvarvning.

Relationsproblem

Somnproblem, sen sémnfas

343 344

ADHD - samsjuklighet och féljder

Trotssyndrom 7

3

Uppforandestarning

Autism

Personlighetssyndrom - borderline, antisocial

!

Missbruk/beroende #

|

346

345 346
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Autistiska symtom - "Wings triad”

Social funktionsinskrdnkning

Begrdnsade

Kommunikativ intresccyi
stérning bristande formdga
till fantasi, udda
lekbeteenden

347

Att férstd den med autistiska drag

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

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

Ni dér bada konstiga fér varandral

2022-12-17

Are you an aspie?

I find social situations confusing.
I find it hard to make small talk.

I excel at picking up details and facts.
T can focus on certain things for very long periods.
I have very strong, narrow interests.

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

Kdlla: Cambridge Lifespan Asperger’s

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

I tend to turn any conversation back onto myself or my own interests.
I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.

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

351

350

Mentaliseringsbaserad terapi

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

352

Lina, 21 @r

Angest och nedstdmdhet
Labilt humsr

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

Skdr sig for att lindra
dngesten

Flera sjdlvmordsforsok, ofta i
samband med hot om
separation

"Vet inte vem jag dr"
Avskyr sig sjdlv

“Varfér ska man leva om det blir
ldttare om man bara dor... skdr mig
hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper
Jju inte. Jag mdr ju aldrig bra... det
kéinns om om alla polare ocksd skér
sig s& de har nog med sig och orkar
inte med mig.”

4 Grad av upprérdhet

| N~ A

Qverbelastning, kaos

Péfrestning 1 Pafrestning 2 pafrestning 3

Tid

354

353

354
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Borderline personlighetsstdrning

Att reglera sitt humar - den instabile

Omstéandigheter /

Instabila relationer, impulsivitet F handelser

- Skrackslagen infér separationer Goda

- Idealiserar och nedvarderar

- Storning i identitet och sjalvbild

- Destruktiv impulsvitet (slosaktig, sexuellt,

drogmissbruk, hetsétning)

- Sjalvdestruktivitet (suicidforsok, skarningar)

- Affektiv labilitet Neutrala

- Kronisk tomhetskansla

- Aggressivitetsproblem

- Kortvariga grénspsykotiska episoder
baliga Rod kurva = humér,

355 sinnesstamning
356
355 356

357

359

..lyssna battre

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

Stephen R Covey

Lyssna bdttre

Om det finns en enda vana vi alla borde 6va pé sa maste det vara att lyssna.

Hur blir mitt liv om jag tar for vana att alltid lata den jag pratar med tala till
punkt innan jag avbryter med det jag sjélv har att sdga?

Djup férstaelse fordrar empati, att jag tranger langt in i den andres huvud,

tankar och kénslor och verkligen férsoker se varlden som den ter sig for henne.

“To understand people, | must try to hear what they are not saying, what they
perhaps will never be able to say.” (John Powell).

Sa snart manniskor kanner sig forstddda slappnar de av, férsvaren minskar och
de blir mer 6ppna.

Att kénna sig forstadd &r en forutsattning for att kénna sig bekréftad och
uppskattad. Aven dessa &r djupt liggande manskliga behov.

Den jag lyssnar pa har tolkningsforetrdde. Uppgiften &r att den andre ska
kdnna sig hord.

”Om terapeuten tillater sig att hela tiden vara nybérjare, da har han kanske en
chans att |dra sig det som han trodde att han redan visste.” (Thomas Ogden,
The primitive edge of experience).

Coveys vana 5: "Seek first to understand, then to be understood”.

Stephen R. Covey

Habit 5

Seek first to understand,

then to be understood
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Vana 4-6 i sammanfattning

5. Seek first to
understand, then to be
understood

6. Synergize

Interdependent

relationships

2022-12-17

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsoka férsta den andre.

Ndr denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstdadd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlasning.

362

sitt eget
personliga vis...

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

- inte representant
for en grupp!

365

366

Hér jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

Ord
X o
Kénslor
*

Onskningar

*
Medvetna behov
L o

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

59



Kan det vara sé att kdrlek helt enkelt dr att..

..lyssna?

367
“Create in me, oh God, a
listening heart”
John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?
369

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

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

371
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Kan det vara sa att ndr jag ldrt mig
lyssna helt och fullt, med total ndrvaro

och uppmédrksamhet, sd har jag samtidigt
lart mig hur man dlskar en manniska?

368

The size of a persons world is
the size of his heart

John Powell, Fully human, fully alive

370

Hur blir mitt liv om jag tar fér vana att alltid
I&ta den jag pratar med tala till punkt innan
Jjag avbryter med det jag sjdlv har att sdga?
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Video Jordan B. Peterson:
“Hur man verkligen lysshar p& ndgon”

To understand people, I must try to hear
what they are not saying, what they perhaps

will never be able to say.

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

dan Peterson - How to Really
LISTEN to Someone - YouTube

373 374

psykoterapiintresserade

adkes | TEDXCrea
10 ways to have a better conversation

5
—_

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

tps://www.ted.com/talks/celeste headlee 10 _ways to have a be
tter_conversation#t-157190

375

Vara en chef som mina medarbetare pallar att ha

Att vara arbetsgivare ar som att driva ett vaxthus. Med bara orkidéer.

For en del &r det jattejobbigt att alls ha en chef och behéva hantera dennes
auktoritet.

Jag behéver hjédlpa mina medarbetare klara att ha en chef, genom att vara en chef
dom star ut med.

Skapa trygghet i kontakten &r det viktigaste. Jag gar att lita p3, jag &r forutsagbar,
reagerar stabilt, ar autentisk och arlig.

Andra manniskor kan vara farliga och var stenéldershjarna lever med en standig
hotbild 6ver sig.

Medarbetaren behéver kdnna att jag vill hen vl for att kunna slappna av.

Se det goda i varje medarbetare, hitta ndgot att beundra och respektera, kom fran
valvilja.

Inget slar en manniska som bryr sig pa riktigt. Allt blir mycket enklare fér den chef
som faktiskt bryr sig eftersom omtanken far automatisk véagledning da.

Livet &r en jobbig historia fér oss alla ibland. Hjélp dina medarbetare att leva sé val
det nu gar.

Inse att medarbetarna har ett liv, dér uppgiften &r att fa in arbetet i livet — inte
tvartom.

Fraga medarbetaren vad du kan géra for att underlitta fér henne och gér sedan
vad du kan.

..vara en chef som mina
medarbetare pallar att ha

377 378
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https://www.youtube.com/watch?v=J24TGZDk960&t=134s&ab_channel=Bite-sizedPhilosophy
https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation#t-157190
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A5n%20Terapins%20g%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf
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Att vara arbetsgivare dr som att
driva ett vixthus.

..skapa maximal “psykologisk
trygghet” for alla

Med bara orkidéer.

380

379 380

Professionell, medmdnniska eller bade och?

Vérdgivare: <—> Patient:

Professionell Professionell
Personlig? Personlig \

5'*\ The "Still Face"
Privat?? Privat 1 Experiment

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=you
tu.bedlist=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwIGQyICZhA

381 382

Professionell, medménniska eller bade och? z
Ett par ord om att mala

Vérdgivare: &——> Patient:

Professionell Professionell

Personlig Personlig

Privat Privat

383
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA

2022-12-17

Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv

Vdlkommen hit - du har kommit
helt rdtt!

Vi é@r superbra pd detta.
Vi vill hjdlpa dig, och vi kan!

385

Var inte for “professionell”

Autenticitet och en personlig reaktion dr kanske den
stérsta gdva vi kan ge en annan ménniska.

Vi behéver andras dkta kénslor, tankar och reaktioner pd
oss for att kunna orientera oss i vdra sociala sammanhang.
Denna genuina &terkoppling gér det mgjligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och béttre férstd hur andra
reagerar pé vért beteende.

Dérmed fdr vi majlighet att dndra oss s@ att vi bédttre
uppfyller gruppens énskemdl och ddrmed kommer i
&tnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvdrliga medmanniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteende!

Vad menas med att vara “professionell"?

,

Gora det som dr bdst for den
andrel

386

Privat, personlig eller professionell?

0 Falsk dikotomi - man kan véixla mellan rollerna.

0 Utnyttja inte den andre fér dina egna behov.

a Hur blir min insats for den andre?

0 "Professionell” dr ofta en mask for att slippa visa sig.
a Viktigast fér den andre dr tillférlitlig Gterkoppling.

0 Endast s@ kan den andre fé den sjdlvinsikt som dr
nédvdndig for att kunna vdlja fordndring.

0 Akthet dr ddrfor det viktigaste for ett meningsfullt
samtal.

0 Visa vad du tycker och kdnner, bjud pé dig sjdlv.

a Proffsigt @r att vaga se de missar man gér, be om
ursdkt for dem och gd vidare.

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

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

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag vdljer att ge
hela mig sjdlv, hdr och nu!

390
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Ta ansvar for hur det blir for mdnniskor omkring mig

Jag kan aldrig inte paverka en annan ménniska, jag kan bara vilja vilket inflytande
jag har.

”Like me or leave me, | am all | have got” ar ett daligt recept for ett bra liv. Vi gér
klokt i att inte strunta i hur andra uppfattar oss och om dom tycker om oss eller
inte.

Vi behéver andra och deras gillande. Inte alla, men de som &r viktiga fér oss.

Det &r inte likgiltigt vem jag &r. Jag kan borja ta ansvar for mig sjalv i varlden —mina
val, mina ord, den stdmning jag skapar runt mig, min inverkan p& andra.

Jag kan vélja att leva som en lysande fyr for andra.

Varfor inte ge litet mer &n din medarbetare har ritt att vanta sig? Gor nagot extra
for varje medarbetare.

Kanslomassig mognad: Formagan att uttrycka sina kanslor och 6vertygelser
balanserat, med hansyn till andras tankar och kénslor. (Hrand Saxenian).

Var karaktar och effektivitet bygger pa var formaga att styra oss sjélva. Géra och
haélla dtaganden till mig sjalv och andra.

..ta ansvar for hur det blir
fér ménniskor omkring mig

391 392

Vi kan aldrig INTE

pdverka den vi pratar

The fault, dear Brutus, is not with med.

our stars but with ourselves.

Vi kan bara vilja
VILKEN inverkan vi vill
ha pd den andre.
Julius Cesar

394

393 394

Vad utmdrker en frisk, sund och
vilfungerande personlighet? —_—

Trivs med sig sjdlv och livet
Kommer vdl 6verens med andra

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna och
andras behov

Flexibilitet
Humor

Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan pa
vdrlden

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdmning
Jjag skapar runt mig, min inverkan pd
andra.

396

395 396
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Sddant som bara jag kan ta ansvar fér . )
Jag kan valja att leva som en lysande fyr for andra

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

397

Investera i dina medmdnniskor Kanslomdssig mognad

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

Varfor inte ge mer dn
f 9 andras tankar och kanslor.

klienten betalat skatt for?

Gor ndgot extra for varje
patient/medarbetare!

Hrand Saxenian

400

Var karaktdr, vér proaktivitet och effektivitet, Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
bygger pd vér formdga att styra oss sjdlva
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor"
< <
&&\ I 2. Sitt det i ett storre
.. o o . . ) Slutsats sammanhang
Gora och halla ataganden till mig & N\
> < 3. 66r det kul
sjdlv och andra Beslut
4. Gor en vana av det
<5
Plan 5. Férkunna for vérlden
5 vad du gér
Vi kan ge Io‘fTen - och hdlla ciem Férankring och stod 6. Be om hidlp
Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hart for att &
forverkliga dem Handling 7. Utvirdera regelbundet
< » Utvdrdering h’ Justering * Vana
401 402
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Klantat till det

Ta ansvar for din miss

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

= Stdda upp
= Ta lagrdom
= Ga vidare

403

2022-12-17

..trdna pd att se min del i
samtal som inte gdr sd bra

404

Trédna pd att se min del i samtal som inte gér sd bra

Q  Kanslor smittar.

Q Var observant pa dina egna reaktioner och kanslor i samtalet.

Q Kénslan ar en viktig signal om vad som hénder i samtalet. Bade positiva och
negativa kanslor ar viktiga signaler och varningsklockor. Vad séger de dig?

Q  Nar jag tycker att den andre ar jobbig eller sjalv kdnner mig misslyckad behéver jag
ta ansvar for min upplevelse.

Q Var medveten om dina egna behov. Mina otillfredsstéllda behov kan stlla till det i
samtalet om jag inte &r medveten om dem och ser till att de inte styr mitt tal och
handlande. Jag ar dar for den andres basta.

Q Nér jag inte vill se min del i det som sker projicerar jag gdrna mitt missnéje pa den
andre. | stéllet for att se mig sjélv skyller jag pa andra, jag lagger ut mitt eget
problem pa nagon oskyldig.

Q Detansvar jag inte tar hamnar hos den andre som skam eller skuld.

Q Foga utvecklande, férhindrar insikt, ansvarstagande, personlig vaxt och utveckling.

Nésta méanniska jag moter riskerar ddrmed att raka lika illa ut.

405

406

406

Tvd “pasar” som mats

* Arg/forbannad? + Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

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

* Misslyckad?

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

407
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Ar du medveten om...

Dina behov och énskningar?
Dina tanke- och kdnslomsnster?

Dina utmadrkande personlighetsdrag?
Hur andra uppfattar dig?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom.

2022-12-17

Var medveten om dina egha behov

Behov av att

Jobbiga kdnslor e .
bade ge och fa

o Ensamhet o
0 Besvikelse a Betyda ndgot
a Missnsje o Uppskattning
a Irritation 0 Bekrdftelse

o Karlek

410

Var medveten om dina egna kdnslor och behov

Dina otillfredsstdllda behov kan stdlla till
det i samtalet, om du inte dr vdl medveten
om dem och ser till att de inte omedvetet
styr ditt tal och handlande.

Du dr ddr for den andres bdstal

Bra och ddliga patienter/ménniskor?

Kan eller vill inte.
Kan provocera vart

behov av att betyda
ndgot.

God férmdga till
kdnslomdssig kontakt.

Kul, gratifierande.

411 412
Projektion
) ) Istdllet for att se sig sjdlv skyller man pa andra.
Nog kan jag ha raft Man ldgger ut sitt eget problem pd ndgon oskyldig.
att forvanta mig en
smula tacksamhet
f6r‘aall?r jagagé: Féga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.
413
413 414
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Problemet med projektioner

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

Sjdlv lar jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
ddrfor att réka lika illa ut.

415

Suicidal, men inte
allvarligt psykiskt
sjuk, sa hon fér ta

ansvar sjdlv.

417

2022-12-17

Det dr sjukvdrden som misslyckats
- inte patienten.

416

416

418

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

Hur mdnga skulle hdvda samma sak
om patienten var deras egen
syster/mamma/dotter?

Den “omajliga” patienten

Tva ars perspektiv:

“Patienten har ingen
wytta av att lagoas
in pé aydelning”
Suicidforsok /

Dog inte har!
Fem &rs perspektiv + analys av historiken:

Sensmoral? Skippa flosklerna och hall liv i patienten!

>

.

Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad:

Ta ansvar for din upplevelse!

S

420

419

420
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Att personen dar rfxldr patienten uppfattas rigid -

jer inte avdelningens rutiner” -
vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

“jobbig" dr en asikt.

421 422

Vara chef och medmdnniska

Vi behéver bry oss om andra. Altruism &r i langden var enda raddning fran
ensamhet och fortvivlan (darav "helpers kick”).

Chefspositionen ger oss majlighet att géra gott for vara medmanniskor, om &n
under besvarliga forhallanden ibland.

Den storsta gladjen: att utveckla andra?

Statistiskt sett liamnar min medarbetare inte féretaget - hen lamnar mig.

Det &r jobbigt for manga att ha en chef, en del behéver hjélp med det. Mélet &r att
vara en chef som folk orkar ha.

Alla kommer inte att tycka om mig hur jag an gor. Det &r battre att stréva efter
respekt dn gillande. Det ingér att inte alltid vara omtyckt men se till att bli ogillad
av ratt anledning.

Min egen personlighet och stil &r avgérande.

Tydliggér dina varderingar fér bade dig sjalv och andra och Iat dem vagleda dig i
arbetet.

Allra viktigast &r att jag &r modig, rattvis, arlig, palitlig och visar integritet
("moralisk stake”) i alla lagen.

Gor det som faktiskt ar méjligt och forklara respektfullt varfor resten inte gér att
ordna. 95% koéper det, resten &r felrekryterade.

Y|

..vara chef och medmdnniska

423 424

“Hon dr bara ensam”

Livet dr en jobbig period!

Christina Stielli, 2017

426

425 426
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“Hon dr bara ensam” Lag pd att vara minst tva

Att vara ensam dr inte sd
“"bara”. Snarare dr ensam :
det javligaste en ménniska oW -

kan vara. T A
7
/"‘
Y \/

/

)
¢

&
»

(k~/'

Ta ensamheten pd allvar
och farsok hjdlpa patienten
med den. 427

427 428

Patienten som "suicidhotar”...

Vi kan inte ensamma bdra vdra dden,
det dr omdnskligt,
men det dr sa vi lever,

som om vi ensamma bdr vara éden. N/ 5/ ]
e OB

Kennet Klemets, Accelerator 2005

..ar kanske suicidal!

430

429 430

Medmdnsklighet maste
verkstdllas

432

431
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Varfér dr det s@ viktigt att bli dlskad som liten?

Att bli dlskad precis
som man dr som liten
gor att man ddrefter
foérmar uppfatta och
ta till sig den karlek
man f&r av andra, man
kan fylla pé forrddet.

433

Nar jag skulle planera upp 2018

Ata bittre
Trdna mer
Sova mer
Organisera upp datorn
Réja alla garderober
Sldnga ut bréten
Osv

Bry mig mer om andra?

433

Ge rad - ibland

%

(

4
k.

435

434

Allt som ger lidande — Allt som ger gladje

ensamhet,
karleksbrist, konflikter,

meningsbrist, skam
och skuld, dngest,
nedstamdhet...

och mening och gér
livet vart att leva —

relationer, kérlek,
upplevelser, géra
skillnad, utveckling...

“Vi @r allihopa sjuka. Vi mdste
inse att bdsta uppfostran dr att
lara barnen dlska sina
medmdnniskor.”

Li Chengping

437

437

En balans man orkar leva med

436

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

438
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Nar det inte vill sig

Har du provat att
dlska den andre

litet mer?

439

Fér att hamna i rdtt utgdngslége...
77 ~ ///2/—\ N 2
= 7 % P /;‘
26 N N\

Har du provat med att forsoka...

2?2??

TYC KA OM den andre?

439

Det dr inte allt eller intet
Du behaover inte tycka om hela patienten
och allt han gor.

Men férsok hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pd det.

Om du kan tycka om 70 % fér du kanske
forsoka acceptera de resterande 302

440

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

441 442
16-Gringen pa villovédgar
Varfér skulle hon lyssna pé dig?
N L
443 444
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Vi har bankkonton hos varandra
\ 4
v

v
i
7]

h
\&‘A

445

Vad menas med “terapeutisk allians"?

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

2. Samarbetsaspekt - man dr 6verens
om behandlingens mél och medel.

447

L

= 1. Testa
2. Utvirdera

449

446

450
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All psykiatrisk vard utgdr frdn en
relation

mellan behandlare och patient!

Livet - en bruksanvisning:

1. Testa

Ge, men smart!

1. Testa
2. Utvirdera
3.vidlj
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Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behéver, och hjdlpa honom

se att det dr det han fér.

Narcissistens tragik

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

: 8

Det gar inte att géra nagra
insdttningar

453

Din allra storsta insdttning?

Gor allt som stér i din makt for den

madnniska som stdllt till det, hamnat i

kris eller mdr déligt av ndgon annan
anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr
konsekvenser!

455
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Om den andre dr viktig for dig - visa det

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

452

Vad gor en psykiater nar det kdnns jobbigt?

Forsoker tdnka pa ndgot annat

Biter ihop och férsoker std ut tills det gér over

- B

Letar en mening med lidandet

- B

Letar mening med resten av livet

454

Min farsta tanke ndr ndgon stdllt till det
eller gjort bort sig?

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

456
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ﬁr

Varje problem i relationen dr en
mdjlighet

En mgjlighet att bygga upp det
emotionella bankkontot i denna relation.

Vi forsoker IGsa problemet och
férbdttra vér relation samtidigt.

Vi hjdlper patienten och odlar var
relation.

ﬁ‘r

Transaktionellt

+ Samma utgdngsldge vid
ndsta forhandling.

Vilken sorts ledarskap utévar du?
Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn?

Transformerande/férvandlande
+ Pdverkar den andra personen

+ Fokus pd .
overenskommelsen och och er relation.
utfallet. » Bygger upp eft

fortroendekapital och
relationen.

* Nytt och forbattrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

457

Battre dn en aktiefond?

Investera i dina medmdnniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?
"Vdlkommen hit - du har kommit helt ratt!
Vi d@r superbra pé detta, vi bdde vill och kan hjdlpa
dig!"

Gor nagot extra for varje patient!

459

458

460

"l know exactly how you feel."

Empati i praktisk handling —

Vad behéver denna mdnniska just nu?

3

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

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

461

462

75



2022-12-17

Mer om empati i =
praktisk handling

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

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

464

463

Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att
bli sedd, hord och
tagen pa allvar.

Vi kan dé bérja ta
ansvar for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul

465

The "Still Face"
Experiment

https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=you
tu.bedlist=PLKDpGcqyj 58Y9KIDWtMUbNwIGQyICZhA

467

464
[
// Vi vill varken ha berém
/ eller metoder
Vi vill ha ékta kontakt
och ndrande relationer
- by
.
466

Den stora hemligheten...

..ar...
2?2?

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

... forssok med...

..litet vanlig enkel...

..vanligheft!

468

468
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA

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

..ha litet...

..KULIl

469

470

2022-12-17

Vart viktigaste
psykologiska behov?

Betyda ndgot for
andral

Man vill bli dlskad
i brist dédrpd beundrad
i brist ddrpd fruktad

i brist ddrpd avskydd och féraktad.
Man vill inge mdnniskor négon sorts kdnsla.

Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Séderberg

Who I am makes a difference

\ 2

Livet blir ett dventyr

...

Werner Erhard: Making a difference

471

Alternativ till berém?

"TACK"

473

472

474

Viktiga évergripande virden for samspelet

med andra

Likvadrdighet
Autenticitet

Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar
Gemenskap
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"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad pdverkar vér lyckonivg?

Goda gener —ee 50% av lyckan enligt studier

Goda sociala relationer, gott socialt stéd o

Altruistisk livsstil O/w/ws/ e+ Reciprokt, “tit-for-tat"

Gott dktenskap -+ Sdirskilt mén

Hag utbildning o

Arbete man trivs med /e

Status i samhillet, andras aktning - “Statussyndromet”

God ekonomi O/+/s+/+++ Effekten avtar med kande inkomster

Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt /e Tveksamt betriffande individualistiskt

samhdlle och sekulart

Psykisk sjukdom /=)=

Kroppslig sjukdom 0/-/-- Progressiv farsamring och smarta
pdverkar negativt

Fysiskt aktiv, trdnar regelbundet PN

Introspektion, fundera dver sin lycka - Direkt negativ effekt

Meditation, medveten nérvaro /e Inte samma sak som dltande

Mening, hog KASAM wrl/een

God férmdga att férvrdnga intryck och minnen, se saker frén — +/++

den ljusa sidan

ighet - igt stabil, optimistiskt lagd, /e Men vad i héna respektive dgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll éver fillvaron
Kvot mellan upplevt liv och férvéintningar pd livet “The key to happiness? Low

475

Stotta allai kris

Livet &r en vandring fran kris till kris fér oss alla.

Det &r darfor en mycket vérdefull férméga att kunna stétt en

medmaénniska i kris.

Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta, men det kan vi inte. Férsék
istéllet hjélpa den andre att sta ut.

Hjalp hen att landa pa fotter, dra ritt slutsatser och inte bli fér
sjalvdestruktiv.

Folj utvecklingen och se till att den drabbade far professionell hjélp nar det
gar &t fel hall.

477

Existentiella Exceptionella
- Dadsfall - Krig
+ Skilsmdssa + Naturkatastrof

- Arbetslshet esllenronisn
+ Tortyr

Véldtakt
Rén

Kidnappning

Okomplicerad sorg /
krisreaktion / l
anpasshingsstarning / :
maladaptiv Akut stressreaktion /
stressreaktion akut stressyndrom /
posttraumatiskt
stressyndrom

..Stotta alla i kris

2022-12-17

Att mata och stédja en
manniska i kris

Vi vill instinktivt ta bort
den andres smarta.

Men det kan vi inte.

®

Forsok istdllet hjdlpa den
andre att sta ut.
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Modern syn pé akut krisstod

“.. att man fokuserar pd att skapa trygghet och sékerhet fér
de drabbade utifran deras individuella behov, i stdllet for att
som tidigare fokusera pd en kanslomdssig bearbetning av
hdndelsen.” (Socialstyrelsen, 2008)

Insatserna ska inrikta sig p& att ka motstdndskraften och
férmdgan till dterhdamtning.

»

Frdga:  Varfér just jag?

Vilken betydelse har det
intrdffade for den drabbade?

Fragan hen stiller sig ar:
hur blir det nu?

483 484

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

\acken Kartan Framtiden

Inte

o huvudproblemet Kaos
FOI"'USf hdr, men méste ‘

ritas om. 0"1' l
spillror

485 486
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Hjdlp den drabbade att dra RATT
slutsatser av det som hant.

Acceptans,
utveckling,
6kad tlighet

R

Psykologiska sviter

“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion krisreaktion, isolering,
I "Maladaptiv hjdlplsshet)

stressreaktion”

Depression,
PTSD,
suicidnl_irz‘:‘, k Okad sérbarhet
é&ngest, missbru Funktions- _ for nya
péfrestningar

nedsittning

(@ Lathund for att hjdlpa en medmdnniska i kris v

Gaor inte ingenting.

Var medmadnniska.

Var inte rddd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att gora “rdtt".
Rekrytera flocken.

Férsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hant.

Hjélp att landa pd fétterna; dra rimliga slutsatser och rita rdtt
kartor.

. Rddda sjdlvkanslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.

. Folj genom krisen, "watchful eye”.

. Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.

2022-12-17

Din tredje uppgift?

Grad av
psykiska
reaktioner

Héndelse

F&lj krisens forlopp!

488

Undvik tillfdlliga léttnader i svermdtt v

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete

Trdning

Shopping

Sex

Ilska

Nar brustna hjirtan fiker

Upprdtthall de dagliga rutinernal

490

Den som dr i kris kan behdva professionell hjdlp vid

- Ihdllande sémnstérning

- Stark dngest dagtid

- Psykotiska reaktioner

- Depression

- Sjdlvmordsrisk

- Pétagligt hdmmad eller forsenad reaktion

| - Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svért trauma
eller aktuell personlighetsstarning
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..vdga ge rad

493

495

Ge rad - ibland

%é
'

‘1,‘
}

il

1

Véga ge réd

Ibland &r det klokt att ge ett gott rad, ibland inte.

Var ett bollplank. Dela med dig av dina egna upplevelser och erfarenheter. “Jag kan
inte sdga hur du ska géra for det vet jag inte, men jag beréattar gérna hur jag sjalv
tanker om detta. Vill du det?”

Skilj pa rad och goda rad. Ett gott rad ges utifran god kinnedom om just den radet
géller, anpassat till just denna persons behov och sétt att vara, framférs en géng,
pé ett satt som gér intryck och éverldmnas till den andre som en méjlighet att
overvaga - inte som ett krav.

Skaffa dig en invitation.

Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut t den andre.

Ta inte 6ver ansvaret.

494

"I don’t really have advice for
people,except one thing: don” t
take any advice."

Most of us are experts at solving other
people's problems, but we generally solve
them in terms of our own and the advice we
give is seldom for other people but for
ourselves.

Nan Fairbrother, The House in the Country

498

Att félja ett déligt rad
kan forstora ditt liv...
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Erbjud dig att vara ett bollplank

Ge inte rad, men dela med dig av dina egna
o . upplevelser och erfarenheter.
..d andra sidan kan ett

gott rdd rédda ditt liv! I “Jag kan inte sdga hur du ska géra, fér det vet

Jag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjalv
tdnker om detta. Vill du det?”

499 500

Om du vdljer att ge rad 0= Skilj pé rad och goda rad U

= .

Ett gott rad

Skaffa dig en invitation. a ges utifrdn god kinnedom om just den rddet
| gdller, anpassat till just denna persons behov

SkllJ pc‘i r‘&d och goda r‘&d g H och sdtt att vara.
Kom med ett erbjudande. : a framfors pd ett sdtt som gor intryck.
Fatta inte beslut &t den andre. £ i Gl

. . a overldmnas till den andre som en majlighet att
Ta inte dver ansvaret. dvervéga - inte som ett krav.

501 502

Inse att inte alla problem handlar om bristfdllig
kommunikation

0 ”Hur vi kommunicerar med andra bestammer i slutinden var livskvalitet.”
(Anthony Robbins)

Q Men det finns en évertro pa att allt handlar om kommunikation.

O Goda relationer ar resultatet av ett antal val definierbara personliga egenskaper
och beteenden.

Q  ”Det finns manniskor som ingen vill se [...] det finns ménniskor som bara Gud orkar
med.” (Bo Kaspers orkester).

0o Virldens sviraste jobb maste vara familjeradgivare. Far man in tva
fullblodsnarcissister som avskyr varandra kan ingen kommunikation eller terapi fixa
eldndet. Antagligen battre ju mindre dom pratar med varandra da.

..inse att inte alla problem
handlar om bristfdllig
kommunikation

503 504
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/ > N
" "Det finns manniskor | g
som ingenvillse [..] | S ot

" det finns ménniskor . e
| sombaraGud orkar 9
o med.” “

505

507

509

Sortera eldndet till rdtt fack

Problem

Goda relationer dr
resultatet av ett antal val

definierbara personliga
egenskaper och
beteenden.

2022-12-17

Bekymmer, motgangar, idioter?

506

Ar mina relationers
kvalitet en slump?

508

Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.

510
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Ndr det
inte gar ..vad hade du

sé bra... véintat dig?

511 512

Hjdlpa de jag moter uppleva att dom duger

Vi gér alla runt med samma fraga: Duger jag?

Utom méjligen en del psykopater, som inte alltid bryr sig om hur andra ser pa dem.
Det har haft ett evolutionart dverlevnadsvirde att jag beter mig sa att jag duger.
Jag far da vara kvar i flocken och far mat och skydd en dag till.

Men vi beter oss inte alltid sa att vi “duger”, och da méste vi fa schysst aterkoppling
sa att vi forstar hur vi uppfattas och ges méjlighet att vélja att hyfsa vart beteende
for att fa "vara med” ett tag till.

..hjdlpa alla jag méter
uppleva att dom “duger”

(utom ibland, se annat avsnitt)

514 515

Vi bar alla med oss samma fréga Sund sjdlvkdnsla

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

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

516 517
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Veta vem du dr...

... och gilla det du ser!

518

518

Att vara sig si3lv

“T can help you to accept and
open yourself mostly by
accepting and revealing myself
to you."

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

520

“Det dr ndgot konstigt med mig -
Jjag kan nastan allting.”

Lotta pd Brékmakargatan

522

2022-12-17

-l

/

Jag ar viktig och
vard att ha det bral

519

e Det jag kan
e Det jag dr duktig pd
e Det jag kan prestera

En manniskas sjdlvfartroende stdr i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

521
Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill, vi kan De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi }5“! ! illa, s@ vi behaver Vénta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det hidr kan

kor vi, tdnka kan faktiskt gd illal
vi gora senare! '

. Ormfobi:
Deprimerad: Blir jag biten
Vi klarar det sd dor jag!
inte, ligg ldgt, s
vi drar oss
tillbaka!
Droganvindare:

Samlarsyndrom: vi behéver hjdlp

Livet dr eldndigt,

Materiella ting att std ut!
kan ha ett
overlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Allt dr Panikattack:
Tvdngsmdssig: tilldtet i kampen for Helt adekvat "fight
Vi kollar elden éverlevnad! or flight"-respons vid
en géng till! méate med en bjérn.
523
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Hur kan jag stdrka min “sjdlvkansla"?
Sjdlvinsikt Sjdlvrespekt &
Sjdlvfortroende N - -
Gdmjukhet och Géra gott for
Trdna, forbdttra nyfikenhet. .
kunskaper och o o S
prestationer. Skaffa mig multipla mgr::?sq:or:zgm ...pClTCllCl ndr jag tycker att
& o .

o system for visar att jag dr nagon inte duger‘
Ta till mig andras regelbunden och viktig for dem

positiva tillforlitlig feedback. 9 .
virderingar och : .

bersm. Ta emot, inte g8 i Vara uufgnfng.k, U

férsvar. vem jag ar.
Realistiska mdl
e = o Leva med
reflektera mera. mina ngpaste
g | virderingar.
524 525
Pétala ndr jag tycker att ndgon inte duger Lagen om orsak och verkan giiller éven pd jobbet
Q Vibeter oss inte alltid s& att vi "duger”.

o

Vi maste da fa autentisk dterkoppling sa att vi forstar hur vi uppfattas och darmed
ges mojlighet att vélja att hyfsa vart beteende for att fa “vara med” ett tag till.

Lagen om orsak och verkan géller dven pa jobbet. Varfér skulle jag kinna mig som
en vardefull medarbetare om jag faktiskt inte bidrar?

Kan det vara sd att jag maste ge nagot for att fa ndgot? Kan det t o m vara sd att
manga har ungefér de liv de fortjanar?

Varfor skulle jag kdnna mig som

en vdrdefull medarbetare om jag
faktiskt inte bidrar?

526 527

=

N
Kan det vara sd att... \

..man mdste ge ndgot for att fd ndgot?

..erbjud folk en mgjlighet
att hyfsa sitt beteende

Kan det vara sd att mdnga har ungefdr
de liv de fartjdnar?

/

528

529
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Erbjuda folk en mgjlighet att hyfsa sitt beteende

Oenigheter och konflikter uppstar i alla relationer. Vi kan inte vara tillsammans
utan smérta.

Man kan inte dndra en annan manniska sags det. Men man kan erbjuda den andre
den sjélvinsikt som kan f& denne att sjélv vilja férandra sig. Hjélp hen hitta ett
varfér fér de 6nskade férandringarna. Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot.
Forsok identifiera och tillfredsstélla andras behov.

Forsok hitta motivationsfaktorer i nartid. Vi delar alla tonaringens perspektiv pa
pabjudna beteendeférandringar: Varfor forsaka en massa saker som ger gladje och
njutning har och nu bara for att det (i bésta fall) inte ska hdnda nagot trist langt in i
framtiden?

Tala inte om for den andre vad han ska géra om du inte blir ombedd. Fraga istallet
vilka forslag hen sjalv har och vad hen tycker vore den bésta I6sningen. “No
involvement, no comittment”.

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

530

“Man kan inte dndra en annan manniska”

-
e

Andel av de
anstdllda
Gar att fd att & ordning pd!
re .
darbet -
iver kolme hopp
unt Pplosq falr

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

Riktig karlek

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

532

535

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de onskade fordndringarna.
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“No involvement, no comittment”

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

"If you want comittment, you must

Identifiera och tillfredsstdll have involvement”
mdnniskors behov

536 537

Varfér forsaka en

. . massa saker som ger
Tala inte om for den andre vad han ska glddje och njufnir?g

géra om du inte blir ombedd - frdga just nu, for att det i
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad | bdsta fall inte ska

han tycker vore den bdsta l6sningen. | handa ndgot trist
langt in i framtiden?

538 539

Hjélpa alla att forstd s mycket som méjligt

Innan jag alls forsoker ta itu med en misshaglig person bér jag beténka att det ar
en dsikt att nagon &r “jobbig”. Hur vet jag att det inte &r jag som &r den mest
besvérlige har?

| de allra flesta fall beror medarbetarnas udda och méarkliga ageranden och
underprestationer inte pa oférmaga eller illvilja utan pé att dom inte forstdr viktiga
aspekter av vad vi gér hér och varfor.

Fraga dig nar ndgon &r “jobbig” eller beter sig kontraproduktivt: vad &r det som

..hjdlpa alla férstd mer

hen &nnu inte férstar? Vad skulle hen behéva veta for att forstd vad som &r viktigt
hér och ddrmed kunna vilja ett bittre beteende? Hur kan jag hjélpa henne med
denna forstaelse?

Autentisk och omténksam feedback &r kanske den mest kérleksfulla géva vi kan ge
véra medmanniskor, som da fér kanske forsta gangen i sitt liv far chansen att vélja
att hyfsa sitt beteende for att fa “vara med” i gemenskapen.

Hjalp den andre att mentalisera och leka med perspektiven: “Om man som du har
tanker att... s& ar det forstas fullt naturligt att man kommer fram till/vill/forvantar
sig att... Om man daremot som jag ténker att... sa landar man i stéllet latt i att...”

540 541
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“Men jag fattar inte
varfar dom inte..”

542
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Hur tdnker du nu?

Hur tdnkte du dé?

542 543
Att forstd den med autistiska drag
Receptionist i ondd
Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd
din inre vdrld, hur du tdnker och vad du vill.
Du har samma problem med att forstd henne, du
forstdr inte heller ett dyft.
4 Ni &ér bada konstiga fér varandral
544 545

Beteendestarning kan ses som bristande fardigheter

Vad behéver denna ménniska férstd och ldra sig?

gl

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

546

Forsta frdgan ndr ndgot gdtt snett:

Vad dr det som denna person dnnu
inte begriper?
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..ta itu med felaktiga
forestdllningar, orimliga
farvintningar och
oacceptabla beteenden

548

Ta itu med felaktiga forestdllningar, orimliga forvantningar
och oacceptabla beteenden (2)

Réttvisa ar inte att alla far samma - rattvisa &r att alla far vad de behéver.
S& t ex pratar jag olika mycket med olika medarbetare eftersom de vill prata olika

oo

mycket med mig. De som behover jattemycket far jattemycket, de som vill slippa
mig slipper mig. S& t ex behéver de med ADHD eller liknande svarigheter mer &n
genomsnittet eftersom de har ett tuffare liv bade privat och pa jobbet.

Qa Det vore bra om vi slutade havda att den som kanner sig krankt definitionsméssigt
ar det. Att jag anser mig diskriminerad eller krankt betyder inte nédvandigtvis att
jag dr diskriminerad eller krankt. Kanske ar jag bara missnojd och férbannad i
storsta allméanhet.

Q  Att utan rimlig grund anklaga sin chef eller arbetsplats for diskriminering och

krénkning ar i sig en krankning av dessa som bor patalas.

550

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

fér.

552

Ta itu med felaktiga forestdllningar, orimliga forvdntningar
och oacceptabla beteenden (1)

Q Min hjérna har ett problem. Den férséker hela tiden skapa helhet av skédrvor och
fragment. Storyn den kokar ihop later sa fin, men ar den sann?

a Jag och mina medarbetare deltar inte i samma samtal.

Q  Hur jag férhdller mig till det som hander &r den avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

O Det ar sallan min reaktion pa nagot som &r problemet. Daremot ar kanske min
reaktion pa min reaktion, hur jag férhaller mig till min reaktion, ett problem.

a  Meningen med mitt liv &r att vara ndjd med det. Fokusera pa allt som &r bra, roligt,
positivt, meningsfullt och stimulerande hellre &n att forsoka undvika allt det
trékiga. Den puckofria arbetsplatsen finns inte men jag kan minimera puckonas
inverkan pa mitt inre.

Q  "Positivt tankande” som fungerar: Det kunde alltid vara varre.

Q  Hur skulle min relation till mitt barn paverkas om jag varje kvall nar jag sager god
natt till barnet beténker att mitt barn eller jag sjélv kanske inte kommer att vakna
igen, och att det alltsa kan vara sista gangen vi ses?

549

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

Beteende/handling
styrd av kdnslan

551

553
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Vad menar vi med att "forstd"?

Vdrlden som Den andres
Jag tror att bild

den dr arl . o 2
ov v Ni deltar inte i samma samtal

Verkligheten

Varlden som
jag vill att
den ska se

ut

554 555

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta har! Vad menar vi med “empati*?

Skilj pd att

- Forstd att en annan har det svért (inlevelse)
Forstd hur den andre tdnker (kognitiv empati)
Forstd hur den andre kdnner (affektiv empati)

Kédnna samma kdnsla som den andre

Kdnna/lida med den andre (medlidande)

Bry sig om den andre och dennes kanslor (medkdnsla)
+ Tycka om den andre (sympati)

556 557

17-arig flicka med ADHD och autistiska drag

Var hjdrna har ett problem I

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

cronoloaickt 17 & Den forsoker hela tiden skapa
onologiskt 17 ar
. helhet av skdrvor och fragment.
Mentalt 12 &r
Storyn den kokar ihop ldter sd fin,
Dzl men dr den SANN?

bdttre relation

559

558 559
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A nej - inte
mdndag nu igen! / l

Underbart - i b
mdndag igen! /

&

560

Hur reagerar jag pé mina reaktioner?

Det dr sdllan min reaktion p& ndgot som ar
problemet.

Ddremot dr kanske min reaktion p@ min reaktion

- hur jag férhdller mig till min reaktion - ett
problem.

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?

562

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

565

561
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Jag steg upp pa morgonen,
och sa var den dagen

forstord...

On my first day of Kindergarten:

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

Justin Halperns far, “Shit my dad says”

566

Vill du f& Gud att skratta?

"

“ 71N

4/

\ ,J“l’/{»' AN |

,/ * ..\ N\

N

[ |

Berdtta om dina framtidsplaner!

92
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B Sex bra tankevanor for okat vdlbefinnande
Ar detta mgjligt?

Acceptans
“Skulle ni kunna tédnka er att vara dédr jamt?"

“Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i stréck!" Q:;} {;}:; Relativisera

.. A
Kan jag vilja *- litet oftare? e Bﬁp

Fokusera pa det positiva e o iy

567 568

Gar det att forestilla sig ndgot jdvligare
. dn att ens barn blivit ihjdlksrt av ett fyllo?
Frdgan dr om det finns nagot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan

ge dina barn mat var dag?

ok
ANGELY

569 570

Hur skulle din relation till ditt barn pdverkas om du varje
kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att ditt
barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna igen,
och att det alltsg kan vara sista géngen ni ses?

Maste man ndstan

do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

‘>i
ANGELY 571

Michael Rangne

571 572
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Normal day “Positivt tdnkande"” som fungerar:

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,

or stretch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

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

Det kunde alltid vara vérrel 574

573 574

Fyra férhallningssatt att viélja pa

Forbanning
Fortrangning
Fornojsamhet
Forindring

Det konstruktiva valet star mellan
forngjsamhet och faorandring.

Fordndring kan dven innebdra att dndra sin
syn pd och tolkning av omstdndigheterna.

Den viktigaste forandringen dr den som
dndrar pd vara vanor.

D

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

575

Det konstruktiva valet stdr Fordndring kan dven innebdra att
mellan férngjsamhet och dndra sin syn pa och tolkning av

fordndring omstdndigheterna

577 578
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Den viktigaste fordndringen dr
den som dndrar pa vara vanor

579

For dig som trottnat pd Carpe diem-hetsen

Férngjsamhet

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

580

/ Ledtrad:

Meningen med mitt liv dr att
vara ndjd med det?

581

"Positivt tdnkande" har stdllt till mycket eldnde.

&r skillnad pd att:

Fokusera pa det
som &r bra

583

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre dn att forsoka undvika allt det trékigal

582

Det Anvind ditt handlingsutrymme

« Utforska handlingsutrymmet
— Se mitt eget utrymme
— Se att jag kan paverka andra
¢ Vad kan jag gora?
— Idéer
— Sma ojobbiga saker
— Sma steg mot en nagot battre vardag
* Vad vill jag gora?
¢ Vad ska jag géra?

S 4

Personligt atagande

* Enidé till férbattring som jag kommit pa att jag kan géra och som jag
kénner att jag vill gora och darfor bestimmer mig for att jag ska gora.

Tack till Fredrik Warberg och Jorgen Larsson

584
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Personligt atagande

En idé till forbdttring jag kommit pd att jag kan gora och
som jag kénner att vill gora och ddrfér bestdammer mig
for att jag ska gora ~

Tack till'Fredrik W on fopbilden

www.tidsverkstaden.se

585

Att hjdlpa stressade och missngjda ménniskor

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

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen

587

586
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Exempel p§ personliga §taganden

Boka in tvd timmar for mig sjdlv var vecka.

Sluta irritera mig pd saker jag inte kan eller orkar
fordndra.

Rimlifiera min ambitionsniva.
Géra en lista 6ver mina mdsten och ifrdgasdtta dem.
Gaora en lista 6ver energitjuvar och energiladdare.

Paminna mig om det som faktiskt gtt bra under
dagen och vara tacksam for det.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson

..hjdlpa medarbetarna att
samarbeta lagom mycket

588

Hjdlpa medarbetarna att samarbeta lagom mycket (1)

Ni kan ha tva roller och féra tva samtal parallellt eller om vartannat.
”Som din chef bér jag nog svara att... men som din
van/kollega/medmanniska tanker jag att... och skulle kanske snarare
foresla att du...”

Vad kostar det att vara med har? Hur mycket behéver jag anpassa mig,
hur mycket vald maste jag géra pa mig sjélv och mina varderingar fér att
fa vara med?

A andra sidan, vad kostar det att inte vara med har? Utanférskap,
ensamhet, mobbning, brist pa erkénsla, utebliven 16n- och
karridrutveckling, ohélsa...?

Vilken position jag intar pa skalan mellan integritet och anpassning avgor
vilken sorts problem jag kommer att ha i mitt liv. Ensamhet och
utanférskap eller ett marionettliv och utbrandhet?

Medarbetarens position pa axeln &r avgérande for vilka insatser chefen
bor vidta.

589

Hjdlpa medarbetarna att samarbeta lagom mycket (2)

Jag behover ldra mig samarbeta lagom mycket, om ratt saker, av ratt skal,
for att jag sjalv valjer det.

Tva véagar som bér till helvetet: Vagra samarbeta med ndgon om nagonting
alls, respektive samarbeta med alla om allt. Ja eller nej till allt ger bada ett
uselt liv.

Det finns en sund narcissism. Hog integritet och hogt sjalvintresse ar helt
okay om det kombineras med hég omsorg om den andre. Vi dr bada
viktiga och det ska bli bra fér mig och den andre.

Inte alltid en konflikt mellan jobbet och “egoism”. Manga som “inte
samarbetar” samarbetar visst, men inte med just dig just nu.

Ofta ar fragan vem jag ska géra besviken och vem jag ska samarbeta med
just nu—mina 6verbelastade arbetskamrater, min pressade chef, mitt
sjuka barn eller min olyckliga hustru?

Ménga férsummar sig sjélva och sina egna behov p g a det stindiga
trycket att samarbeta med alla om allt.

590
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Hjdlpa medarbetarna att samarbeta lagom mycket (3)

N&r ndgon inte samarbetar, fraga forst dig sjélv och eventuellt dven den
andre om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sa lange som det begérda inte
star i konflikt med deras kdrnvarderingar, samvete och integritetskénsla.
Men den som har problem hér klarar kanske inte att séga nej,
Gversamarbetar dd istéllet och far illa av det.

Hjdlp henne da att saga nej. Begdr inte samarbete med hénvisning till att
personen “far ta ansvar for sig sjalv”, det ar ju just det hen inte klarar.
Begir inte att manniskor samarbetar om sadant som inte &r bra for dem.
Du far dalig stamning, missnéjda medarbetare och bristande lojalitet.
Om duii stéllet hjalper ménniskor att leva utifran sina djupaste
overtygelser kommer du att belénas med vdlmaende medarbetare,
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

591

Vad menas med att Kalle ar "besvdarlig"?

Han gor inte som jag
vill?

593

Vad hénder om jag lyckas - Kalle GOR allt jag vill?

Utbrdnd

595

Hjdlpa medarbetarna att samarbeta lagom mycket (4)

0 Den kortaste stresshanteringskursen: Vilj sjalv! Om inte jag véljer sa gor
nagon annan det s girna at mig. Nagon véljer mitt liv, fragan ar bara
vem.

0O Att valja ar att ta mitt personligt ansvar. Ingen annan an jag kan ta
ansvaret fér mig och mitt liv for bara jag vet vad jag vill och behéver och
bara jag kan géra vad som behdvs.

QO ”Men jag maste ju dnda...” Snack - du maste ingenting. Du vdljer det,

eftersom konsekvenserna av de alternativ du kan komma pa ter sig samre.

Att vélja innebar att vélja alternativ. "Gor vad du vill, sa Gud, och betala

for det!” (Spanskt ordsprak). Manniskor som upplever att dom véljer sina

liv mar béttre &n de som upplever sig vara offer for omstandigheterna.

I vilken box lever jag mitt liv? Att leva for andras gillande gor det svart for

mig att bry mig pa riktigt.

Forslag till styrande princip for mitt liv: Jag lever mitt liv, i varje stund,

utifran att vem jag &r gér skillnad.

Coacha de du umgas med. Tala om vad du behéver och vill ha.

o

o

o

592

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?

594

594

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet

Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhiille
Konformitet

Signal/symtom

596
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Sjdlvkdnsla,
sjdlvkdrlek,

' sjdlvrespekt
Social dngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
fér andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Acceptans,
gemenskap,

tillhérighet “ Repro

597

Personligt ansvar

=D
| oveve R —cl
ntegrite =)

@ Personlig

ﬁx % auktoritet
ﬁ Autenticitet
a ==
'

- dkthet, drlighet,
Sjdlvkdnnedom

oppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

599

598
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Vad kostar det att vara med hadr?

Hur mycket behdver jag anpassa

mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
virderingar, for att fa vara
med?

Vad kostar det att inte vara med har?

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

“Take me or leave me, I'm all I ve got!"

601

601

602

Earn thy neighbor”s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man

can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal

attacks by others.
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Tva vdgar som bdr till helvetet Vilken position du intar avgér vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv

~
\

Vigra samarbeta Samarbeta Integritet Samarbete

med négon om med alla om

ndgonting alls allt
Utanférskap, Overanpassad,
oohskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd

604 605

Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsférméga
Var har du din medarbetare?

< - --- - - - >

Antisocial Depression Samarbetar hen for mycket eller for lite?

------- > Samarbetar hen pé ett sdtt som dr bra eller ddligt for hen?

Samarbetar hen om rdtt saker?
<-spergerssyndrom___ o o Socalfobi S
ARHD _—
Borderline o
—
—_ Integritet Samarbete Integritet Samarbete
Mani
->
- Osjdlvstdndig
<__'\1_0ng§$_|5_7“ __________ > personlighetsstsrning . .. .. =<
----------- Medarbetarens position dr avgérande for
LParanoid pzstorning o, _Fobisk p-starning chefens insatser
€-Rtishaverist 607
606 607
Andel av de
anstdllda

Gar att fd att & ordning pd!

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

petare Koy
_Lamedor Tt p,
iverp® 9bp/s,
uni Plosq fall
Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna dgon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om &ret och
forsakar barn och familj.
Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férmaga
608 609
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"There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate

to enable them to buy things they don”t need

to impress people they don”t like."

https://youtu.be/SXM7MpoVADO?1=124

610

610

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

612
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Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

= Lyssnar pé sina kdnslor och djupare behov.
= Kan vdlja och prioritera.

= Sparar energi till annat dn bara jobbet.
= Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

613

Falsk dikotomi?

Hag integritet och hogt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hdg
omsorg om den andre!

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

"o

"Win-win", "sund narcissism"
614

613

615

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
fordlder

Egna behov
vdrderingar

Egna behov
intressen

Jobbet Egna behov
kollega hélsa

614

Integritet eller samarbete?

Inte alltid en konflikt mellan jobbet och “egoism".

Mdénga som "inte samarbetar” samarbetar visst, men inte med
Jjust dig just nu.

Samarbetet dr redan ett faktum, frégan dr bara med vem?
Ofta dr frdgan vem jag ska samarbeta med just nu - mina
dverbelastade arbetskamrater, min pressade chef, mitt sjuka
barn, min olyckliga hustru?

Vem ska jag géra besviken denna géng?

Ménga nér aldrig fram till sig sjdlva p g a det stdndiga trycket
att samarbeta med alla om allt.

616

616
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Integritet och samarbete

Fritid och arbete - “balans i livet” 1
i Ndr ndgon inte samarbetar - frga forst dig sjdlv och eventuellt

dven den andre om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gdrna, s ldnge som det
begdrda inte stér i konflikt med deras kdrnvdrderingar, samvete

Fritid Konflikt Arbetet och integritetskdnsla.
Men den som har problem hadr klarar kanske inte att sdga nej,
- éversamarbetar dd istdllet och mdr ddligt av det.
Familj Prestera o 3: : e
| * Hjdlp henne dd att sdga nej, och begdr inte samarbete med
Halsa Arbetskamrat f hdnvisning till att personen “f&r ta ansvar for sig sjdlv’ - det dr ju
Vénner Smdrta Utveckla och I det hen inte klarar.
utvecklas + Begdr inte att mdnniskor samarbetar om sdant som inte &r bra for
Intressen dem. Du f8r missnojda medarbetare, délig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper manniskor att leva utifrén sina djupaste
overtygelser kommer du att kunna skorda lyckliga medarbetare,

Signal/symtom tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.
| = == — -
617 618
Ingen cirkel f8r férsummas - och ingen fér
inverka menligt pé ndgon av de andra!
B VALJ SJTALV..
Privata relationer ebbet 'S A

Make/naka <) e i § ..annars vdljer
Far/mor . S o

Son</c_igﬁer ; § nagon ANNAN
e &t dig!

§‘
——(
S

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hilsa
Psykisk hdlsa

620

619 620

Men jag maste ju dnda...
Jag dw

| Snack - du mdste
Oﬂéf : ndstan ingenting.

Du vdljer det.

621
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Férslag till styrande princip for mitt liv

Gor vad du vill, sa 6ud.. Jag lever mitt liv, i varje stund,
.och betala for det! utifrdn att...

..vem jag dr gor
skillnad!

Spanskt ordsprak

623 624

T vilken box lever du ditt liv?
Jag kan vilja att leva som en lysande fyr fér andra e

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

625

Var tillbringar
Vagra gora meningslosa saker! Jjag mitt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

627 628
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TV brq frégor qt+ ha
sig

Mmed

Vad dr det
bdsta jag kan
gora just nu?

Vilka
valmgjligheter
har jag just
nu?

629
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Vad BEHOVS hdr just nu?

4

Hur kan JAG bidra?

630

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

"Grdnser”

632

631

Oval

" _n

Sadg vad du tycker och vill, sdg “ja
eller "nej", pd rdtt stille, pd ratt
sdtt, av rdtt anledning.

633

632

634

“Jag vill..."
Jag vill inte.."

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

"Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."
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Kommer inte

att hdnda

635

637

Hjdlpa medarbetarna att klaga konstruktivt

Det kan vara mycket klokt och solidariskt att klaga.

Men klaga konstruktivt - till rétt person dvs till ndgon som kan géra nagot at
problemet, en gng, utan obefogat missnéjd och anklagande ton. "Assume good
will”, utga fran att den du klagar till faktiskt vill hjélpa till. Bidra gédrna med eget
férslag pa 16sning.

”Disruption and repair” &r nyckeln till relationer som haller och frodas.
Motstridiga 6nskemal, konflikter och misslyckade kommunikationsforsék ingar i
alla relationer. Att vi tar itu med konflikter och hur vi hanterar oenighet avgér hur
relationen utvecklas.

Hall dig till kdrnan, I3t inte missnéjet sprida sig mer &n sakligt motiverat. Vilket &r
det minsta omrade vi kan trata om har just nu?

Hanlons lag: Utgd inte fran att den andre gér nagot av illvilja ndr det enklare och
troligare kan férklaras med okunskap och dumhet.

Nér jag gor fel eller sdrar ndgon behéver jag ta ansvar fér min del. Mitt misstag
hamnar annars hos den andre som skuld. Sarskilt viktigt i asymmetriska relationer

som t ex fordlder-barn, |lakare-patient och chef-medarbetare.
637

639

Betiinka att mer varaktiga beteendeproblem vanligen beror pé en
avvikande personlighet (1)

Har jag de relationer jag vill ha? Kan jag géra det jag vill i livet? Méar jag
bra for det allra mesta? Fungerar mitt liv? Svaret beror huvudsakligen pa
min personlighet, dvs pd mina évergripande ménster for kinslor, tankar,
tolkningar, impulskontroll och relationer.

Vi behover alla nyanserade och korrekta kartor for att kunna interagera
effektivt med var omvérld och ddrmed uppleva goda relationer,

valmaende och lycka.

Sa t ex férvéntar sig manga "villkorslés” kirlek oavsett hur dom beter sig.
Men ovillkorlig kérlek &r fér bebisar och fas i vuxen alder lattast fran
hundar. Resten av oss fér allt vackert bérja fértjana var kérlek med aren.
“The world won’t care about your self-esteem. The world will expect you
to accomplish something before you feel good about yourself” (felaktigt
attribuerat till Bill Gates).
Den bistra sanningen &r att det jag kommer att fa ut av mitt liv star i
direkt proportion till min férméaga att ge andra manniskor det de vill fa ut
av sina liv.

639

..trdna folk i att klaga
konstruktivt

636

..betdnka att mer varaktiga
beteendeproblem vanligen
beror pd en avvikande
personlighet

638

Betdnka att mer varaktiga beteendeproblem vanligen beror pé en
avvikande personlighet (2)

Nar det standigt uppstar bekymmer med en medarbetare &r det klokt att inse att
det vanligen handlar om vederbérandes personlighet. Denna méanniska &r funtad
s& hidr och formar inte handla annorlunda. | botten har personen ett antal
onyanserade eller direkt felaktiga forestallningar om sig sjélv och vérlden som
driver hens orimliga forvantningar och dysfunktionella beteenden.

Det &r avgdrande att jag som chef ser klart och tydligt vem jag har framfor mig s&
att jag har rimliga férvantningar och valjer vagar som har forutséttningar att leda
framat.

Den missndjde vill ndgot, men vad?

Besvarlig typ? Dar star ett stackars dvergivet och ledset litet barn och bénar om
bekraftelse: Se mig, hér mig, dlska mig, jag finns!

Beteendestdrning kan ses som uttryck for bristfallig forstdelse och bristande
fardigheter. Vad &r det som denna manniska dnnu inte forstar? Vad skulle hen
behova léra sig for att kunna vélja ett mer adaptivt beteende har? Hur kan jag
hjélpa hen med det?

640
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Betiinka att mer varaktiga beteendeproblem vanligen beror pd en
avvikande personlighet (3)

Narcissistens predikament: Nér allt &r en rattighet kdnner man ingen
gladje eller tacksamhet for det man far, det ar inte mer an ratt att man
far det. Man ser ingen anledning att bli glad for det man far och ingen
kan darfor géra nagra insattningar pa “kontot”. Narcissisten démer
dérmed sig sjalv till ensamhet och olycka.

Vi mar alla vél av andras uppskattning. Narcissistens férbannelse &r att
hen mdste fa all denna uppmaérksamhet och beundran fér att ma bra,
utan den mar hen daligt.

En narcissist utan tillrackliga talanger for att ta sig fram och ”bli nagon”
blir d&rfor vanligen besviken, olycklig och bitter.

Det kan vara bra for chefens valmaende och halsa att tidigt identifiera de
psykopater hen méter pa sin vag. Psykopaten kénnetecknas av att hen
saknar samvete och férmaga till anger, hens liv handlar om att
tillfredsstélla egna behov pa andra ménniskors bekostnad.

2022-12-17

Vill ni anstdlla Ulrika, 50 &r?

Taskig kosthdllning, kraftigt éverviktig.

Réker, dven under graviditeten.

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

Utbildar sig till "coach” och "mental trdnare” och
“coachar” oombett ménniskor som passerar pd hennes
vdg genom livet.

Viicker instinktiv motvilja hos manga.

641
"The world won't care about your self- |
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
| good about yourself.”
% I
Mobe ko oneself
Tag duger
oy J
644 |
643 644
Ovillkorlig kdrlek dr far bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frén hundar. ‘
Earn thy
| neighbour s
1 love
-
Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var
kdrlek med dren.
N >
645 646

105



Recept for ett lyckligt liv?

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

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

647

Fungerar mitt sdtt att vara?

Mitt svar beror huvudsakligen pa min
personlighet

649

Personlighet eller personlighetssyndrom?

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

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

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

651
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Har ni s@dana hdr hos er?

Skjuter upp arbetsuppgifter.

Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfora.
Arbetar ineffektivt med sGdana uppgifter.

Klagar oresonligt pd krav.

“Glommer" Gtaganden och skyldigheter.

Gor inte sin del av jobbet.

Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.
Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sétt.
Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sdtt.

Som synes starkt narcissistiska och antisociala
drag.

648

Den viktigaste fragan

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

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

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!
Dvs pd mina 6vergripande ménster fér kdnslor, tankar, reaktioner,
beteenden, impulskontroll och relationer.

650

Personlighetssyndrom i DSM-5
Q Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp.

0 Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk.

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

\(
\
\

652
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Svérigheter vid personlighetsproblematik

Sjdlvinsikt
+ Vad behéver jag for att
mé bra?

* Hur uppfattar andra
mig?

Relationer

Ensamhet

Formaga till ansvarstagande
Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ har?

Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

653

Forstér inte
Konflikter

653

Den besvirlige forstdr inte ett dyft

Undermedvetet

“Ingen
smdrta dr

som den att
inte forsta”

655
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Sjdlvkdnnedom - en bristvara

"Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svér att uppnd,
och ju mindre man har av den desto stérre problem
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdnnedomen?
[.]
Fréga andra rent ut? Kanske, men ménniskor dr
obendgna att ge andra feedback av den hadr typen.

Vi @r alla omgivna av en mur av tystnad.”

Sjdlvinsikten kan brista pé flera sdtt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
—
Oppna faltet Blinda féltet\
Vad andra vet
om mig Lynordnet |
-
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

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

657

“Besvirliga” mdnniskor

Daliga
kartor

t

Hég sarbarhet

Svérigheter e
hitta bra Orimliga
balans mellan férvéantningar

samarbete och

integritet \/
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Den personlighetsstordes dilemma ‘

+ Taskiga kartor, allra mest vad géller sjdlvbilden.

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en

- Férstar inte hur hen upplevs av andra. oo
a a 5 TR 4 i god kommunikation

+ Plagad och en plaga, men ingen har forsokt formedla i i) allle 6l (s
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen i e
autentisk dterkoppling pa sitt beteende. teknik - det krévs

- Prata med personen, utgd fran att alla VILL v for en tango.
fungera med andra och fa deras uppskattning. GE ‘
CHANSEN ftill sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

659 660

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Vad dr det som denna mdnniska inte forstar?

" Den ddr har jag f&tt for att 6va pd..

j ..man f&r aldrig vérre &n man klarar av!

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

661 662
Besvdrlig typ?
Den omissnéjde vill Ddr stdr ju ett stackars
ndgot - vad? dvergivet och ledset barn och
bonar om bekrdftelse!
663
663 664
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Narcissistiskt personlighetssyndrom

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov av
att bli beundrad och brist pé empati

o Grandios kénsla av att vara betydelsefull Narcissisten
o Fantasier om obegrdnsad framgdng och makt kdmpar‘ fb-r, att
a Tror sig vara speciell och former °

0 Krdver beundran, tdl inte kritik beTYdG nGQOT
o Orimliga forvdntningar om sdrbehandling
a Utnyttjar andra for att nd sina mél

a Saknar empati (?)

0 Ofta avundsjuk

0 Arrogant och hégdragen

665 666

Narcissism

Narcissistens tragik

O Stor utanpd, liten inuti.

o L&ter inte andra bli viktiga fér dem, dven om
de har vdnner.

O Se hens ensamhet.

o Vandra med hen en bit pé viigen, visa att du
ser att hen har det svért.

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

: 8

Det gdr inte att gora ndgra
insdttningar

667

Men vad dr problemet med att vara narcissist? Gt (Gl B e g

Fére 15 &rs @lder
0 aggressivt beteende mot manniskor och djur
0 skadegorelse
0 bedrdgligt beteende

Att man maste fd all denna uppmérksamhet och
beundran fér att md bra. Utan den mér man

daligt. 0 allvarliga norm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
A Q bedrdgligt beteende
olycklig. 0 impulsiv eller ofrmdgen planera
Q stdndigt ansvarslas
0 saknar nger

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

669 670
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Hares psykopatichecklista, HPC

) ) 11. Promiskuost sexuellt beteende
. Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem
. Férhsjd 13. Saknar realistiska, ldngsiktiga Fraga: Hur vet jag om en for
mig ny mdnniska som ger ett
trevligt intryck egentligen dr
psykopat?

sjdlvuppfattning/grandios mal
. Behov av spdnning/blir latt Impulsiv

UT'fmka_d . ) . Ansvarslds
- Patologiskt I6gnaktig . Tar inte ansvar for sina
. Bedrdglig/manipulativ handlingar

. Saknar &nger och & i
skuldknslor o Svar: Det vet jag inte (forrdn
Ytliga affekter férhéllanden det dr for sent)
. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet
formdga . Overtrddelse av villkorad
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning
. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell méngsidighet

671 672

Vad menas med att vara psykopat? Psykopati

Utdtvindhet
. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet
“No remorse”! . Féljsamhet/vanlighet

. Noggrannhet/samvetsgrannhet
De kdnnetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att
tillfredsstidlla egha behov pd
andra mdnniskors bekostnad.

. Emotionell stabilitet

673 674

Psykodynamisk modell

Overjaget

Narcissim och psykopati

Omvdrldens
krav

675 676
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Tva aspekter av psykopati

Personlighetsstruktur/ Beteende
karakt o Ndr andras kanslor och
behov dr ovidkommande
kan man utan
. e samvetsbetdnkligheter
Brist pd dnger géra vad man sjdlv tycker
Brist p& djupare empati sig ha mest glddje och
Brist pd sympati nytta av.
Att man dven har
l ’ bristande impulskontroll
och oférmdga att férutse
och bry sig om
konsekvenserna av sitt
beteende gor inte saken
battre.

o Brist pd skuld- och
skamkanslor

Ser ingen anledning bry sig
om andras behov

Ldra mig kdnna igen en rdttshaveristisk utveckling i tid

Qa Vibehéver alla kdnna igen tecknen pa begynnande réttshaveristiskt beteende sa
att vi kan parera innan det gar helt dverstyr.

Q Lés pd om tillstdndet s& att du tidigt i processen kénner igen tecknen och inser
laget, innan det hunnit spara ur. Lis som ett absolut minimum min lathund pa tio
bilder med lila ram i slutet av detta avsnitt. Eller — bittre - Jacob Carlanders bok.

Q Ett test pd en ménniskas personlighet: Hur reagerar personen nér hen inte far
som hen vill?

a Ditt "konto” nollas i samma sekund som du gér “fel”. Alla tidigare insattningar &r
plotsligt som bortblasta, inget fortroendekapital finns langre att tillga.

Q En genvag till goda relationer, hilsa och ett langt liv: Se det goda hos andra.
Réttshaveristen gor tvartom.

a "Hanlons razor”: "Never attribute to malice that which can be adequately
explained by stupidity.” Tillskriv aldrig ont uppsat till ndgot som béttre kan
forklaras med okunskap, dumhet eller forsummelse.

a  Kor inget solorace, ta ingen fight pa egen hand. Ta hjalp av din chef och expertis
innan du skriver en stavelse i retur nar du anar vartat det barkar. Ju mindre du
sager och skriver desto béttre.

679

"Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen

681
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678

680

682

...ldra mig kdnna igen en
rattshaveristisk utveckling i
tid

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar personen
nar hen inte far som
hen vill?

Moral behaviour in animals

www.youtube.com/watch?v=6cIxRqTs5nk& featur

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor
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https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

Beteendestdrning kan ses som bristande fdrdigheter

Vad behéver denna ménniska férsté och ldra sig?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

683 684

Detta borde
inte hdndal

Vad har denna manniska
egentligen fatt for sig?

685 686

Detta ar fell Hen gor detta

mot mig!

687 688
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Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insdttningar dr
plotsligt som bortbldsta

Jag krdver

1 upprattelsel

Inget fortroendekapital
finns att tillgé

689 690

~ W C e ¢

Rattshaveristiskt spektrum -

-

Besviken  Upprord Arg Krankt Vanforestallning  Livsstil

Overvirdig idé

Personlighetsproblematik
Psykos

]

I u\

=

691 692

J - “Narcissistiska drag,

"entitlement”

—  Paranoida drag, &

misstdnksamhet %

Rattvisepatos,
ger sig aldrig

X W  ° X

Havlovs rakblad

Upplevd oréttvisa, krankning

&

Fruktlés kamp

b

Utsatt och ensam

Jb

Vanmakt

Never attribute to malice that which can
T be adequately explained by stupidity.
drag, principfasthet

Tillskriv aldrig ont uppsét till ndgot som
bdttre kan forklaras med okunskap eller
forsummelse.

Adtistiska drag, J
nedsatt mentalisering

& oY : - ) ¢\ N ).
693 694
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En genvig till goda relationer, hilsa och ett langt liv

Se det goda hos andra

695

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

a Bidra inte till orealistiska forvantningar. Férvantan pa ratt och
rattvisa okar risken. Rimliga forvantningar skyddar. "The key to
happiness? Low expectations!”

o Den overgripande fragan &r hur vi kan hjilpa oss sjélva och
andra att vara ngjda med det vi faktiskt kan fa.

o Fraga den andre vad hen egentligen vill, vad som vore en okay
l6sning/utveckling.

697

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

a Vid minsta tecken till rattshaveristisk utveckling:
o Kontakta din éverordnade (jobbet) alt klok vén (privat) fér samrad.
0 Kor inget solorace, véagra kriga, 6dsla inga kanslor.
o Las pa om hur rattshaverism kan hanteras.
0 Vid manifest rattshaverism ar malet att skademinimera -
minska/begransa beteendet, minska skadorna pa organisationen
och f f a att inte fara illa sjlv.

699
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Rusta dig for rattshaverister - en lathund

Skaffa dig kunskaper om hur det tar sig uttryck, vad som
kénnetecknar hogriskindivider och hur du kan férebygga
utveckling i fel riktning.

Inse att varje manniska du moter ar en potentiell rattshaverist
in spe. M6t alla med respekt och likvardighet, anvédnd inte
maktsprak, krank aldrig nagon.

Se till att din organisation har beredskap for att hantera
rattshaverister.

Identifiera risksituationer, riskbeteenden och riskpersoner
tidigt.

696

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

0 Otackt for oss alla att fa folk emot sig.

o Tva huvudscenarier:
- "Bara” missndjd, sur, kravande och jobbig.
- Latent eller manifest hotfull /farlig.
o Varje motgang och konflikt riskerar trigga rattshaveristiskt
beteende - hos bade vara klienter och oss sjilva.
o Vi behover alla trana pa att hantera motgangar, ta det med
jamnmod, inte ga igang, inte anse oss "krdankta” sa fort vi inte
far som vi vill.

698

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

Vi soker alla bekréftelse, normalisering, att veta att vi &r okay och
duger. Validera darfor den andre, &ven om hen ar kravande och
missndjd. Rattshaveristen har dartill ett extra stort behov av att
ha ratt.
Hjalp haveristen att mentalisera:

0 "Du menar alltsa att...?”

o "Om man tanker/tror/tycker att... sa blir det ju forstaeligt / ar

det ju naturligt / att man vill/férvédntar sig att...”

o "Om man daremot / som jag / tanker/tror att... sa landar man
i stalletiatt...”

700
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Rusta dig for rattshaverister - en lathund

a Se det som ett spel, gor det inte till nagot personligt, lagg inte in
nagra kénslor, gor det inte till en match.

a Tank som Pollak: "Det har var intressant!”
a "You win some and you lose some.”

o Din uppgift ar att folja spelreglerna.

701

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

a Vid samtal med besvikna, stressade, upprorda och taskigt
bemotta mianniskor foreligger utéver sakfragan ocksa en kris
och en krankningsupplevelse de behéver fa hjilp med. De
behover hjélp att begransa denna utveckling for att kunna byta
spar och komma vidare utan alltfér svara arr.

a Vanligen samma sak vid utmattningssyndrom och annan psykisk
ohilsa som uppkommit pa en risig arbetsplats, ocksa har
behover krankningsupplevelsen tas om hand.

703

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

a En medarbetare som utsatts for krankande eller
rattshaveristiskt beteende externt eller internt kan sjalv reagera
rittshaveristiskt som reaktion pa det hen far utsta och bristen
pa stod.

a Organisationen har en moralisk skyldighet att stotta utsatta

medarbetare och hjalpa dem att inte sjalva reagera
rattshaveristiskt.

a Organisationerna engagerar sig ofta alldeles for litet for sina
utsatta medarbetare. Latt att vara tuff och kla sig med teflon for
nagon annans rakning.

705
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Rusta dig for rattshaverister - en lathund

o Vid diskussioner och konflikter: Minimera och isolera punkten ni
diskuterar, efterstrava sa liten konfliktyta som majligt, utvidga
inte. Vilken &r den minsta fraga vi kan diskutera har?

o Forsok bjuda pa en smula bekréftelse nar du kan:

- Missnojda manniskor soker vanligen bekréaftelse - jag ar okay -
men ibland pa ett sa dysfunktionellt sitt att ingen vill ge hen
det, vilket triggar allt intensivare krav pa bekréftelse i en
nedatgaende spiral.

- Rattshaveristen soker ocksa bekréftelse, men har galler det
bekraftelse pa att hen har ratt ("rechthaber”).

702

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

o Nyckeln till att (mojligen) na fram till en rattshaverist: Appellera
till den grandiosa sjélvbilden. "Det handlar om ditt liv, det ar din
tid som tickar. Ska du verkligen ge dessa nollor den makten, ar
inte din tid vard mer an sa? Vad skulle du inte kunna astadkomma
har i varlden om du fokuserade pa det?”

Se om du kan fa till en férhandling. "Lat oss géra ett omtag.
Beratta for mig exakt vad du behéver och vill ha for att du ska
kunna sldppa detta och ga vidare. Sa ska jag sedan ta ditt bud till
min chef for stéllningstagande.”

704

..inte ducka ndgra "svara"
samtal och maten

706
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707

Inte ducka ndgra “svdra" samtal och méten (1)

Viktigaste formagan for chefens resultat enligt en nylig studie &r att behérska
samtal “one-on-one.
Ducka inga samtal du vet att du bor ta, och ta alla “svara” samtal snarast.
Klarar man inte de svara samtalen sa undviker man dem och vispar i stéllet runt
med massmail och andra pseudoatgérder som bara férsamrar laget.
Manga av oss &r beredda att gora nastan vad som helst for att slippa ta de riktigt
jobbiga samtalen, men det &r séllan gratis. Nagra vanliga undvikandestrategier:
Bita ihop och férsoka sta ut
Klaga till ndgon annan
Massmail till oskyldiga
Skicka arendet till HR
sjukskrivning
Byta jobb
”Hindersfixering: Hotsymtom. Fixering vid hindret eller problemet. Det beskrivs,
iltas, detaljeras och fargldggs. Men det atgérdas inte.” (L-E Liljeqvist)

708

Inte ducka ndgra “"svéra" samtal och méten (2)

Q Min storsta utmaning &r att ta ansvar for hur jag ser. Hur vet jag att det
verkligen ar den "besvérlige” som ar besvarlig?

QO Om det faktiskt &r sa, &r det rimligt att tro att hen skulle kunna béttre om
hen bara ville, eller kan hen faktiskt inte battre an sa har ( t ex vid psykisk
sjukdom)?

Psykisk ohdlsa &r utbrett i befolkningen och dérmed &ven pa
arbetsplatserna. Det &r darfér vardefullt att ha goda kunskaper om det
viktigaste nar man pratar med manniskor som inte mar bra.

Séllan en frdga om teknik och metoder.

Gott hjdrta, sunt fornuft, tillrackligt med tid och goda kunskaper om psykologi

och psykisk ohdlsa ar det viktigaste.
Kunskaperna ger dig sjélvfértroende och skapar trygghet och tillit hos
patienten.

709

Inte ducka ndgra “svdra"” samtal och méten (3)

”Jag har minsann redan pratat med honom, och inte hjélpte det.”
Naturligtvis inte. Inte ens hans mamma har fatt ordning pd honom pa
tjugofem &r och du tror att du ska lyckas pa ett enda samtal? Prata mer!
Prata alltsd med "besvérliga” manniskor. Prata litet till. Prata flera
ganger. Prata dnnu mer. Lyssna, spegla, fraga om du forstatt. Pavisa och
ifragasatt taskiga kartor och orimliga forvantningar. Lyssna, ifragasatt,
sag vad du sjalv tycker och vill. Visa att du menar allvar. Ge dig inte.
Jobba litet!

En vanlig anledning till att vi undviker de svara samtalen &r att vi oroar
oss for att den andre ska bli forbannad eller att det pa annat vis ska g
snett. Vilket det garanterat kommer att géra ibland. Men min uppgift &r
inte att ”lyckas” med samtalet, uppgiften ar att ha samtalet. Det gar
som det gar.

711

Inte ducka ndgra “svéra” samtal och méten (5)

Forsta fragan nar manniskor beter sig underligt eller férvéntar sig orimliga saker:
Vad driver hens beteende? Vilka taskiga kartor och orimliga forvintningar ligger
bakom beteendet? Vad har hen egentligen fatt for sig som uppenbarligen inte
stammer? Vad &r det som denna ménniska inte férstar? Vad behéver hon veta for
att kunna forsta? Hur kan jag hjélpa henne med det?

Beteendestérningar beror ofta pa bristande fardigheter. Om du ténker att “Den
hér ménniskan har inte ett rétt, hur ska jag lyckas dndra pa hela henne?” sitter
du dig i en tung uppforsbacke. Tank hellre att “Det finns en del fardigheter som
ingen lart henne dnnu, men jag kan lara henne, en sak i taget.”

Sitt p4 samma sida av bordet och l4gg ut problemet/situationen som du uppfattar
det pa bordet for er att tillsammans titta pa. Vagra att kriga, fatta beslut och ta
Over ansvaret.

Vad gora nér samtalet inte fungerar och du inte nar fram? “Metaprata”. Sag att du
inte vet vad du ska séga. Be sedan den andre om rad. Hur skulle hen géra i din
situation?

Rama in samtalet: Beratta for mig hur du har upplevt vart samtal. Hur tanker du
nu infér framtiden?

710

712

Inte ducka ndgra “svéra" samtal och méten (4)

Skaffa dig aterkoppling pa det du gor. Fraga den andre hur samtalet kants
och vad du skulle kunna gora battre nésta gang.

Manga har problem med att se saker ur annat perspektiv an sitt eget och
kan behdova hjilp med att “mentalisera”.

Att mentalisera innebar att géra egna och andras handlingar begripliga
utifrdn bakomliggande mentala tillstdnd som &nskningar, kénslor och
forestallningar.

Den med autistiska drag har svarigheter 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 dr bada konstiga for
varandra.

Ndgon maste forma mentalisera for att ett samtal ska fungera, det
behdvs minst en “vuxen i rummet”.

Tvd anviindbara modeller fér att hjélpa missngjda och
stressade madnniskor

Hjalp dem uppfatta varlden korrekt:

— Atgirda faktiska problem och missforhallanden.

— Nyansera sina kartor.

— Ha rimliga och realistiska férvantningar.

Hjalp dem samarbeta lagom mycket om rétt saker:

— Hitta en lagom avvdgning mellan anpassning/samarbete och integritet.

— Se fordelarna for dem sjélva med att samarbeta rimligt val om rimliga saker.
— Ta hand om sin egen integritet, inte samarbeta om sadant de tar skada av.
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“Det finns mdnniskor
som ingen vill se [...]
det finns mdnniskor
som bara Gud orkar &

" BOKASPERS
med." ( gonxzsrsw @

713

715

Hur far jag till ett bra mote?

o Sillan en fréga om teknik och metod.

0 Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohdlsa dr 4

det viktigaste.

o Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar frygghet och tillit hos patienten.

o Skaffa dig dterkoppling pé det du gér.

Hindersfixering

Hotsymtom. Fixering vid hindret eller problemet.
Det beskrivs, dltas, detaljeras och fdrgldggs. Men
det dtgdrdas inte.

L-E Liljeqvist

717

Trdna pd "one-on-one"

2022-12-17

714
714
A\ One-on-one den avgérande kompetensen
\'— -
’ —

Mdnga av oss dr beredda att géra ndstan vad som
helst for att slippa ta de riktigt jobbiga samtalen

Bita ihop och st@ ut
Klaga till ndgon annan
Massmail till oskyldiga
Skicka drendet till HR
Sjukskrivning
Byta jobb

716

Ldstips for psykoterapiintresserade
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Andel av de Varfér dr folk inte pa jobbet?
anstillda
Medarbetaren dr sjuk.
MA scker inte, eller tar inte emot, vard.
MA fér vard, som inte har effekt.
MA har en personlighetsstarning.
MA dricker.
MA saknar nédvindig kompetens -> stressad av arbetet.
MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.
MA trivs inte med kollegorna - mobbing, utfrysning,
konflikter.
Kass arbetsplats - stress, orimliga krav,
integritetskonflikter, ingen arbetsglddje, trékiga och
meningslosa arbetsuppgifter.
. Kass chef.
. Bra chef men orimliga krav p& denne, dvs kass organisation.

Gar att fd att & ordning pd!

e
-u\mzdm‘bzmr
B

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

e ort - /'lop
ynv! Plésq falr

Grad av besvirlighet - brist pd
vilja och/eller férméga

719

Min stdrsta utmaning?
Vill inte Kan inte

Ta ansvar for hur jag ser!

Vill personen inte, eller kan hon inte?

721 722

"Svéra" manniskor och tillsténd
—‘X‘—“Af

It e

Ldget tills du dr 25:

1. Psykisk sjukdom 3. Personlighetsproblematik

i - Emotionell instabilitet .
" B 0 - Histrionisk Taskig frontallob!
- Bipoldr sjukdom lonisk
- Angestsjukdom - Narcissistisk
- Psykos - Antisocial/psykopatisk
- Missbruk - Paranoid

'

Réttshaveristisk
Passivt aggressiv
Osjdlvstdndig

- Fobisk

- Tvdngsmdssig

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

D
'

2. Utvecklingsrelaterad
funktionshedsdttning

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv

- Negativistisk och
- ADHD g bestd
estdmmer!
- Autistiska tillsténd svartsynt )
Svagbeadvni - Bristande personligt
- Svagoegavning ansvarstagande
723 724
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Négra anledningar till att en manniska dr "besvdrlig" Svéra” beteenden

- Dusjalv Oflexibla
. Relationen/interaktionen .
Explosiva

. Situationen/arbetsplatsen

. Livet Ldttfrustrerade

. Sjukdom Hdftiga vredesutbrott

. Personligheten/karaktdren Olydnad

. Taskiga kartor och orimliga forvantningar I sivitet

. Svdrigheter att balansera konflikten mellan iDL Se
integritet och samarbete Instabilt humor

. Brister i uppfostran? Aggressivitet

® N OO A w N

0

725 726

Att forstd den med autistiska drag

Receptionist i ondd

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

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

RECEPTION PESK

Ni &ér bada konstiga fér varandral

727 728

A0 — 0 : "
Mentaliseringsbaserad terapi () Detbehdvs minst en “vuxen i rummet ” ‘

Ndgon mdste formad

mentalisera for att ett
Att mentalisera innebdr att gora egna samtal ska fungeral
och andras handlingar begripliga

utifrén bakomliggande mentala

tillstnd; som énskningar, kénslor och
férestillningar

Mentalisering
Att leka med verk!

Goran Rydén | Per Walleoth

729
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“Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!"

The key to happiness?
Low expectations!

Barry Schwartz

2022-12-17

731

Bekymmer, motgdngar, idioter?

732

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
()

Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you’ |l be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling

733

SNACKA med besvdrligt folk...

Snacka litet till... och ANNU mer.
Lyssna, spegla, fréga om du férstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvantningar.

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

JOBBA litet!
735

734

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hérl

736
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Forsta frégan nér det skiter sig med nédgon

:

Vad driver patientens |
e beteende? /

/‘V . -

Vilka taskiga kartor och orimliga
forvdantningar ligger bakom
beteendet?

738

737 738

Vad dr det som denna mdnniska inte forstar?

8t

Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Vad behéver hon veta for att kunna forst@?

739 740

Vilket synsdtt funkar bdst?

Beteendestdrning
handlar ofta om
bristande =
fadrdigheter \ = ) eller

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

Det finns en del fdardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan ldra henne, en sak i taget.

741 742
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Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

"Metaprata”.

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

. B dterger det hen hért
. A bekrdftar att B uppfattat

Imagoterapi

Love and attention
are the same
thing

A talar till punkt

honom rdtt, alternativt gér nya
forsck dnda tills B forr eller
senare Gterger det A forsokte
sdga pd ett sdtt som A dr néjd
med

Be ddrefter den andre om rad. 4. Ordet 6vergér nu till B varvid
A har att terge det sagda :
korrekt Abha Dawesar
743 744
Rama in “svéra" samtal
Fore samtalet: vagr‘a att...
+ Jag har en viktig sak jag behdver prata med dig om, och det .
kan komma att kédnnas jobbigt en stund. Kr’lgCl
Fatta beslut
Under samtalet: Ta s t
+ Tycker du att vdrt samtal kdnns okay fér dig, eller dr det a over ansvare
ndgot jag kan géra bdttre?
Efter samtalet:
Berdtta for mig hur du har upplevt vért samtal.
* Hur tdnker du nu infor framtiden?
746
745 746
Det dr ingen match Sitt p@ samma sida av bordet
747 748
747 748
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Ta inte 6ver ansvaret ‘

Patientens ansvar Ldkarens ansvar Négon annans ansvar

749
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Att hjdlpa stressade och missngjda médnniskor

Hjdlp dem &tgdrda faktiska problem och missfarhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

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

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.
Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

750

..ta itu med alla konflikter

omgdende

751

Ta itu med alla konflikter omgdende (2)

En del konflikter beror pa dysfunktionella faktorer i organisationen eller pa en
inkompetent chef. Ta da itu med detta hellre &n att attackera symptomen i form
av oskyldiga medarbetare som pa grund av omstandigheterna rakar i luven pa
varandra.

Det ar ofta svart att fa en tillforlitlig bild av hur mycket av problemet som beror
pa individen respektive systemet.

Ar du radd for att nagot rotagg ska missbruka din vanlighet, dina
arbetsmiljéambitioner och att du bjuder in till dialog? Rédslan &r inte ogrundad,
det finns besvérliga medarbetare som fordrar sérskild handléggning.

Men It inte dessa paverka hur du utévar ditt chefskap, hur ni organiserar
arbetet, vilka fdrmaner ni beviljar osv. Du kan inte Iata dina védrsta medarbetare
avgora hur du tar hand om de vélfungerande nittiofem procenten, de som far
jobbet gjort hos er. Ta hand om de missnéjda och besvarliga individuellt.
Ge dem inte mer uppmirksamhet dn nédvindigt. Agna dig i stéllet 3t den tysta
och vélfungerande majoriteten. Varda dina goda medarbetare, de som gor jobbet
och som dessutom férmar se och uppskatta det de far.

753

753

Ta itu med alla konflikter omgdende (1)

Q Vi méanniskor kan inte alltid 16sa vara konflikter pa egen hand. Konflikthantering
&r svart och kontrahenterna riskerar fara mycket illa.

a Det &r ibland exakt en persons fel att tva trater. En chef som haller fast vid
”kalsuparteorin” riskerar att krdnka minst en av sina medarbetare.

O Medarbetare pd samma hierarkiska niva ar sérskilt utlimnade och ska inte
avkravas att sjdlva 16sa sina konflikter. Dom kan kanske inte ens ldgga ett
gemensamt semesterschema utan att den mest narcissistiskt lagde kor 6ver den
andre. Organisationen far en "dog-eat-dog”-kultur dar psykopaterna tar éver och
resten flyr filtet.

0 Jag gor med andra ord orétt och riskerar skada mina medarbetare om jag tvingar
dem att I6sa konflikter de inte kan hantera. De behéver min hjélp med det!

0 R&dd for att det kommer att ga at skogen nar du griper in? Var lugn, det kommer
det att géra d& och da. Det finns inget tillférlitligt satt att géra manniskor som
inte far som dom vill néjda. Ta da bara itu med den nya situation som uppstatt
osV.

752

Tankar om att hantera “jobbiga” personer (1)

Jag ar inte ensam om min vanda, det &r otdckt att fa manniskor emot sig.
Andra ménniskor &r det jobbigaste vi har, men ocksa det som betyder mest
for vart valmaende.

Vi manniskor har makt 6ver varandra eftersom vara relationer ar och varit
avgérande for var éverlevnad och darfor dven for var trivsel.

Ensamhet ar plagsamt for de flesta eftersom det i ett evolutionért perspektiv
inneburit uteslutning ur gruppen och darmed hot om en snar déd. Vi har
aldrig klarat oss sjalva.

Chefer jag coachat har alla haft minst en "besvérlig” manniska omkring sig
som varit det egentliga problemet. Chef, medarbetare eller understalld.

Inte alltid var sak att f& den missndjde ndjd och den ledsne glad. Ibland &r det
battre att lata den andre sjalv hantera sina jobbiga kanslor men jag kan gérna
formedla en smula empati. “Jag ser din smarta och dnskar att jag hade ett
satt att gora dig glad igen.”

754
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Tankar om att hantera "jobbiga” personer (2) Ta med dig nagra anvandbara fraser

Att nagon ar ”jobbig” ar en dsikt. Mer konstruktivt att tanka att varje manniska
ar ett mysterium. ”Sa roligt att du kom, det brukar vara sa trevligt att prata med dig. SI3 dig ner
Lyssna pa all kritik som nar dig. Lagg det du far in i en ”lada” och valj sjalv vad enstund.”

du tar till dig. Det &r klokt att Ita préva mig sjélv men da maste jag ocksa vara ”Det ligger nagot i det du sager”.

Oppen for att frikdnna mig vid granskningen.

Jag kan tycka utan att kdnna. Rusta dig med nagra hemliga tankar att ta till:
”Detta ingdr hir”, ”DIH”, “Glad att jag inte har ditt liv / &r gift med dig”.

Men vill jag hjélpa maste jag komma fran vélvilja. Det &r svart att hjdlpa den
jag inte tycker om. Forsok se nagot positivt, ndgot du kan uppskatta, hos den
som &r “jobbig” och se vad som hander da.

”Kanske har du helt rétt i det du sager, |3t oss titta litet ndrmare pa det”.

Hjélp den andre att mentalisera. “Om man tanker som du gor nu, att... s& ar
det naturligt att man landar i att... Om man i stallet som jag just nu tanker att...
s& hamnar man i stallet i att...”.

“Kanske har du helt rtt i det du séger, 13t oss titta litet ndrmare pa det”.
”Jag forstar att det du sager &r sant for din hjarna, men min hjérna kan inte
forsta hur det skulle kunna vara s eftersom den tanker att...”

”Om man ténker som du gor nu, att... sa &r det naturligt att man landar i att...
Men om man (som jag hér) ténker att... s3 hamnar man i stéllet i att...”.
“Finns det nagot annat sitt du skulle kunna ténka om det har? Hur skulle det
bli om du i stéllet tankte att...?”

755 756

Hjdlp den andre att mentalisera ” Vems dr felet?

Om man tdnker som du
gor nu, att... s@ dr det
naturligt att man landar i
Jag forstér att det du att..
sdger dr sant for din Om man i stdllet tdnker
hjdrna, men min hjdrna att... s& hamnar man i
kan inte forstd hur det stdllet i att...
skulle kunna vara s@ L ’
eftersom den tédnker “So often the problem is in the system, not in the people.
att... If you put good people in bad systems, you get bad results.”

Stephen R. Covey

757 758

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

Nya bud:

Folk kan inte alltid lésa sina

konflikter pé egen hand!

760
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Medarbetare pd samma hierarkiska nivé dr valdigt
utldmnade och ska inte avkrdvas att 16sa sina
konflikter pd egen hand - psykopaten vinner d@.

7

N

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

samtiiga medarbet

v som
you put good people in bad s,

et Folk kan inte om du inte
fortipande frmediar hur de lyckas med det
23 Mentor, handledare, kollegiala samtalsgrupper. Ingen

mojfigt. Ta hand om siv
Stephen R. Covey sager: If
2, e en aterk

2 2 de Interna konfik te ssalva klara 2 Folk
rkiska nivh i vildigt utlimnade och ska inte avkrvas att 15sa sina konfl
‘egen hand om du inte vill att psykopaterna ska ta over organisationen,

Michae! Rangne
2017-1003

De férsta tjugofem raden ar ratt
latta att tillampa. Det tjugosjatte
ar svart. Jattesvart!

<
762
761 762
12. Karsktér, mod och integritet & mycket bittre &n chefskurser. Du vet precis vad jag talar om!
13. Du tar fulft ansvar fr dig sjlv och dina handlingar, och skyller aldrig p3 andra_

Liten lathund for chefer 14. Du &r pdlitlig, frutsizbar, driig och autantisk. Nyckfullhet Sr en mycket dilig egenskap hos

chefer. Det 3r battre med en konsekvent otreviig chef 3n en som 3r omvaxdande treviig och

1. Setill att dufar rimliga forutsattningar —tillrackliga resurser och befogenheter, stod fran din otreviig. Man upplever mer kontroll ndr man vet var man har sin chef.
egen chef - annars 3r uppdraget omajligt. 15. Du har tydliga varderingar och principer och stir for dem i alla rikiningar.

2. Varje medarbetare 3r en viktig arbetsuppgift som du har it att skéta. 16. Du 3r ritvis - vilket inte innebdr att du behandlar alla lika utan att alla behandias wtifrin samma

3. Dubehéver veta vad manniskor behéver av livet fr att mé bra, och hjilpa dem A det ocks3 pd varderingar och principer.
jobbet. Och hjdlpa en och annan narcissist se vad hen faktiskt far. 17. Inget bullshit, ljug aldrig nigonsin fér medarbetarna. Det tar tio sekunder att rasera ett

4. Gott hjarts, du vill vil och bryr dig pé riktigt. Du bryr sig om sina medarbetare som manniskor, fértroende som tagit tio 4r att bygga upp, det 3 ar ditt viktigaste chef.
inte bara som produktionsfaktorer. 18. Ge tydliga [5ften, och leverera. Klargér att du ir angeldgen om att medarbetama ska ha det bra

5. Behandla dina medarbetare vil, s3 vl som organisationen och forhallandena medger. Gar H plan-god il}o, rimli ing, tillrackliga resurser och gott stod frin
regelbundna insattningar pa kontot, 5 att du har ndgot att ta ut nir det behéys. kollegor och chefer - och att du behver deras hjdlp med att identifiera behov och genomfora

6. “The way you see the problem is the problem”_ Det handlar om hur du &r mot dina medarbetare, férandringar.
vilket styrs av hur du ser pa dem. 19. Begir inte mer av medarbetarna &n vad som &r rimligt att Astadkomma. Optimera - inte

7. Leta efter och uppskatta det goda i varje medarbetare. Det ar mycket |3ttare att bry sig om den maximera - medarbetamas insatser.
man respekterar och tycker om. 20. Utbilda och involvera samtliga Oi

2. Prata med medarbetarna — ofta, p4 riktigt, m3nniska till manniska, med mod, respekt och inte bidra ens om de brinner fér det. Det &r kontraproduktivt att bara ledningen och
omtanke. Samtala med kvalitet! personalavdelningen vet vad som giller.

3. “Just ask!”. Friga folk vad de saknar och behéver, och antingen leverera det eller forklara 21. Inga system &r vattentita, och man kan inte styra en organisation med policys. Darfor Sr det
respektfullt varfér det inte gir. Du kommer aldrig att p din kammare kunna r3kna ut alit som var centralt att skapa system som signalerar ndr nagot gar snett. Farklara detta fér dina medarbetare
och en av dina medarbetare saknar och behver. Men de kan I3ra dig, om du bara frigar. och vadja om att de siger till 53 fort nigot verkar fallera (men ingen kommer att s3ga ett smack

10. Gér det méjligt att ha riktigt roligt hos er. ©om de inte upplever att du lyssnar, firstar, bryr dig och vill dem val pd riktigt).

11. Se till att medarbetarna upplever syfte och mening med det de gér, mening som bersr deras 22. Be dirfr envetet om aterkoppling frin samtliga (Sven de jobbiga!] och betona att du ser det
viktigaste varderingar. som en stor tjdnst frin deras sida. De du arbetar med kan lira dig det allra mesta du behdver

764
763 764
"It is not the critic who counts; not the man who .
points out how the strong man stumbles, or where the Vem vill du vara?
doer of deeds could have done them better.
The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes
short again and again, Lev sd att du aldrig behaver
because there is no effort without error and skammas om n&gof du gor eller
shor‘tcon)mg, but who does actually strive to do the séiger blir ként runt om i
deeds; who knows great enthusiasms, the great ..
devotions; who spends himself in a worthy cause; varlden.
who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,
so that his place shall never be with those cold and

timid souls who neither know victory nor defeat.” X .

Richard Bach, Illusioner
Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”
766

765

766
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If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
.)

Yours is the earth and everything that”s in it,

And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

“if" by Rudyard Kipling

767

L&t inte psykopaterna ta over

769
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Tvé avgérande formagor for ett fullt och
helhjdrtat liv, “being all in":

1. "Vulnerability". V8ga vara sérbar och
autentisk.

2. “Shame resilience". Vill jag bli dlskad mdste
Jjag v@ga visa mig som jag faktiskt dr, med
alla mina skavanker, vilket forutsdtter
férmdgan att tolerera kanslor av skam ibland.

Lt inte rotdggen avgéra hur
du hanterar de fungerande
95 procenten, de som gor
jobbet

=

Bullertesen

1. Bullergruppen (liten missngjd grupp)
2. Brusgruppen (stor neutral grupp)
3. Musikgruppen (liten oreserverat positiv grupp)

Ge inte for mycket uppmérksamhet @t bullergruppen
som for det férsta inte dr representativ och for det
andra inte gér att pdverka. Agna dig i stéllet &t
brusgruppen fér att balansera den paverkan den
utsdtts for av bullergruppen.

L-E Liljeqvist

771

"Grdnssdattning”

Felaktig grdnssattning kan
skapa konfliktsituationer.
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..hantera missngje, ilska och
hot om véld

773

Aktivt hantera missndje, ilska och hot om véld (2)

Q Trappa inte upp ilskan. Undvik maktsprak, arrogans, integritetskrankning,
provokation, ifrdgasattande, allmén ovénlighet och otrevlighet, att héja rosten
(“nu far du lugna ner dig”) och att stirra.

a llska och hégljuddhet beméts med mildhet och 1ag rést.

Q  Oskicklig “granssattning” kan forvérra situationen. Satt granser for dig sjélv och
vad du kan acceptera, inte for den andre. Anvand jagbudskap. “Det kidnns jobbigt
fér mig nér du skriker pa mig nar jag bara gor mitt basta for att hjalpa dig, jag har
svart att fokusera pa vart samtal da”.

Q Tala om att det &r beteendet som inte kan accepteras, inte personen. Var tydlig
med varfor beteendet inte kan accepteras.

Q Forsok fa patienten att sjélv foresla alternativ till beteendet. "Hur kan du géra
istéllet ndr du &r sa har arg, sa att ingen kommer till skada?”

Q Kréank aldrig den andre. Krdnkta manniskor slass fér sin heder, radda méanniskor
slass for sitt liv.

775

Utbrottets faser

Angl&s/hjdrnl&s/kortslutning

Vdgkorsningen

Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

Aktivt hantera missnéje, ilska och hot om véld (1)

0 Missndje och ilska dr ibland ett satt att forsoka styra andra, att utéva makt.

O Det &rinte alltid var sak att lugna ned den som &r arg — ibland ar det battre att
lata hen vara arg, sur eller whatever. Men det &r jag som maste vélja vilken vig
jag ska ta.

O Allt det som &r viktigt vid “vanliga” méten ar dnnu viktigare har

- Visa respekt, ta den andre och hens kénslor pa allvar. Hen behéver kdnna sig
sedd, hord och tagen pa allvar fér att det ska bli ett meningsfullt samtal.
Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.

Visa vénlighet, empati och medkénsla.

Forsok sjalv forsta innan du férsoker fa den andre att forsta dig. ”Seek first to
understand, then to be understood (Stephen R Covey). "Berétta mer, hjélp
mig forsta”.

Lyssna efter den underliggande kanslan.

Spegla vad du uppfattar att den andre séger. Bekréfta patienten, visa att du
tycker hens kénslor &r férstéeliga och rimliga.

774

Ibland ett sdtt att forsoka styra andra, att utéva makft.

N

Eventuellt béttre att |ata ménniskan vara arg under motet.

Ofta fér mycket att ta itu med ilskan. Inte alltid var sak att
lugna ned den som dr arg - ibland dr det bdttre att vara lata
den andre vara arg, sur eller whatever.

Men det @r DU som méste vilja vilket.

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

776

r du @r upprérd - gor inget forrdn du svalnat

"Tala i vredesmod, och

du kommer att hélla
det bdsta tal du
ndgonsin dngrat."

778
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* Maktsprdk
+ Arrogans
+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

- Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
+ Att hgja résten

+ "Nu fér du lugna ner dig!"

+ Aft stirra

"Grdnssattning”

Felaktig grdnssattning kan
skapa konfliktsituationer.

2022-12-17

779
"Tdnk om alla patienter skulle bérja géra sd” Vdlj vad du brakar om
Behovskonflikt Vdrderingskonflikt
v@ra behov krockar vi tycker olika om
nagot
781
781 782

Lathund for fungerande kommunikation

. Fb'r'sb'b forst att forstd, forst ddrefter att sjdlv bli

forstddd.

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

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

783

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

- Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill vdl.
+ Vanlighet, empati och medkdnsla.

+ Bekrdfta patientens kénslor, férmedla att de dr
forstdeliga och okay.

+ Ilska och hogljuddhet bemdts med mildhet och lag
rost.

- Ta pd allvar och visa respekt.

+ Krdnk aldrig patienten! Riddda patienter sldss fér
livet, krénkta slass for hedern.

y

784
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Tips for att hantera mdnniskor i “réd zon"

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

- Hall dig sjdlv lugn.

- Vanlighet och mjukt tonfall, hj inte résten.

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

- Formedla empati, att du ser hans smadrta.

- Begripliggér och normalisera.

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

Be den andre om réd.

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

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

Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.

Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Fréga den andre om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.

Be den andre beskriva hur han upplever situationen.
Farsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

Diskutera vad du sjdlv, den andre och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas battre?

787

..Ta kontroll Gver min egen
stress och hjdlpa

medarbetarna hantera sin
stress

789
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Atta rdd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilligg)

Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr dar fér att hjdlpa
till.
Lyssna!

Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor
patienten dr upprord och vad hon vill.

Bekrdfta patientens kdnslor. De dr forstéeliga utifrén
omsténdigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar
upprord. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja."

Ge patienten tid att prata och stilla frégor. Prata med patienten flera
gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hdnder.
Tala lugnt, med mild rést.

Ténk pé ditt kroppssprdk, hdll avstdnd och 6gonkontakt.

Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera.

Fréga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprordheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?

10. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, I&t alla veta vad du gér.

Alexander Tilly: S@ hant du en hotfull situation

o o (&0 5] O

https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqy
j_B9Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4d4index=4&1=168s&ab_channel=Gilla
Jobbet

788

Ta kontroll Gver min egen stress och hjdlpa medarbetarna
hantera sin stress (1)

O Nar jag val lart mig hantera min egen stress kan jag lattare hjalpa andra hantera sin
stress.

O Vem viljer egentligen mitt liv? Jag maste ta ansvar for att sjélv vélja mitt liv. Gor jag
inte det finns det ménga andra som sa girna tar éver viljandet och da riskerar jag att
leva det liv dom vill ha mig till att leva, inte mitt eget.

Q  Att véljassitt liv fordrar god sjélvkénsla. Jag &r vérdefull, mitt liv handlar om n&got
viktigt, jag &r vérd ett gott liv och vérd att ta vl hand om mig sjélv.

QO For att kunna vélja klokt behéver jag dértill kinna mig sjdlv och mina behov. Vad
behover jag fér att ma bra, nér riskerar jag att ma samre?

0 Harimligakrav. "Good enough” fér duga i de allra flesta sammanhang. Vad &r det

minsta som jag faktiskt maste géra med detta just nu?

Prioritera tuffare, strunta i allt trams som knappt gor négon skillnad for nagon.

Lagg inte till &annu mer sysslor och dtaganden i ditt liv. Bérja ta bort saker i stéllet.

Odla goda arbetsvanor.

Lagg in en sen kvill i veckan pa jobbet for att ha utrymme att komma ikapp néar sa

behdvs. Stressande att ha hogar med ogjorda uppgifter som véntar, det kan vara lika

stressande att inte géra saker som att ta itu med dem.

790
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Ta kontroll éver min egen stress och hjdlpa medarbetarna
hantera sin stress (2)

a Detarinte farligt att vara trétt ibland, sarskilt inte om jag ar det av en god anledning.
”Vad kan du vara annat an trétt? Din uppgift var just detta: att leva och att bli trott.”
(Sandor Marai)

Q Men hur vet jag att jag inte dr pé vag att kéra slut pa mig sjélv? S& lange jag sover gott
om nétterna, vaknar utvilad och pa gott humér, &r glad fér en dag till och tycker om
mina medmaénniskor &r jag inte pafallande stressad och knappast i riskzonen fér att
utveckla stressrelaterad ohélsa.

Q Om jag borjar ma allt samre: kommer ndgon att mérka det och ta upp det med mig?

Q  Viktigaste skydden mot att utveckla ohélsa: Sova tillrackligt och umgas mycket med
maénniskor jag tycker om och méar bra av.

Q Maxa ditt sociala stéd:

Forsok inte klara livet sjalv.

- Be om hjdlp med allt svart och viktigt.

- Skaffa dig en mentor.

Prata med dina vanner, pa riktigt.

Starta en "livskvalitetsgrupp”.

- Be att fa starta en kollegial samtalsgrupp pa jobbet.
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Vem bestdmde att det viktigaste i livet dr att inte
bli trott?

“Det har varit fér mycket motsténd,
fér mdnga oberdkneliga, fientliga,
gemena och hopplésa manniskor; for
mycket arbete, for mycket lidande
och besvikelser. Men tror du inte att
det var just detta “alldeles for
mycket” som fyllt ditt liv med
mening? Kdnner du inte att du har
haft en uppgift, ett personligt
&tagande? Vad kan du vara annat dn
trétt? Din uppgift var just detta:
att leva och att bli trétt.”

793

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

Varfor har inte alla arbetsplatser
kollegiala samtalsgrupper?

Ta kontroll éver min egen stress och hjdlpa medarbetarna
hantera sin stress (3)

O Om vinu vet sa val vad vi behdver géra, varfor gér vi det anda inte?

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

Svag sjélvkansla, bekraftelsebehov, har inte “rad” att riskera ett avvisande?
Ond cirkel — for stressade for att orka ta itu med var stress?
Mar for daligt, for jobbigt att ta itu med nagonting alls i livet?

Begransad formaga till sjalvdisciplin, den vi har gar &t pa jobbet?

Det roliga vi faktiskt vill gora kommer "utover”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumpa min stress pa andra genom att “prioritera” eller
"delegera”?

792

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

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

I want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its

own sake. Life is no "brief candle" for me. It isa sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

Georg Bernhard Shaw

794

Hur vet jag att jag inte dr pa vég att ” )
kéra slut pa mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad -
Tycker om manniskorna

omkring mig

Gott humor, positiva kanslor,
ingen oro, kul med en ny dag
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Vad behéver jag sjdlv for att ma bra?

Ndr riskerar jag att md sdmre och inte orka?

798

797

798

Tar jag hand om mig som jag bar?
Vad skulle jag kunna férbattra?

Den som har sovit gott kan forsdtta berg!

Hadlsolista, prioriteringsordning

Mat? 1. Sémn
Dryck? 2. Sémn
Semn> Should I workout today? | i. S6mn
Vila? . ol 5 .
Fritid? L] (el 6. Motion, kost, ngjen, fritid osv
Néjen? l
Motion? — ] | TR
otlo Go workout.|«— Should.
Stress?
799
799 800
. . " De viktigaste besluten dr de som gér
Maxa ditt sociala stod automatiserade vanor av sunda principer
N = X Det fy
; 1. G S
Férsck inte klara livet sjdlv 0 s o
Prata med dina vénner, pg riktigt. : s
Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt. ,71 1
Starta en “livskvalitetsgrupp”. ',
Skaffa dig en mentor. <
Be att & starta en kollegial samtalsgrupp.
802
801 802
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Stressad? Gér en lista éver saker du ska SLUTA med Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Sluta bérja géra saker - bérja sluta med saker!

803 804

Om vi nu vet, varfér gor vi det inte?

Faktiskt omgjligt, t ex ekonomiskt beroende av

Jobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte “rdd" att

riskera ett avvisande? ° .. ..

Ond cirkel - for stressade fér att orka ta itu med vér Fr‘ClgCl for‘ST Var'for' dU
stress? .e <] . ...
Maér for ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting Qor sa mot d'g SJGIV!
alls i livet?

Begrdnsad férmaga till sjdlvdisciplin, den vi har gér &t

pd jobbet?

Det roliga kommer “utéver”, sker till priset av stress

eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumPa min stress pé andra genom att

“prioritera” eller “delegera"?

805 806

Varfér finner vi 0ss?

Vi prdglas till att tro att / Jag dr viktig och

prestation = kdrlek vird att ha det bral

807 808
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Sex gyllene regler for god psykisk halsa

1. Sowv: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
2. Knyt band: Till familj, vdnner, medmanniskor
3. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
4. At Sunda kostvanor

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

7. KASAM: 56k meningsfullhet, begriplighet och

hanterbarhet (eget tillagg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
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..kénna igen och hdlla nere
medarbetarnas stress

810

Kénn igen och hdlla nere medarbetarnas stress (1)

Skilj pa “strain” (yttre pafrestning) och "stress” (kroppens reaktion pa pafrestningen).
Skilj d&ven pa “kognitiv” stress, dar jag dnnu s ldnge mest tycker att nagot ar daligt
eller for mycket och borde vara annorlunda, och "fysiologisk” stress dar kroppen och
hjarnan tydligt reagerat pa pafrestningarna.

| medicinsk mening &r stress organismens fysiologiska reaktion pa pafrestningar.
Hjérna och kropp kors da pa 6vervarv och jag férsummar biologiska behov som sémn,
hjarnvila, kost och avspanning.

Det &r stor skillnad pa akut och kortvarig stress som éverstiger manniskans férmaga att
hantera pafrestningen och nagorlunda snabbt dtervinna sin balans och kan orsaka t ex
PTSD, och ihallande stress som kan leda till langdragna skador nér den inte medger
tillracklig dterhdamtning, t ex utmattningssyndrom. Vi tal tillféllig och kortvarig stress
mycket battre dn kronisk stress utan adekvat dterhamtning.

Langdragen stress utan &terhdmtning stér de rent biologiska funktionerna som
reparation och ateruppbyggnad av kroppen och leder p4 sikt till utmattningssyndrom
och annan ohalsa. Meningarna gér isér bland forskarna om huruvida stressen &ven kan
orsaka organiska hjérnskador.

Den fysiologiska stressreaktionen kan i viss man paverkas och ddmpas med
psykologiska och kognitiva strategier.

811

Kénn igen och hdlla nere medarbetarnas stress (2)

Stressupplevelsen handlar ofta om en kénsla av att ha bristande kontroll 6ver en
situation.

Risken for att vi ska fara illa av stressen dkar om den inte kan férutses, om den
inte gar att paverka, om det saknas majlighet till utlopp for stressen, om den &r
kronisk, om det saknas méjlighet till dterhdmtning samt om det saknas adekvat
socialt stod.

Tro inte att det faktum att du &r allmént valfungerande och hogpresterande
skyddar mot stressrelaterad ohélsa. Bland drabbade ses ”... en dvervikt av unga
till medeldlders kvinnor, ambitiésa, vilbegavade och framgéngsrika, som under
en langre tid envist férnekat och kimpat emot kroppens och sjélens
varningssignaler innan de brutit samman.” (Lars Tauvon, Lakartidningen 2011)
"Gemensamt for dessa personer &r att de sedan tidig &lder varit mycket
prestationsinriktade och i vuxenlivet kan de i pressade situationer inte bedéma
vad som dr mojligt eller oméjligt att prestera.” (Britt W. Bragée)

Kénn igen och hélla nere medarbetarnas stress (3)

Q Det &r viktigt att jag som chef eller medarbetare |3r mig identifiera anstéllda

med risk fér utmattning:

- Nagonting har dndrat sig, den anstéllde &r sig inte lik, reagerar inte som hen
brukar.

Spénd, forcerad, svar att na, lyssnar inte, tutar och kor.

Negativa kénslor, irritabilitet, reagerar pd smasaker, missnéjd med andra,
konflikter.

Brist pa glddje och spontanitet.

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

Personen sjélv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar pa sin post.

813

812

814

Vad m vi med "stress"?

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

Stressbeteende?

Stressrelaterad ol
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Att vara "stressad”

Onyttig stress

Buiuyselaq '

pas|ddn 6o

En kdnsla av att ha
bristande kontroll Gver en

Lag faktisk situation

belastning

Hog faktis!
belastning

Buiuisejaq
pas|ddn beq

815 816

“Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - var att det dr och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska
virlden som vdrlden vara.
den faktiskt
ser ut

Om den ej kan forutses
Okontrollerbar

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen aterhdmtning
Dadligt socialt stéd

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

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.

817 818

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende

Férsvarsinstillda

Rigida
Irritabla
Lattkrdnkta
Aggressiva
Intoleranta
Trotta
Uppgivna

819

Cyniska
Somnproblem

Okad |judkanslighet
Minnhesproblem

Koncentrations-
svérigheter

Nedstdmdhet
Angesf
Kroppsliga besvér

“Kognitiv" stress

Detta borde inte hdnda.
Det far inte vara s§ har.
Detta dr ordttvist.

Man dr taskig mot mig.
Jag klarar inte det har.

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

"“Fysiologisk” stress

Hjarna och kropp kérs pd
dvervary.

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

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

Leder till
utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pd sikt.
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Tvé allvarliga former av stress ”

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

. Kronisk stress som kan leda till skador nar den
inte medger tillrdcklig Gterhdmtning (+ ex
utmattningssyndrom). Stress utan dterhdmtning
stor de rent biologiska funktionerna -
Gteruppbyggnad och reparation av kroppen.

821

Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvdrigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots

mycket sémn

Kénslopdverkan Olust, 8ngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

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

Kroppsliga besvir Virk, trétthet, yrsel, illamdende,

magbesvadr

823

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

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

Sagt av Britt W. Bragée

825
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824
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Frdn stressad till sjuk -
direkta och indirekta effekter  gngam skild,
délig ekonomi, 1&g
Stress <= social status,

vantrivsel pé
\ jobbet...

\J
Déliga
levnhadsvanor

Vilka drabbas?

“... en dvervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Alltfor god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist p& accepterade mekanismer
fér att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara frevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
for att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och

oavbruten trevlighet pé arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar I&gavlsnade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvarligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grénserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005
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Kan jag som chef eller medarbetare identifiera
anstdllda med risk for utmattning?

Négonting har éndrat sig, den anstdllde dr sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.

Spand, forcerad, svar att nd, lyssnar inte, tutar och
kor.

Negativa kdnslor, irritabilitet, reagerar p& smésaker,

missngjd med andra, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.

Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.

Trott efter ledighet.

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar
pd sin post.

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

830

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration

Kroppslig uttréttbarhet
Uthdllighet

Aterhdmtning

Somn

Overkinslighet for sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska

0N oA WN

«  https://viss.nu/download/18.d9ec095172e6db9637bec4c/1610115
190216/KEDS-9-sv-ny.pdf

+ https://www.hjarnfonden.se/ta-dig-sjalv-och-dina-signaler-pa-

allvar/

832

828
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Burnout enligt Maslach

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

Kriterier for utmattningssyndrom

Hag stress minst sex manader

Symtom minst tv& veckor

Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar

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

Kroppsliga symtom - muskelvérk, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkanslighet

831

Utmattningssyndrom - en balansmodell

derliggande sdrbarhet Friskfaktorer

- Gener Aterhdmtning
+ Tidiga livshdndelser Somn

+ Senare livshdndelser

Fysisk trdning

Kost

Socialt stod

Tolkning/upplevelse

Coping

Kontroll

KASAM

Personlighet
reaktion Sjdlvkdnsla

Y

Aktuell stress/
péfrestningar

Anpassning

833


https://viss.nu/download/18.d9ec095172e6db9637bec4c/1610115190216/KEDS-9-sv-ny.pdf
https://www.hjarnfonden.se/ta-dig-sjalv-och-dina-signaler-pa-allvar/

834

Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

Stresskdanslig

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

Svéra kognitiva stdrningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssatt.

Energibrist, uttréttbar redan vid ldg
belastning

— Férlamande trotthet.

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

836

Statta de som inte mdr bra eller redan blivit sjuka

Gor allt du kan fér alla som inte mar bra, vare sig dom blivit sjuka av jobbet eller
av andra skal. Att ta hand om medarbetare som for tillfallet mar daligt eller stallt
till det for sig ar den basta investering du kan géra i er relation.

Undersok om ohalsan &r arbetsrelaterad och be i s fall om ett méte for samrad
om vad som kan dndras nu och pa sikt. Vad skulle medarbetaren behéva fér att
trivas och ma bra har framover? Vad skulle vi behéva dndra pa?

Erbjud maximalt stod dven vid icke arbetsrelaterad ohdlsa.

Vara frikostig med att erbjuda féretagshalsovard (mycket god investering i tidigt
skede enligt studier).

838

Komma ihdg att tillfdlliga beteendeavvikelser vanligen beror pd
stress (1)

Stress &r vanligen en reaktion pa upplevt hot, dar hjarnan nu stéller den
livsavgérande frédgan om den andre &r vén eller fiende, med eller mot mig, farlig
eller inte farlig, gar att lita pa eller inte?
Neocortex kopplar dessvarre ofta ner precis nar den verkligen behovs, och
overlater da hanteringen av hotet till dldre hjarnstrukturer som endast har
primitiva reaktioner som "fight, flight or play dead” att tillga.
En stressad person blir grinig, irritabel och taggig. Forsta fragan jag som chef d&
bér stélla mig &r om personen kan vara stressad.
En stressad person blir dummare &n vanligt och far allt svarare att samarbeta

- Tunnelseende.

- Kaninte ténka.

~  Svarare att prioritera.

-~ Minskad empatisk férmaga.

- Sjalvcentrerad.

- Samre koncentrationsférmaga.

- Samre minne.
Fréga medarbetaren! Beratta vad du ser och att du undrar om hen &r stressad eller
pressad av nagot.
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..stotta de som inte mar
bra eller redan blivit
sjuka

835

..komma ihdg att tillfdlliga
beteendeavvikelser troligen
beror pd stress

837

Komma ihdg att tillfélliga beteendeavvikelser vanligen beror pd
stress (2)

llska och upprérdhet &r vanligen ett uttryck fér frustrerade énskningar och
behov eller andra stressande upplevelser. Vad behéver personen just nu?
| det akuta l4get &r empati och vanlighet det viktigaste. “Jag ser att du &r
upprord. Hur kan jag hjélpa dig?”

Man kan undra hur en person som uppvisar hoggradigt avvikande och
stérande beteende klarar sig i livet. Svaret &r vanligen att hen inte brukar
uppfora sig pa detta vis, men i situationer dar individen kanner sig sarskilt
utsatt - t ex i sjuk- och kriminalvard — férstérks ofta aggressivt, utagerande
och besynnerligt beteende.

Personer med notoriskt hég stresskanslighet och associerat dysfunktionellt
beteende kan behéva hjalp med att ldra sig hantera reaktiviteten och sina
jobbiga kanslor pa ett battre satt.

Vi kan inte alltid skydda en ménniska fran att bli upprord, men vi kan behéva
léra henne att hantera kénslorna.

839
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845

Rddd = stressad

+ Kan inte tdnka

+ Tunnelseende

+ Svérare att prioritera

+ Sidmre koncentrationsforméga
.

Minskad empatisk férmdga
Sjdlvcentrerad
Sdmre minne

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

842

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

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

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

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

844

Empatisvdrigheter (nedsatt férmdga att
mentalisera) ses vid

——

1. Autistiska tillsténd

2. Narcissism och psykopati
3. Hot och stress

846
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Hdr jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

Ord
*
Kdnslor
L o

Onskningar
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Hur blir vi av for mycket stress?

Cyniska
Somnproblem

Okad |judkdnslighet
Minnesproblem

Koncentrations-
svérigheter

Nedstdmdhet
Angest
Kroppsliga besvdr

Tunnelseende
Férsvarsinstdllda

+ Rigida

+ Irritabla
Lattkrdnkta
Aggressiva

+ Intoleranta

+ Trotta

* Uppgivna

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist pé
humor och
empati

138
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Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

v

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

)

ya NrnmaarAn

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

“Rod och gron zon"

Lag stress Mdttlig stress Hag stress
- Kdnslorna Avtagande +  Tankarnas kontroll
stdr till var intellekt, dver kdnslorna nu
tjanst tankefsrmdga, helt borta
Nya hjdrnan hgmor, distans, Dom och vi, vén
handldgger sinne fé_'" eller fiendé, med
proportioner eller mot mig?
"Vuxen
schimpansnivg"
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 848

847

Andras aggression

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

\

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

849

848

850

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt utsatt
- 1 ex i sjukvdrden och i kriminalvérden -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

4 Grad av upprérdhet
Overbelastning, kaos

| N~

Pafrestning 3 Tid

Pafrestning 1 pafrestning 2

Tal hoga
krav

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

Empati, bryr
mig, pa sin sida,

Klarar inga
krav

vill dig val,
bekraftelse,
normalisering

Humor?

Férnuft, logik,

motivation

Hur deprimerad Hur stressad &r
arhen? hen?

851

852
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Problemen farstdrker varandra

Svért finna bra
balans mellan

¥ integritet och

y samarbete

Ddliga kartor

Orimliga forvdntningar

Yy £
i Stress

personlighets

relaterat L
Annu sdmre kartor

_
Tilltagande "besvirlighet”,
samarbetssvdrigheter

Férebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohdlsa (1)

0 Medarbetarna har ett liv utanfor jobbet - hjalp dem ha det utan att behéva
kanna sig som svikare.

o

Det kan ricka med att vara kvinna. P4 jobbet ska det inte markas att du har
barn. Hemma ska det inte markas att du jobbar.

o

Utbréndhet och utmattning beror inte alltid pa for mycket arbete. Alla
former av missférhallanden pa arbetsplatsen ékar risken.

QO “So often the problem is in the system, not in the people. If you put good
people in bad systems, you get bad results.” (Stephen R. Covey).
Utmaningen &r att rakna ut hur mycket av problemen som beror pa
individen respektive systemet.

o

I en tillrackligt sunkig organisation blir nog alla sjuka forr eller senare. Var
stendldershjarna kommer att uppfatta sig omgiven av en fientlig flock som
hotar doda den.

2022-12-17

..forebygga utveckling av
stressrelaterad psykisk
ohdlsa

854

Férebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohdlsa (1)

Q Var framsta stresskélla &r samtidigt var stérsta méjlighet - andra ménniskor.

Q Manniskors djupaste behov kan bara tillgodoses tillsammans med andra
manniskor. Vi behéver andra for att kunna ma bra. Detta faktum &r en
gyllene majlighet fér den medvetne arbetsgivaren.

Q Satsa pa att erbjuda maximalt “inbyggt” socialt umgénge och stod foér alla.

Q Ordna kollegiala samtalsgrupper fér alla som vill vara med (férebygger och
rehabiliterar i nagon man stressrelaterad ohélsa).

Qa Arbetsmiljéutbildning i extrem sammanfattning: Hur &r vi med varandra
hér? Viktigast for att trivas pa jobbet &r att omsorgsfullt vélja rétt kollegor
och rétt chef.

Q Forslag till gruppdvning pa din arbetsplats:

—  Foérsdk komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna géra for att ha det
roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjélv kan paverka.

- Vad kan vi tillsammans géra for att trivas béttre pd jobbet?
- Vilka nédvandiga férandringar kan bara ske med ledningens hjalp?

855

Férebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohdlsa (3)

Q Medarbetaren saknar ofta sjélv sjukdomsinsikt och stupar hellre pa sin post dn
ber om hjalp.

Q Chefen behéver darfor kdnna igen och reagera pa tecken pa att medarbetaren &r
stressad och inte mér bra:

Négonting har andrat sig, medarbetaren &r sig inte lik, reagerar inte som hen brukar.
Spand, forcerad, svar att na, lyssnar inte, tutar och kor.

Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pa smasaker, missnojd med andra, konflikter.
_ Brist pé glddje och spontanitet.

_ Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
_ Trétt efter ledighet.

Q Chefen maste veta hur var och en av hens medarbetare mar, hur hen trivs pa
jobbet, vad hen behdver av chefen och arbetsplatsen for att trivas.

QO GOr en dverenskommelse om att medarbetaren hor av sig vid alla tecken pa att
hen vantrivs eller bérjar ma samre, och att du da kommer géra allt du kan for att
hjélpa hen med det som behévs. Medarbetaren méste ha nagot att hdmta hos
sin chef.

857

857

856

Hur d@r min arbetsplats?
Skadlig?
Ofarlig?

Halsosam?

Hdlsofrdmjande?

Hdlsoskapande?

858
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Det dr inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

0 Martyrskap

a Byrdkrati

0 Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

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

“Bad jobs kill people”

* Undersakning: 821 vuxna, 20 @rs tid, arbetsdag 8,8
timmar.

* Resultat: De som upplevde ddlig stdmning och ddlig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att do dn de
som inte gjorde deft.

Sharon Toker

860

859

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande Gverensstammelse med de férvantningar man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och forvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beldningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves.
a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

a Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pd arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?

861

Gdr det att vara kvinna pd ditt arbete?

Pd jobbet ska det inte mérkas att du har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att du jobbar.

864

Vems dr felet?

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

”

Stephen R. Covey

863

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?
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“Kan du inte byta till ndgot
mer peppande?”

866

Hur &@r vi mot varandra
har?

Ma bra pa jobbet i sammanfattning |

Vilj kollegor

870

Vér framsta
stresskadlla dr
samtidigt var

storsta majlighet -

andra mdnniskor!

867
867
De viktigaste strategierna for
stresshantering pd arbetsplatsen
Frihet, kdrlek och mening
N Socialstyrelsen 2003
869

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldnger livet

Vinliga kollegor som hjilper dig i arbetet forlinger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv i Israel, som presenteras i tidningen Health
Psychology. Istudien har 820 personer frin olika
branscher f6ljts under 20 ar. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pé frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
att de som hade ett gott stod levde lingre.

ANNA DE LIMA FAGERLIND

871
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..inte bara kollegor, forresten

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

Négonting har éndrat sig, den anstdllde dr sig inte lik,
reagerar inte som hen brukar.

Spind, forcerad, svar att nd, lyssnar inte, tutar och
kor.

Negativa kdnslor, irritabilitet, reagerar p& smésaker,
missngjd med andra, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.

Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.

Trott efter ledighet.

Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar
pd sin post.

Manniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
madnniskor. Vi behdver andra for att
kunna ma bra!

Detta faktum dr en gyllene majlighet
for den medvetne arbetsgivaren.

876
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Dilig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en dé-
lig chef 6per hdgre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare |
livet. Det visas | en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-

Man | Stockholmsomradet
som nr en studie inleddes var
missnojd med sin chef [Bpte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.

Vid Korrige-
ring for traditionella riskfakto-
rer.

Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet dr daligt loper
bkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstallda i Sverige, Finland,

Tyskland, Polen och ltalien. =

873

En anstdllning = TVA kontrakt!

1. Det uttalade 2. Det underfarstddda

A s

875

Maslows "behovstrappa”
- far du detta i ditt liv?

sjlvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Fysiska
behov

877
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=

Behovshierarki

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

BESLUTS-
UTRYMME/

Rékna allts@ med att i takt med att KONTROLL

arbetsforhdllandena forbattras, far

medarbetarna nya krav.”
L-E Liljeqvist
|
878 879

880

882

En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll ver arbetssituationen
Adekvat beléning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rdttvisa
Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

“Person-Environment Fit" 4. Anstringnings/beloningsmodellen
. — Rattvisa (I6n, befordran)
— Omsorgsfull rekryt: h
ing‘koo\;?n;u rexryrering oc Bekrdftelse, sedd och uppskattad
Social status

Krav/kontrollmodellen ~ Okad sjalvkiinsla

- Rwimlllga k‘mv 5. KASAM

— Tillrdckligt antal "
medarbetare - B(’.mr\q{ )

— Informationom vad som - Begriplighet
hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
— Rimlig arbetsbelastning
— 6od kontroll Gver arbetssituationen
— Adekvat beléning

— Delaktig i beslutsprocesserna

— Kunskapsutveckling

- Tydligamél och ramar

Kravﬂ/kc.mTro‘li/sTodmodeIlen — Braarbetsgemenskap

- Manniskor, inte bara Klara riktlinjer fér befordran,
medarbetare rdttvisa

- Gemensam mdlsdttning Inga vérdekonflikter, meningsfullt

arbete

Foretag med f& sjukskrivna

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
rora sig fritt.

. Satsar pa ledarskapet. Stad ftill ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar sté fér sin
dsikt men kan lyssna pé andra, léser sakkonflikter.

. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hogst 15 understdllda.

881

KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/beléning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete samt-Mastack

Terrangen

Visionen
Kartan

A4
Begriplighet «—————> Hanter!
| S— —=
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Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rdtt person pd ritt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stod och gemenskap.
4. Beldning i proportion till anstrédngningen, rattvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

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

7. Korrektakartor, férstdelse for vad vi gor och varfér?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i virlden, géra skillnad?

884

Férslag till gruppévning pd din arbetsplats

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

Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bédttre pd jobbet?

Vilka ngdvindiga forandringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

886
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Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete

o Ldr upp dig sjdlv

o Utbilda chefer och medarbetare

0 Skaffa dig mandat och resurser

0 Tareda pd hur alla faktiskt har det
0 Identifiera hogriskindivider

0 Planera med samtliga

| o Folj upp

| 0 Ge Gterkoppling

o Justera regelbundet

..satsa pd arbetsglddje i
alla vdader

887

Satsa pd arbetsglddje i alla véder (1)

O Stressen handlar sallan sérskilt mycket om hur mycket du arbetar. Det
handlar framst om hur du méar och kénner dig nér du arbetar. "Happiness is
the only lasting cure for stress.”

Mycket “stress” handlar egentligen om vantrivsel pa jobbet. Da hjalper det
inte att jobba mindre, jag maste dndra pa nagot. Jag har ett eget ansvar for
att trivas pa arbetet. Om jag har trakigt blir jag trakig. Battre att ha kul femtio
timmar &n att vantrivas trettio!

A andra sidan, finns det nagon rimlig anledning att kinna arbetsgladje har?
”Men innan du kommer s& langt maste du inse nagot smartsamt: i de flesta
foretag och organisationer 4r jobbet otroligt trakigt.” (Ingebright Steen
Jensen, Ona Fyr).

888

Satsa pé arbetsglddje i alla vider (2)

QO Arbetsglddje — ett annat ord fér energi och effektivitet. Varfér ar inte
arbetsgladje en fast punkt pa dagordningen? “Unhappy people don’t give a
damn. Happy employees vastly outperform unhappy ones.”

Vivill inte ha trakigt, vi vill ha kul pa jobbet. Vi vill ha en fargstark,
livsbejakande stam att vara del av. Vi vill ha nagra f4, tydligt definierade
uppgifter, och en massa roliga upplevelser som beldning. Vi vill ge nagot, och
vi vill f& nagot — karlek, glddje, mening och gemenskap.

Lénearbete behdver inte vara ett tungt och trakigt men nédvéndigt ont.
Arbete dr en mojlighet till gladje, lycka, utveckling, mening, narande
relationer och ett bra liv. Recept for ett meningsfullt liv: Bli tagen i ansprak,
helt och fullt, for ett syfte storre &n mig sjélv. Mdda och slit kan gora oss
lyckliga.

889
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Satsa pé arbetsglddje i alla vader (3)

En glad medarbetare kan entusiasmera en hel avdelning - en enda surskank
kan & andra sidan totalférstora den.

En fraga till kronikern: Har du testat att under en manad vara riktigt trevlig
mot alla du moter, oavsett vad du tycker om dem, bara for att se vad som
hander?

En fraga for oss alla: Skulle jag vilja ha mig sjélv till arbetskamrat?

Om jag nu dnda befinner mig pa den har arbetsplatsen kan jag lika gérna ge
litet av mig sjélv, for min egen skull. Vilket inte alls hindrar att jag samtidigt
letar efter ett nytt jobb om jag inte trivs med mitt nuvarande.

Jag behdver bestamma mig. Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara pa
gladjeamnena och ser glad ut. Eller sa ser jag till att min 6verbelastning marks
och far konsekvenser for arbetsplatsens resultat, s& att min chef blir sa illa
tvungen att gora nagot at situationen.

890

Jag har ett eget ansvar fér att trivas pa
arbetet...

..& andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stdllet?

892

Hadller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket

om hur mycket du arbetar. Det handlar

istdllet framfar allt om hur du mér och
kdnner dig ndr du arbetar.”

N2

“Happiness is the only lasting
cure for stress.”

Fordomen mot arbete

* Lénearbete dr ett tungt och trdkigt men
nodvdndigt ont

eller

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

..mdda och slit kan géra oss lyckligal

891

Mycket “stress”
handlar egen‘rllgen
om vantrivsel pa
jobbet.

Dad hjdlper det inte
att Jobba mindre -
du mas're ANDRA

pd ndgot!

893

2022-12-17

Nar fredagen kommer sdger dven
jag "dntligen fredag”, for dé kan jag
se fram emot tv@ ostérda dagar av
arbete hemma.

Amerikansk historiker
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Peak experiences

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

Mihalyi Csikszentmihalyi

896

Hur kdnns det att vara i flow?

Mdlsdttningarna dr tydliga.

. Feedbacken dr omedelbar.

. Balans mellan mgjlighet och skicklighet.
. Koncentrationen férdjupas.

Nuet dr det som betyder ndgot.

. Kontroll dr inget problem.

. Kénslan av tid dr férlorad.

. Forlust av egot.

ONOOTAWN R

I Csikszentmihalyi
” 898
e e
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Battre att ha kul femtio
timmar dan att vantrivas
trettiol

X 897

897

Varfér dr det svart att uppnd flow pa dagens
arbetsplatser?

En forklaring dr att dven om
mdnniskor dr gjorda for arbete, dr
de flesta arbeten inte gjorda fér
madnniskor.

Csikszentmihalyi

899

Titta pd
. kurvans lutning
"“flowkanalens”
bredd
hur personen
hanterar att inte
befinna sig i flow

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

900

Prestation

901

1. Var vinder personens prestationskurva?
2. Hur bred dr komfortzonen?

S5
2
«g® v =
™ Wed®

Trotthet

Utmattning

Ohlsa

Belastning/stress
Komfortzon

901
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Hur skapar vi en god stamkultur? o
Vi vill inte ha: Vi vill ha négra f8, tydligt
meningslésa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning!

organisationsplaner

- . N
“Men innan du kommer sg l&ngt mdste du inse omorganisationer U AlieR gt e il

nagot - karlek, glddje,

ndgot smdrtsamt: i de flesta foretag och byrdkrati mening och gemensKap.

organisationer dr jobbet otroligt trakigt." ) implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en férgstark,
Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr p enfaldighet livsbejakande stam att
d hyckleri vara del av...

RHIRT S N R R (Nl Vi vill ha kul pé jobbet!

902 903

Verksamhetens viktigaste val
g Arbetsglddje - ett annat ord for energi och

effektivitet

i JAG Aesi

KAz |

FAKTIERT ST /"- s

el -y
) .

Vem ska FA vara med och vilja =

vision, vérderingar, mal?
Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt pd
dagordningen?

Tack till Christer Olsson

904 905

Recept for ett lyckligt liv Varfér frdgar ingen

Bli tagen i ansprédk, helt och “Vad kostar det att

fullt, fér ett syfte stérre dn jobba at dig?"
mig sjdlv.

906 907
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Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

Du fordndras smygande och utan att du mdrker det.

Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

‘ Du anvdnder bara en liten del av din potential.
Om du har trakigt blir du trdkig! ) ‘
/ Du sprider inte energi och glddje till mdnniskor omkring \
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

908

N&jda medarbetare bryr sig om resultatet

Unhappy people don” t give a damn.

Happy employees vastly outperform :' Ta ansvar fOI" d|9 SJdIV
unhappy ones.

910 911

Kanslor smittar

Skulle jag vilja ha mig sjalv

En lycklig medarbetare kan .
entusiasmera en hel avdelning... Ti l ' ar b ets kClm rat?

...en enda surskdnk kan & andra sidan Varfér/varfér inte?
totalférstora den.

912 913
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Gladje
Glidje

“* Glddje
g‘ Gladje —

(

Gladje

Lycka
C Bry sig om
andra

915
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En frdga till kronikern

\
Har du testat att under en ménad vara
riktigt jadrans trevlig mot alla du
moter, bara for att se vad som
hdnder?

Aven mot dem du inte tycker
fortjdnar det?

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

Sa jag ska se till att det inte
blir sdl

917

916

918

. Jag skulle trivas med livet, om jag bara

slapp alla oférstaende férdldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

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

917

Vilket viljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sd snart
ndgon avldgsnat
= min chef som dr en komplett idiot
= alla korkade kollegor
= alla oférskdmda och krdvande klienter
= alla meningslésa arbetsuppgifter
= IT-trdsket

eller

2. Visst, vdrlden ar full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

919
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Ett rationellt Fﬁrslag:

Om du nu énda befinner dig pa den
hdr arbetsplatsen just nu kan du

lika gdrna ge litet av dig sjdlv. Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

For din egen skull. .
Eller sa ser du till att din Gverbelastning

. . . mdrks och far konsekvenser for
Vilket inte alls hindrar att du arbetsplatsens resultat, sd att din chef blir
samtidigt letar efter ett nytt sd illa tvungen att géra ndgot at situationen.
jobb om ditt nuvarande inte ar
bra for dig.

920 921

Repa Stephen R. Covey regelbundet

O Utmarkt satt att bli en effektivare chef och en battre manniska pa en och
samma gang.

Q Vad menas med integritet? Overensstimmelse mellan mitt inre och mitt yttre,
mellan mina hogsta varden och mitt satt att leva. Gladje, lycka och sjélvkansla
foljer av kongruensen.

QO Ett bra mal maste utga fran och vara samstdmmigt med mina djupaste
varderingar. Dessa varderingar behdver i sin tur var grundade i sunda principer
(Hitler, Stalin och Breivik var starkt varderingsstyrda sa uppenbarligen
garanterar inte starka vertygelser i sig nagot).

..repa Stephen R. Covey

Q Var kultur hyllar oberoende och sjalvstandighet. Framgang och ett vardefullt
liv bygger emellertid pa var férmaga till effektivt samarbete med andra
maénniskor, var formaga till msesidigt beroende. Men bara ménniskor som
utvecklat en hog férmaga till oberoende klarar detta.

922 923

The seven habits of highly OVER I3 gy 51 Vad menas med att leva med integritet?

effective people

- restoring the character ethic

Att leva och verka till 100 % Kongruens mellan dina
hagsta varden och
ditt sdatt att leva.

Glddje, lycka och
http://www.youtube.com sjdlvkdnsla fb‘ljer‘ [\%
/[watch?v=78AVc2jV4Sg kongr‘uensen,

Michael Rangne juli 2011 https://www.stephencove

En personligt fargad sammanfattning av

.com

mrangne@gmail.com

924 925
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En viig till lycka och sjdlvkinsla Hur véljer jag mina mdl?

I )
OVER 15 MILLION 50 Att leva efter mina djupaste 4 = |
THE (HABITS OF virderingar. Ett bra mal maste utga fran och vara
H G I Djupgdende karaktdrsodling - inte samstdmmigt med mina djupaste ‘

ytlig personlighetsutveckling. virderingar.

—PEOPLE_ Vem jag dr - inte yta och sken.

Kort sagt: att leva efter MINA
- EGNA djupaste virderingar, inte
Stephen R. Covey efter andras vdrdering av den yta
' Jjag visar.

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

926 927

1. Be proactive Beroende 1. Freedom to chose - jag kan vilja

2. Begin with the end in mind ¢

a 2. Choice - vdlj Ge och héll l6ften

\ 3. Action - handla

Karaktdr

3. Put first things first Oberoende

N4

“Interdependence”

g

Personlighet

Involvera

arbeta
‘ TT r n 3 fram

6. Creation - skapa tillsammans

928 929

6. Synergize

Faser i vart forhédllande till andra ménniskor Vana 1-3 i sammanfattning

Beroende Vér kultur hyllar oberoende A e
- och sjdlvstandighet. 1. Be proactive | \ ‘ )

\ (personal vision) | Formdga att ge
~— Framgdng och ett lyckligt liv Freedomtochose |\ \ = | och hdlla I6ften

Oberoende bygger. emellertid pd var — )

formdga till effektivt T )
samarbete med andra | 2.Beginwith the end in mind | |
madnniskor, smsesidigt \ (personal leadership) | ‘
beroende. \ Choice | |

‘3‘ Selfmastery and |
| selfdiscipline

Men bara mdnniskor som

.. utvecklat en hog formaga e ) | | |
idi i | | 3.Put first things first | |/ | Independence |
Omsesidigt till oberoende Klarar deftal | (persond! management) | ===y
beroende! Action
- |
930 931
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1. Be proactive (freedom to chose)

Vana 4-6 i sammanfattning

Problem vid
ADHD

e Interdependent
5. Seek first to r'elaﬁonships

understand, then to be
understood

7. Sharpen the saw

* 4. Think win-win (respect)

-‘v Problem vid
’ 5. Seek first to understand, then Asper‘ger‘s
to be understood (understanding) syndr‘om

Y

6. Synergize

6. Synergize (creation)

933

Fyra kategorier av krav p(°l var tid Kvadrant 2 dr nyckeln till effektivare tidsanvdndning

" " Brattom Ej brattom
Brattom Inte brattom

ik 2 2

j viktigt

j viktigt

En 6vning med potential att fordndra ditt liv Min nya privata vana

Fundera ut en aktivitet i ditt privata liv som du, om du
utforde den regelbundet och vildigt bra, dr 6vertygad om
skulle ge fantastiska resultat, resultat som du innerligt
onskar och drémmer om.

Fundera ut en motsvarande akftivitet i ditt
yrkesliv/offentliga liv.

De valda aktiviteterna dr uppenbart virdefulla men inte
akuta, samt fordrar ditt eget initiativ, och dr sdledes
typiska kvadrant 2-aktiviteter. Om de var brddskande -
inte kunde vinta - skulle du férmodligen redan ha utfort
dem.
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Min nya familjevana Min nya vana pd jobbet

938 939

Sluta i tid

Vad tar ni med er?
Vad ska ni testa pa hemmaplan?
Vad saknar ni, vad skulle ni vilja att jag berdttar mer om?

Fragestund — alla fragor &r vilkomna.

.sluta i tid!

940 941

ER sammanfattning av mina viktigaste budskap Vad tar ni med er hdrifran?

+ Vad tar ni med er?
- Vad ska hi testa pa hemmaplan?

* Vad saknar ni, vad skulle ni vilja att jag berdttar mer
om?

- Fragestund - alla fragor dr vilkomna.

942 943
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Tack for oss

Michael Rangne (berittade)
och Veronica Rangne (ritade)

November 2022
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