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Att mota och hjdlpa ﬁ\:&fdﬁv
médnniskor i kris ..

2020-09-15

Vilka dr ni?

Vad vill ni
e ‘ & uppna idag?

[ﬁ/ Varfor veta ndgot om kris och krishantering? v

Béttre arbetsplats, dkad “psykologisk trygghet” ndr alla vet att
man kan f& hjdlp ndr man faller. “Kunde det ske ett storre mirakel
Okad produktivitet, okad attraktivitet for arbetssokande osv. dn att vi for ett dgonblick

° .
sdg med varandras dgon.”
Anvindbar allménbildning fér envar. Livet d@r en vandring frdn 9 9
kris till kris, s& vi méter mdnniskor i kris hela tiden.

Livet handlar i hog grad om att hantera allt fler forluster utan
att gé under.

Stor privat nytta - anhériga och vinner stdndigt i behov av
hjdlp.

Att hjdlpa en medmadnniska i nod dr den stérsta insdttning man
kan géra pd "kontot".

Bdttre formdga hjdlpa sig sjdlv i motgdng och kris. https://youtu.be/aycjKFnzjMQ2t=11

Henry David Thoreau
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Kortfattad presentation

Kdnna till hur médnniskor brukar reagera vid olika former
Namn, organisation, funktion/arbetsuppgifter? W GRESHIER

Kunna prata med manniskor i kris, i syfte att hjdlpa dem 4
hdr och nu och minska risken for utveckling av
allvarligare sviter.

. . ° 5
Vad hoppas Jag ta med mig hem frdn kursen: Veta hur organisationen kan forbereda sig for framtida

kriser och hur man dé kan hjélpa de drabbade.

Ndgra kunskapsmal U K Ndgra kunskapsmal U

Kdnna till hur manniskor brukar reagera vid olika former av

pafrestningar. : _ Reaktionsménster vid svdra péfrestningar.
Lqr‘a sig om negativa konselfv.enser ct.ch sjukdomar som kan félja. Negativa konsekvenser och sjukdomar som kan flja.
Férstd sambanden mellan tidigare hdndelser, personlighet, . v N
stresshanteringsférmdga och krisens yttringar. Sambanden mellan tidigare hdndelser, personlighet,
Kunna prata med manniskor i kris, i syfte att hjélpa dem hdr och nu £ stresshanteringsformaga och krisens yttringar.

och mmskuor‘lsken fgr ufyeclflmg av allvarligare sviter pd sikt. | Hur jag kan m&ta och hjdlpa en manniska i kris.

Kunna ge rad om sjdlvhjdlp till drabbade. f ° L
Veta hur organisationen kan férbereda sig for framtida kriser i Réd om sjdlvhjdlp till drabbade.

Veta hur organisationen d& kan hjdlpa och ta hand om de drabbade ; Hur organisationen kan férbereda sig for framtida kriser.
medarbetarna. et

o TS T e e g e el i Hur organisationen kan ta hand om drabbade medarbetare.
medarbetare i kris.

Samt ha en riktigt rolig, stimulerande, spdnnande, berikande och
matnyttig dag!

Empowerment!

Del 1

Vad menas med kris?
Vilka former finns det?
Hur yttrar sig en “normal” kris?
Vilka ovanligare reaktioner kan man se ibland?
Vilka negativa féljder kan krisen f&?

Vilka dr sambanden mellan tidigare hdndelser,
personlighet, stresshanteringsférmdga och krisens
yttringar?

We can bo It!
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Del 2

Hur kan jag p& bdsta sdtt méta och hjdlpa en
manniska i kris?

Vilka forslag till sjdlvhjdlp kan jag ge?

Vad kan den drabbade géra sjdlv?

Presentation (14 bilder)

Introduktion (87 bilder)

Serier (14 bilder)

Listips och videotips (5 bilder}

Vad menar vi med “kris*? (10 bilder)

Nagra vanliga former av pafrestning (11 bilder)
Fallbeskrivningar {50 bilder)

Vanliga reaktioner vid forlust ach trauma (20 bilder)
Thomas Lundavist (29 bilder)

Ona Fyr (80 bilder)

Léngvarig stress (16 bilder)

Allvarligare reaktioner (5 bilder)

Krlsens f3rlopp (95 bilder)

Vad avgdr hur man reagerar? (65 bilder)

Reaktioner vid trauma (76 bilder)

Reaktioner vid fosust (37 bilder)

Depression (19 bilder)

Den sjalvmordsnara (27 bilder)

Mota och hjdlpa en ménniska i kris (25 bilder)

Konkret stad (21 bilder)

Mer om hur man kan hjlpa i praktisk handling (30 bilder)
Kunskapsunderlag f6r stod och prevention vid kris (37 bilder)
Spukvirdens méjligheter (19 bilder)

Mer om goda samtal (20 bilder)

Arbeta med kartor och kinslor (163 bilder)

De svéra samtalen (50 bilder)

Yalom (42 bildder)

Egenvard (19 bider)

Vad arganisationen kan géra (17 bilder)

Hislpa hjslpama (17 bilder)

Avshatning (3 bider)

13 14

Jag vill ha ett vattentdtt system! Man vill s@ gérna ha eft recept.. v

F

..forstaelse ger alternativ,
valmgjligheter och handlingsfrihet.

| e

© Can Stock Photo - csp1 0982438

15

Vem tror att man kan leva sitt liv utan en | -
eller annan brottningsmatch?

17 18
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Lucy Hone: 3 secrets of resilient people

C

LUCYHONE

1. Get that shit happens, that suffering is part of life. Not
"why me?"

2. Chose carefully where they put their attention. Able to
accept what happens, see the positive side of things, find
things to be grateful for, get social support, choose life.

3. "Is what I'm doing now helping or harming me and other
important people?”

Sant eller falskt?

Tiden ldker alla sér.

. Det finns ett (1) rétt sdtt att reagera pd péfrestningar.

. Det dr viktigt att man mér riktigt ddligt efter det som hant. Kanslorna
ska vérkas ut; om man inte grdter dr ndgot fel.

. Om man inte reagerar kraftigt direkt vid hdndelsen kommer man att
@ en svdrare reaktion @n andra ldangre fram.
Drabbade bér alltid prata med en professionell vrdgivare om det
intrdffade.

. Debriefing dr en bra metod for att hjdlpa drabbade och forebygga
PTSD och andra komplikationer pd sikt.
. Man kan trdna upp sin férmdga att "klara” kriser.

. Med rdtt behandling kan man férhindra att den drabbade utvecklar
PTSD eller annan psykisk sjukdom.

Frdga gdrna!
Protestera gdrnal
Egna fall vélkomnal

Att mota och stodja en
mdnniska i kris

Introduktion

23 24
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Varfér ska vi bry oss om varandra?

Varfor just denna bakgrund?

4-,&

~

G0l mght ihe

Ndr hade du senast koll pé livet?

Frdga: Varfér just jag?

Nédr som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Svar: Varfor inte just jag?




Lista 6ver katastrofer efter antalet déda svenskar

Lista over katastrofer efter antalet doda svenskar

Innohall [5on

na anear

Brander |redi

Antal doda
svenskar

Hamn s Dawm Plats .

& Drskoteksbranden | Gotaborg | 1998-10-30

http://svwikipedia.org/wiki/Lista_%C3%Béver katastrofer efter antalet d%

€3%Béda_svenskar

32

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

Lathund for barnuppfostrare -
vad ditt barn behaver veta (och du med):

ot
% Skam Kritik
M o
Vdrlden dr okay °%9éngar Skuld Svek
Féroldmpningar Otur

°. . Férluster
NOJQ... Misslyckanden

Karfey,. qu’@d
sl6: She o

Men det gér att varag Sky, N
lycklig @nda... e, Déd
Sorg Olyckor
Konflikter
Sjukdom Ensamhet

..trots allt!

Livet, sddant det &r oss
forelagt ar for svart for
oss, ger oss for manga
smartor, besvikelser och
olosliga uppgifter. Foratt
kunna harda ut behéver
vi lindrande medel.

Vi vantrivs i kulturen,

Livet dr en jobbig
period!

Christina Stielli, 2017
”.
/ '} 3 b 5

”~

)

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”

2020-09-28

Diagnos enligt ICD-10

R452 Olycklighetskansla

R464 Slohet, bristfillig
medverkan och svagt
engagemang

38

38
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Vad gér en psykiater ndr det kdnns jobbigt? | Ldgesrapport frdn en femtiosexdring i

Férsoker tdnka pd ndgot annat

1ifi
Biter ihop och férsoker std ut tills det gér éver ‘/ﬁ\‘

- B

Letar en mening med lidandet

- .

Letar mening med resten av livet - CHK

= S |

39 40

| Ldgesrapport frdn en femtiosexdring

Sortera eldndet till rdatt fack

Aren gér fort.

Mentalt stannar man vid tjugo.

Man skulle behévt eft Gvningsliv forst.

En frisk kropp har till undantagen.

Viktigare med en livsfilosofi dn med teknik och metoder. I
Det finns “psykologiska naturlagar”, som att man mdste ge for att fa. i (

Att se och uppskatta allt bra i ens liv dr kanske den visentligaste
formdgan for ett lyckligt liv. i
Det mesta av virde uppskattar man dessvirre till fullo forst efterdt. I

|| + Relationer dr det som gor livet vdrt att leva. i Pr‘ObIem
Lycka dr ett bréckligt mdl, mod och mening betyder mer.

Vil sjdlv ditt liv - om inte du véljer gor s@ gdrna ndgon annan det.
Frén att hantera min tid till att hantera min energi.

“Good enough” far rdcka.

Kontroll dr en kulturell illusion.

Vi dr sérbara, brdckliga och 6mtdliga - inte starka och kraftfulla.
Férsak inte klara livet sjdlv.

Losa

Lidande och behov
Hantera | “
/4

Majlighet till mening
Y

i Ansvar, " load"
U.I_har‘da nsvar, “carry a loa

Leva med

= e —— e |
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,”q,‘,‘ aviaenanlicas erlsTanaen: Man kan ha ett h-e utan att "ha" en enda diagnos!
5 — o ADHD
0 Anpasshingsstorning .
o Akut stressyndrom G RL
Y a Intellektuell funktionsnedsdttning
0 Posttraumatiskt stressyndrom
Social dngest
o Utmattningssyndrom - OC.“] .
" . B a  Paniksyndrom
0 "Utbrandhet . o
0 Generaliserat dngestsyndrom
Specifik fobi
o Depression ® EpeEil (e
o Bipoldr sjukdom o
P ) a  Tvdngssyndrom
synd
0 Vanférestdllningssyndrom 2 Kroppsyndrom
. . a  Samlarsyndrom
0 Schizofreni
a  Narcissism
o Substansbruksyndrom .
a Atstornin B (Rl
9 a Borderline
a  Trotssyndrom och uppférandestsrning 4
Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill, vi kan, De kanske vill oss 8ngestsyndrom:
ADHD: vi tors! illa, s@ vi behéver Vinta litet nu,
Why worry - nu : vakta hela natten! det hdr kan

Passivt
aggressiv

Borderline

Rattshaverism

Narcissism

Depression

kor vi, tdnka kan
vi gora senare!

faktiskt gd illal

) . Ormfobi:
D_zpnrnerad. Blir jag biten
Vi klarar det s8 dér jag!
inte, ligg 1&gt, e
vi drar oss
tillbakal
Droganvindare:

Livet dr elandigt,

Samlarsyndrom: vi behéver hjdlp
Materiella ting att st ut!
kan ha ett
6verlevnadsvirde! Narcissist eller
psykopat: Allt dr Panikattack:
Tvangsmdssig: tilldtet i kampen for Helt adekvat "fight
Vi kollar elden gverlevnad! or flight"-respons vid
en géng till! méate med en bjérn.

48

Varfsr far man “ingen hjdlp"?

+ Enorma behov.

- Orimliga forvantningar pa livet? 8

+ Resursbrist och dess konsekvenser
stérsta problemet.

+ Bristande medverkan. \

- Manga behandlingar har halvdan
effekft.

+ Ingen "draghjdlp".
- Situationen i slutenvdrden. /Al
* Varierande kompetens och

fallenhet hos vdrdgivarna.

[Ny
“Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for
stress eller fel i systemet
NEVER GIVE UP
70 3 ‘,'“
J
49

50
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- - .
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AKTUELLT-START NYHETER PATIENTSAKERWET KULTUR  MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gar plus

Slagen i jobbet - en akutlakare

berattar

e kan ibland méta aggress

den nyutkomna
Wivian

| sAkusiskarens

. &
“Det handlar om att man kommer med olika
bakgrunder och olika forvdantningar till motet

mellan patient och ldkare pd akuten. Om man
envisas med att behdlla sin egen syn pé

saker, d@ blir métet ju jattedaligt."

51

Etikettarkiv: hedersmord
13-arig flicka brind till dods av

sin pappa

,,,,, 0 Mycket bra

TUNISIEN. En muslimsk far har brint sin trettoniriga dotter till dads fér

att genom
Klasskamrat i en férort till Tunis.
Skolflickan Aya, avied den 7 juni av brinnskador. Fader har gripits.

Tunisien Live

Muslimsk man brinde ex-
frun levande

W O 11 Réster

STORBRITANNIEN. 46-3riga Ahdich Khayatzadeh fran Iran och boende i
Skottland hade blivit f&r vésterlindsk fér sin fére detta man Ahmad
Yazdanparast, 61, ocks3 han frén Iran.

53

Négra exempel pd "besvdrliga” ménniskor

52

Ingen grdns for mansklig ondska

Fler "besvdrliga” manniskor

Min fru
Mina barn

Min mamma

Alla chefer jag haft hittills

Jag sjdlv

©



http://www.lakartidningen.se/Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-jobbet--en-akutlakare-berattarBehovet-av-akut-empati/

1

-
Nar du sjdlv kdnner dig misslyckad:

Ta ansvar for upplevelsen!

<4
N

v

57

57

Terapeutens ansvar

Utan god sjalvinsikt
skadar jag den jag Vil
hjdlpa

61

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

Att personen ar

“jobbig" dr en asikt!

Varfor gor jag inte ett bra jobb?

=
Brister i systemet Moralisk defekt
Tid . _Lﬂf
Utbildning Bryr mig inte om andra
Stod Egen vinning
Mening Tllvillig
Ovriga resurser Ond
w

Bristfdllig sjdlvinsikt

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

Narcissistisk
Antisocial/psykopat

“Wounded healers" kan stiilla till
med mycket eldnde

2020-09-28
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Hur fri dr den “fria viljan"?

Ett "fritt" handlande forutsdtter bland annat att
Vi férmdr uppfatta och tolka omvirlden korrekt.

D fR : + V@rt handlande inte styrs av depressiva- eller andra
Suicidal, men inte vanférestdllningar.

allvarligt psykiskt + Vikan forstd konsekvenserna av véra handlingar.
i a a * Vi har inlevelsefsrméga, s@ att vi forstér hur vért
sjuk, sa hon far ta
. handlande upplevs av andra.
v Iv." o .
Bl S Vart handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan behdrska vdra impulser.

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

64

63 64

Sadant som bara jag kan fa ansvar for

Vi kan aldrig INTE
paverka den vi pratar

med. / Vad jag siger
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

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

65
65
Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv
“Vdlkommen hit - du har kommit
helt rdtt! Vi d@r superbra pé detta.
Vi bade kan och vill hjélpa dig!"
67

11
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-

En “suicidriskbedémning” dr
aldrig bara en bedomning

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

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING.

Skaffa dig aterkoppling pd det du gér

69

. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om
dterkoppling pd hur hen upplevt samtalet och vad
du kan géra bittre.

3. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till Gkad
sjdlvkdnnedom och att bli en battre ldkare. S ta

missndjet pd allvar, férsék forstd och ldra for

framtiden.

70

69

Fér att orka ge
ett gott
bemétande och
ha ndgot att ge
patienten mdste
jag sjdlv ma bra!

71

71

Ndr riskerar jag att inte ge ett lika
gott bemotande?

70

Vad behéver jag sjdlv for att ge ett
gott bemotande?

Vad behéver jag sjdlv for att ge ett
0 - gott bematande?

- P4 gott humar?
+ Utvilad?

+ I balans?

+ Ostressad?

- Ordning pd mitt privata liv?
© Mdtt?

+ Tillrdckligt med tid?

+ Tycka om patienten?

12



Nar riskerar jag att inte ge ett lika
C" gott bemotande?

+ Trott?

+ Arg?

* Missngjd?

* Provocerad?

* Stressad?

* Hungrig?

+ Tycker inte om patienten?

Hur jag vill bemétas vid sorg, kris
eller ndr jag pd annat vis mér

ddligt:

ddligt:

2020-09-28

Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
kris eller ndr jag p& annat vis mér

..var och en
lider pa sitt
eget personliga
vis...

..och var och en vill ddrfér f&
vara litet speciell, ndgon
sdrskild, fd ett individuellt
bemgtande. Den andre
uppskattar att man gér utéver
rutinerna, gor ndgot extra.

P4 restaurang iden

13



"Man d@r mans gamman”

Havamal

"Om jag talar bdde manniskors och dnglars sprdk, men saknar
kdrlek, dr jag bara ekande brons, en skrillande cymbal.
Och om jag har profetisk gdva och kinner alla hemligheterna
och har hela kunskapen, och om jag har all tro s att jag kan
flytta berg, men saknar kdrlek, dr jag ingenting.

Och om jag delar ut allt jag dger och om jag I&ter brdnna mig pd
bdl, men saknar karlek, har jag ingenting vunnit.”

Bibeln

Vem dr din frdamste ldrare?

2020-09-28

Att prata med den som inte mér bra

Séllan fréga om teknik eller metod.

Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och basala kunskaper
om psykologi och psykisk ohdlsa dr det viktigaste.
Kunskaperna ger dig sjdlvfortroende och skapar
trygghet och tillit hos patienten.

Skaffa dig dterkoppling p& det du gér.

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

ldrare.

Sokaren nr 1/1986

86
Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet
+ Arg/férbannad? . Glad?
* Ledsen? - Ngjd?
* Besviken? - Fantastisk?
“Det ligger * Orolig? - Fordlskad?
ndgot i det du * Radd?
Sﬁger‘." N MiSSIYCkGd?
Kdnslorna dar ditt roder, s@ var
tacksam for dem och lyssna noga
88 5
88 89

14



Om patienten sjdlv fér vdlja

Kontakt - sedd, hérd och tagen pé allvar.
Visar att hen lyssnar och forstér.

Bryr sig pé riktigt.

Visar medkdnsla.

Arlig och genuin, gsmmer sig inte bakom sin roll.
Bekrdftar, accepterar och normaliserar.
Hjdlper mig forsta.

Ger &terkoppling.

Ser det som dr gott i mig.

a
a
a
=]
a
a
a
a
a

Lyssnar och bryr sig!

Det kunde ha varit jag!

"

L

"l know exactly how you feel."

Betey

92

Kunde ldkaren ha farhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rddsla pd stérre allvar - han dr
rddd for att vara svért sjuk!

“Jag ser hur orolig du dr. Det mdste vara fruktansvdrt att vara
overtygad om att ha MS med det liv som d@ skulle vénta.”

-
RTA

2020-09-28

Psykoterapi

Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgérande att
bli sedd, hérd och
tagen pé allvar. Vi
kan dé bérja ta ansvar
for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul

Rddd = stressad!

Samarbetssvdrigheter
Kan inte tdnka
Tunnelseende
Svérare att prioritera
Sémre koncentrationsférméga
Minskad empatisk formdga
Sjdlvcentrerad
Sdmre minne

Kort sagt: man blir dummare dn vanligt!

15



Kunde ldkaren ha férhindrat denna olyckliga
utveckling?

Lyssnat bdttre.

Bytt frén rationell till kdnslomédssig kommunikation tidigare.
Bytt frén innehdll till process tidigare.

Fdngat kdnslan bakom orden - han dr rdadd!

Bekrdftat och normaliserat oron.

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

Tagit hans rddsla pé stérre allvar: “Jag ser hur orolig du ér,
det mdste vara fruktansvért att vara évertygad om att ha MS
med det liv som d& skulle vinta.”

L&tit bli att forsoka tolka oron, inte frégat om han varit med
om ndgot svért.

Vad menar vi med “empati?

L)

Skilj pd att

» Férstd att en annan har det svart

» Forstd hur det kdnns

+ Kédnna samma kdnsla som denne

* Bry sig om den andre och dennes kanslor

2020-09-28

Hér jag bara orden missar jag kanske det viktigaste
Ord

Kdnslor

L3
Onskningar

*

Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Vad behdver denna mdnniska just nu?

3

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Mer om empati i e

praktisk handling A4
£
/T

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

100

“Viktigast att vara medmdnniska och bara
lyssna"

“Det forsta motet med
en manniska i kris
kréver en sdrskild

kompetens. Forskning

har visat att ‘fel’ hjdlp
dr samre dn ingen hjalp
alls.”

16



Det dr inte alltid sé latt att gora “rdtt"

“Mellan varven har Brita ként sig krdnkt av
att mdnniskor inte har forstatt och att de
tolkat vad de har sett genom sitt eget filter.

- Det dr val s@ att man kanske mdste ha
upplevt en svdr férlust for att forstd, sager
hon fragande. Jag dr radd fér att manniskor

ska missférstd. Annu mera nu ndr magen

vaxer."

102

“Det har visat sig att alla som dr med om en allvarlig
héndelse inte kommer att f& allvarliga reaktioner i
efterforloppet. Det blir allt tydligare att alltfér
pdtrdngande stoddtgdrder initialt kan pdverka de
drabbade negativt i stdllet. |[..]

Vi har sett hur ambitionen att hjélpa mdnga ganger
helt har éverstigit det verkliga behovet, med
resultatet att man ibland missat dem med storst
behov av insatser och stod.”

Per-Olof Michel, Krishantering i arbetslivet

[2. Professionell behandling}

' 3. Egenvérd (= ett Klokt Iiv) |
[Ldraom] [Akﬁver-ing Mo'non

I [Gemenskap] [Ka‘rlek] [Jobbef] [Alkohol] [Sluppnuuv]

Humor

2020-09-28

Oron for att sdga fel saker till den v
drabbade dr inte helt obefogad

“Kénsligheten infér vad andra ménniskor sdger och hur
de uttrycker sig far plétsligt en helt annan skérpa dn
tidigare. Manniskor i omgivningen vill gdrna komma med
ndgra ord pd véigen i hopp om att ge trést.

Ingrid beskriver hur trott hon dr pd floskler.

- Uttryck sdsom "Inget ont som inte har ndgot gott med
sig” eller “Tiden liker alla sér", ér bara ndgra exempel.
Jag hdller inte alls med! [...] Tiden gér inget alls!”

103

Psykoterapi

“Reconstructive”

0 Historien och klagan dr ok
patienten att hantera en och Igznqu_r‘aken !::r;a GiReIry
p&frestning, med hjdlp av s
de egenskaper och 0 Maste dndra ndgot hos sig
sjdlv om det ska ha mer
varaktig effekt

“Supportive”
0 Handlar om att hjdlpa

personlighetsdrag och
resurser som hon/han
redan besitter 0 Man kan inte dndra kdnslan
Férssker inte fordndra direkt

patienten 0 Istdllet kan man dndra
beteendet, och ofta tankarna

105

105

| 4. Effektivt tdnkande

e

En mdngd olika angreppspunkter - ju tidigare man kan
komma in med profylax/behandling desto bdttre

Potentiell

stressor §

Sérbar

personlighet =>|  Tolkning =

Copingfb';'m&ga

Emotionell —) Fysiologisk

reaktion reaktion = Blltkdory

107

17
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Psykopedagogik

+ Hjdlp patienten och dennes nérstdende att forstd vad
diagnosen innebar.

+ Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera och lésa
praktiska vardagsproblem.

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

+ Formedla relevant informationsmaterial.

bidragande faktorer

% Konflikter

+ Psykosociala problem
% Missbruk

%+ Somatisk sjukdom

% Ldkemedel

Undanrgj - om majligt - eventuella utlésande och

109

108

»

Hall liv i patienten!

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Dodsonskan
Hopploshetskansla
Nedstamdhet

Ett gott rdd kan betyda mycket for
patienten...

Ge réd - ibland

%
\‘t,

9,

.. men var ytterst forsiktig med att
fatta beslut &t patienten

112

113

18
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Ta inte 6ver ansvaret U Qg Om du viljer att ge rdd

Patientens ansvar Lékarens ansvar Nagon annans ansvar /\

Skaffa dig en invitation.
Skilj pa rdd och goda rad.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte 6ver ansvaret.

114 115

skilj pé r&d och goda réd ! 4
1 R ERU g | Ett par ord om att mala

Ett gott rdd

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

framfors pd ett satt som gér intryck.
framférs en gdng.

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

116 117

Vilka verktyg har jag? Forskning visar att...

o Kunskap »,;3« ..avgdrande for psykoterapiresultatet dr:
o Sunt férnuft @ &

a Empatisk férméga >

o Medkdnsla b “

a Akthet &

a Humor D P

o Mig sjdlv och det liv jag levt f”y

Karlek!
19 120
119 120

19



God kommunikation dr inte
fullt sa svart som det pdstas

Man kommer véldigt lIdngt genom att vara

dkta, skapa fértroende, visa respekt, ta

den andre pd allvar och visa att man vill
den andre val.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig oftast en hel del.

2020-09-28

Den stora hemligheten...

.ar...
?22?

?2?2?
..16]ligt enkel, egentligen...

... forsok med...

.litet vanlig enkel...

..vanlighet!

122

121
Fér att hamna i rdtt utgdngsldge...
7 "%{/\ 2
7 4 P /‘
778 % \/ \;
r
Har du provat med att forsoka...
2?2?7?
| CKA OM den andre?
123

Vad menas med "“terapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

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

2. Samarbetsaspekt - man dr Gverens

om behandlingens mal och medel.

125

122

Forresten...
>
...en sak fill...
I
Il
1]

124

Den andre ska inte bara géra nagot-...

Hen ska vilja géra det hen gor
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Professionell, medmdnniska eller bdde och?

Vdrdgivare: <———> Patient:
Professionell Professionell
Personlig? Personlig
Privat?? Privat

127

The "Still Face"
Experiment

128

Professionell, medmdnniska eller bdde och?

Vérdgivare: &——> Patient:

Professionell Professionell

Personlig Personlig

Privat Privat

Vad menas med att vara “professionell"?

Gora det som dr bast for patienten!

129

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 fér faktiskt bjuda till litet sjdlv!

eller

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

131

130

132

16-8ringen pd villovdgar
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https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0&feature=youtu.be&list=PLKDpGcqyj_58Y9KJDwtMUbNwJGQy1CZhA
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%7 Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhéllandet

RP

¥
 J
L
" wa!

N D

133 134

Vilken ér valutan. dvs vad dr det vi ska sdtta in? Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Vinlighet Att ge den andre vad han

8"‘*““"6 behéver och att hjdlpa
msorg honom att se att det dr det

Respekt han far!

Arlighet :

Hélla mina l5ften

Lyssna férutsdttningslést och verkligen forsska forstd
Acceptans

Uppskattning av personen och dennes dsikter

behdver, och hjdlpa honom

Att ge den andre vad han .
se att det dr det han fér. :

Och en hel del annat...

Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek” egentligen innebdr
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en manniska sd att
denne kanner det och har nytta av kdrleken?

135 136

Vana 5 och proaktivitet Varje problem i relationen dr en majlighet!
En mgjlighet att bygga upp det emotionella

Varfér vidnta tills ndgon kommer med problem? bankkontot i denna relation.

Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem. o) . p

Samma forhallningssdtt kan tillimpas med

Var med dina nérmaste p& tu man hand, dela deras liv, missngjda kunder och medarbetare. Vi

lyssna pd dem, férsta dem, hr vilka problem och forsoker losa problemet och forbdttra vér

svdrigheter de har, ldr fran dem, ge dem luft, fyll pd . .
’ bankkontot . [ relation samtidigt.

Se livet genom varandras &gon. - .
9 9 Vi hjdlper kunden och odlar var relation.

Investera i dina medmdnniskor!

137 138
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Varje medarbetare som mdr ddligt dr en
majlighet.

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

Vi forsoker hjdlpa den andre och odla
var relation samtidigt.

139

Var hjdrna har ett problem...

helhet av skdrvor och fragment.

-

Den forsoker hela tiden skapa

Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

141

141

143

Psykologiskt

problem

Problem med
sitt liv

140

142

144

2020-09-28

Narcissistens tragik

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

Det gdr inte att gora
nagra insdttningar

Vill du hjdlpa/pdverka manniskor med psykisk sjukdom
eller personlighetsproblematik - borja harl

Varfor kdnner jag som jag kdnner?

Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat sdtt
om det som hdnder att se p&
' det har?

Beteende/handling
styrd av kdnslan

23
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Ndr du moter en narcissistisk,
histrionisk och allmant
besvarlig person:

Hur jag FORHALLER mig till det
som hdnder mig i livet a@r den
avgorande faktorn for vilket liv jag

far. e o
Ddr star ju ett stackars

overgivet och skrdmt barn
och bénar om bekriftelse!

145 146

1 Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal
I

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olésbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hénder mig i livet
dr den avgsrande faktorn for vilket liv jag far.

Férvantan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

147 148

Tva bra modeller fér att forstd och hjélpa

VI KAN TA ANSVAR
FOR PROCESSEN -

Terrdngen

MEN RESULTATET ¥ Kartan
RADER VI INTE OVER = - Visionen

Integritet Samarbete

149 150
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Att hjdlpa missngjda, stressade och allmd
problematiska madnniskor

Hjdlp dem &tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvdntningar.

Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning 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

rtan
Integritet Samarbete Visionen

151 152

Las- och filmtips

Se separat blad!

Vi borjade fa kontakt, och jag
forsokt dndra pa mig, ga ur génget...

153 168

®

Ldstips for samtalaren

Fér den Tsunamiintresserade

Ldstips for
Johan Cullberg Kris och utveckling ar‘bersli\f/ef

Brolin, Calleberg, Westrell Krishantering i arbetslivet
Claes-Otto Hammarlund Bearbetande samtal ETT A“"nr
Lena Olimark, Anna Harvard Férsta hjdlpen fér insidan i e

Lottie Knutson Nédrop. Nadr krisen kommer J [
Russ Harris Nar livet slér till

Gillispie, Hedrenius, Persson Ett annat liv
Stone, Patton, Heen Svéra samtal

169 170
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Réd for krisstodsarbete, modifien

171

2020-09-28

ey
« Alkoholberoende

« Autismspektrumtilistand

+ Bipolar sjukdom

+ Depression

« EIPS

+ Lindrig utveckiingsstdming

« Lakemedeisberoende

+ Narkotika och dopning

« Schizofreni och

schizofreniliknande tillstand Nytt pi
. dnara b: h e —
oyl arr oc Psykiatristod.se
ungdomar 2
+ Suicidnara patienter ® Nyt regonak
virdgrogram EIPS
« Angestsyndrom i
“ rAoniga " Kommande uppdateringar
® Atstomingar
3 Angestsyndrom
Riktlinjer Psykiatristdd tar fram nytt program om PTSD

Nadgra hjﬁlpim't,imser och informationskillor vid
psykiska besvir for dig som bor i Stockholms lin

fnformaﬁon, rad och stéd vid kris

Videoférslag om kris och trauma

Ch,éckﬁsm, krishantering pa arbetsplatsen
173

Vad menas med kris och
anpassningsstorning?

173

Vad menas med "kris"?

“Ibland blir motgdngarna och svérigheterna
storre dn vad vi klarar av med vért vanliga sétt
att hantera det vi méter. Tillvaron skakas om och
vi vet inte hur vi ska forstd och beméta det
som sker.”

www.psykologiguiden.se

175

174

Negativ stress

o Ndr de upplevda kraven overstiger de upplevda
resurserna.

o I sammanhang ddr individen upplever en brist pd
socialt stod frén omgivningen.

Stress dr ddrfar ndgot individuellt, ddr min
vdrdering av situationen dar avgorande for
min upplevelse och reaktion pé denna.

176

26
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Krisreaktion och sorg 40= Vad menar man med "kris"? v

f i ; En péfrestande situation ddr mina tidigare erfarenheter och
I"Te en sy.:k?om .cch.mfe e.n dfagno.s. N nuvarande kunskaper, tankar, férhdllningssitt och verktyg inte
Oénskad férdndring i ens Ilvssnua*:on. t ex forlust av rdcker till for att forstd och hantera situationen, att reagera
relation, misslyckanden, sjukdom, svar krdnkning. “adaptivt”.

Ibland utvecklingskris eller livskris som drabbar en kanslig g Kris innebdr att jag tillfdlligt tappar fotfdstet och inte vet hur jag
manniska eller traffar en 6m punkt £ ska hantera de omedelbara svdrigheter som uppstatt i samband med
. | en plétslig och ovintad hdndelse.

De kartor jag har stammer inte ldngre med den yttre varlden.
Vanligen rér det sig om en plotslig forlust eller ndgon annan
pdfrestande storre fordndring eller svér upplevelse, men det kan
ocks@ handla om en reaktion pa mer gradvisa férdndringar i ens liv,
eller t o m utlésas av en brist p& nédvindig fordndring.

I normalfallet “sorg” eller “krisreaktion” utan
sjukdomsvalor.

PG svenska: Ndgot j-t hdnder eller foreligger, som jag
Jjust nu inte pallar med och dérfér mar jatteddligt av.

177 178

Anpasshingsstsrning v Krisreaktion eller anpassningsstarning?

Osnskad férdndring i ens livssituation, t ex férlust av relation,
misslyckanden, sjukdom, svér krdnkning.

Livskris som drabbar en kdnslig manniska eller traffar en 6m
punkt.

I normalfallet “sorg” eller “krisreaktion” utan sjukdomsvalor.
MEN... Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefsrdndringar...

+ ..som dr mer uttalade eller lngvariga dn férvintat men dndd
inte uppfyller kriterierna for depression eller annan diagnos,
kallas d& “anpassningsstérning”.

God prognos.
Férstdelse och rédgivning vanligen tillrdckligt.
Suicidrisk behsver uteslutas.

Nar krisen medfor nedstamdhet, oro eller

beteendefdrdndringar som Gr mer uttalade eller

léngvariga @n férvantat men dndg inte uppfyller

kriterierna for depression eller annan diagnos, kallas den
p ingsstorning eller maladaptiv stressreaktion.

God prognos.

Férstdelse och rddgivning vanligen tillrdckligt.

Suicidrisk behéver uteslutas.

179 180

Anpassningsstorning X0 Anpassningsstorning v

Emotionella symtom eller beteendeféréndringar ftill f6ljd av en Inom tre mdnader efter pdfrestningens debut.

eller flera stressfaktorer. [ Hégst sex mdnaders varaktighet efter det att

Kliniskt signifikanta symtom eller beteendeférdndringar péfrestningen upphart.

— Pétagligt lidande som gdr utéver vad som annars kan g Fér ej vara ett fall av okomplicerad sorg eller fylla kriterierna
férvintas av stressupplevelsen i fréga f6r ndgon annan psykiatrisk storning.

- Signifikant férsdmrad funktion socialt eller i arbete/studier i D4 bilden dverensstdmmer med den vid t.ex. depression tar

Vanliga yttringar dr ngest, nedstamdhet, hopElésheTSkﬁnslor, denna diagnos 6ver och behandling skall ges ddrefter.
a

stort beteende, kroppsliga symtom, social tillb
arbets- eller studiesvrigheter.

Indelas utifrdn dominerande symtom: nedstdmdhet, Gngest
eller stort beteende.

Suicidrisk behéver uteslutas.

adragenhet, ] 6God prognos.
Forstdelse och rédgivning vanligen tillrdckligt.

181 182

27



183

185

a
a
(=]
a
a
a
a
a

Vanliga symtom vid anpasshingsstarning

Angest

Nedstdamdhet
Hoppldshetskanslor

Kroppsliga symtom

Stort beteende

Smé barn kan regrediera
Social tillbakadragenhet
Arbets- och studiesvdrigheter

Vad kan utlésa en kris?

Traumatiska hdndelser ddr man sjdlv dr utsatt eller vittne

— Kollektivt trauma, "masstrauma”: naturkatastrof,
trafikolycka

— Individuellt trauma: hot, olyckor, Gvergrepp, rén,
véldtdkt, tortyr, krdnkning, mobbning

Forluster och andra “existentiella” hdndelser
— Maénniskor (dadsfall)

Relationer, dktenskap, vdnner

Hopp och mening

Status, respekt, dra, rykte

Sjdlvbild och sjdlvkansla

Tillit och trygghet
— Kontroll och forutsdgbarhet

Hot mot liv,
hdlsa,
trygghet,
integritet

Livet
- Nya faser, "utveckling”

2020-09-28

/

Ndgra vanliga former av
kris

184

187

a

a

Vad menar vi med "kris"?

Stdllforetrdadande
traumatisering

En del av mdnniskans
psykologiska utveckling.
Naturliga och viktiga
dvergdngar i livet som alla gar
igenom, t ex att bli tondring

eller f& barn.

Under dessa perioder dr man
mer sdrbar. Om det d@

hédnder ndgot som upplevs som
extra jobbigt har man sdimre
férutsdttningar att hantera det.

188

189
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190

192

194

o Vanliga och naturliga
fordndringar, som inte drabbar
alla i livet. Men dven dessa fér vi
rdkna med att rdka ut for.

Kan utlgsas av till exempel en
uppsdgning, otrohet, separation
eller en anhérigs sjukdom.

Det dr en typ av kris som oftast
gér att bearbeta och komma
igenom med st6d av familj och
vanner, dven om det inte alltid
kdnns s ndr man dr mitt i den.

Traumatiska kriser ”

l—:otkms Férlustkris
(angest) o)

Krdnkningskris Ansvarskris

(skam, vrede) (skuld)

Stdllforetrdadande traumatisering ”

Sekunddr traumatisk stress (STS) eller stllféretrddande traumatisering
dr den andra delen av medkadnsleutmattning och empatitrotthet.

Det handlar dd om den sekundéra exponering fér extrema eller
traumatiska hdndelser som du kan utsdttas fér i ditt arbete.

Att utveckla problem pd grund av exponering for andras trauman dr
relativt ovanligt men drabbar dndd manga som dr engagerade i de
madnniskor som har upplevt extremt svara hdndelser. Till exempel far du
kanske gdng pa gang hora berdttelser om traumatiska saker som hdnder
andra ménniskor. Det kan leda till stdllféretrddande traumatisering.

Om du i ditt arbete direkt utsdtts fér fara som till exempel
fdltarbete i ett krig eller i ett omrdde med civilt vdld, handlar det inte
om sekunddr exponering. Din exponering dr dd primdr.

Men om du i samband med ditt arbete utsatts for andras traumatiska
upplevelser, till exempel som terapeut eller som kris- oc
katastrofarbetare, dar det en sekunddr exponering.

Symptomen pd stdllféretradande traumatisering utvecklas of tast snabbt
och kan forknippas med en viss hdndelse. SJ/mptomen kan mbegmpa att
vara rddd, ha svart aft sova, aft bilder av den upprérgnde hdndelsen
spontant dyker upp eller att du undviker saker som paminner dig om
héndelsen (PTSD-lika besvdr).

191

193

PR

En plétslig, d, extremt
yttre hdndelse eller forlust som leder till att
hela vér existens, trygghet och identitet
upplevs hotad.

Till exempel dédsfall, sjukdom, olyckor och
katastrofer samt vdld och hot.

Ofta kombinationer av hot, férlust, krdnkning
och ansvarskris.

Man har inte haft tid eller mgjlighet att

férbereda sig. Det ovintade drabbar en ofta
som en blixt frén bl& himmel.

Aven den hdr typen av kriser klarar de flesta
att ta sig igenom om man fér stéd frdn
mdnniskor i ens ndrhet.

En del personer kan under en tid behéva mer
professionell hjdlp for att orka ta itu med
konsekvenserna av det som hant.

Stdllforetrddande traumatisering
kan uppstd om du fér héra
berdttelser om traumatiska saker
som hdnder andra ménniskor.

Det handlar om den sekunddra
exponering fér extrema eller
traumatiska hédndelser som du kan
utsdttas fér i ditt arbete.
Symptomen kan pdminna om PTSD
och inbegripa att vara rddd, ha
svért att sova, bilder av den
upprérande hdndelsen som spontant
dyker upp eller att du undviker
saker som pdminner dig om
hdndelsen.

Stdllforetrdadande

traumatisering

2020-09-28

Vanliga reaktioner vid
stress och pafrestningar

195

29



Tvé allvarliga former av stress v

. Akut stress som dverstiger mdnniskans férméga att
hantera péfrestningen och négorlunda snabbt &tervinna sin
balans (+ ex PTSD). Akut stress kan t o m orsaka
hjdrtinfarkt och dod rakt av.

. Kronisk stress som kan leda till skador nér den inte
medger tillrdcklig dterhdmtning (+ ex utmattningssyndrom).
Stress utan Gterhdmtning stor de rent biologiska
funktionerna - @teruppbyggnad och reparation av kroppen.

Léngtidseffekterna av ldngvarig stress dr annorlunda &n
effekterna av akut/kortvarig stress.

196

Hur brukar du sjdlv reagera pd stress?

Kroppsligt:

. Tankemdssigt:

. Beteendemdssigt:

198

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende Cyniska
Forsvarsinstdllda Somnproblem

Rigida Okad ljudkdnslighet
Irritabla Minnesproblem
Koncentrations-
Aggressiva svarigheter
Intoleranta Nedstdmdhet
Trotta Angest

Uppgivna Kroppsliga besvdr

Lattkrdnkta

200

2020-09-28

Brainstorming: ng

Vanliga reaktioner i
en kris

197

Stressreaktioner

1. Kroppsliga (vérk, illamdende, magbesvir, trétthet, sémn,
sexlust, infektioner)

2. Tankemdssiga (svért tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, svdrigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar)

3. Kanslomdssiga (irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, @ngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist)

4. Beteendemdssiga (splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,
tdnker kortsiktigt, ddliga beslut, inga beslut)

199

Direkta och indirekta effekter

Trauma, forlust,
ensamhet, skild,

Stress @ ddlig ekonomi,
1&g social status,
vantrivsel pd
jobbet...
Ddliga
levhadsvanor

4

201
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Reaktioner vid svér akut stress och livshot v

Omedelbar fysiologisk stressaktivering

"Overlevnadsprogram" aktiveras

- Fight/flight/freeze

— Inscanning, fokusering, dissociation
— Inprdgling av sinnesintryck

Kadnslogversvdmning

202 203

Faser av stress "Stresstroskeln”
Alarm Motstdnd  Utmattning  |Sammanbrott ‘ Stor skillnad mellan olika personers forméga att hantera
' i stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla var personliga
i stresstroskel.
Kamp/flykt I Under den fungerar vi dndamdlsenligt.
/ Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under var viljemdssiga kontroll.
M —
Spela dod I De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
I kroppen sldr om till de automatiska férsvarssystemen -
“fight or flight" eller "play dead".
229
204 205

Vi blir dummare av stress v Rigiditet och
tunnelseende

Stress minskar vér formdga att samarbeta. Stressade personer Missngje
samarbetar inte, yttre hot gor att vi skdrmar av andra och kér sjdlva.

Vi fér tunnelseende och missar saker.

Sanker IQ med upp till 15 enheter, dvs vi blir dummare.

Svérare att prioritera. Vi gor saker, men i fel ordning.

Svérare att fokusera, mer ldttstord. STr‘ess

Sdmre koncentrationsférméga.

Kommer inte igdng, gr runt och stér.

Nedsatt minne. Brist p&

. humor och
% empati

“Funktionell ADHD"

n’ ‘homas Lundgqvist fér téanket!
206 207
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Vagar att ha

Problemlésning

Overtala, soska medkansla, avvakta, vicka skuldkanslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

x
Kamp-/flyktprogram

Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

2 4
"Spela déd"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

208
npE s P "
Réd och gran zon
Ldg stress Méttlig stress Hag stress
- Kanslorna, * Avtagande - Tankarnas kontroll
star till var intellekt, Gver kadnslorna nu
tjdnst tankeférmaga, helt borta
Nya hjdrnan h}Jmor, fiis'rans, Dom och vi, vdn
handldgger sinne for eller fiende, med
IR eller mot mig?
“Vuxen
schimpansnivg"
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 210
210

Var beredd pd att den andre kan reagera
hur som helst under samtalet

R4d for krisstédsarbete, m

212
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Vilken del av hjdrnan dr for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vddja, be, resonera...

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkansla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdarnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

209

Modern syn pd akut krisstéd

“.. att man fokuserar pd att skapa trygghet och sikerhet for
de drabbade utifrdn deras individuella behov, i stdllet for att
som tidigare fokusera pd en kénslomdssig bearbetning av
héndelsen.” (Socialstyrelsen, 2008)

Insatserna ska inrikta sig pd att 6ka motsténdskraften och
férmdgan till &terhdmtning.

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pa
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pa nagon
oskyldig.
Féga utvecklande - férhindrar personlig véxt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for sig sjdlv, sina tankar,
kdnslor och handlingar.

213
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Vilken zon kommunicerar vi i just nu?

6ron zon Rad zon
LGt oss underséka det Ingen vet ndgot om detta
Deft fixar vil Hur tror du jag ska hinna
Jag har varit oklar det? .
Jag kan ha gjort fel Du har inte forstatt
Vi uppfattar nog detta Det dr inte mitt fel
olika Ddr har du fel
Jg? dr ok men kan bli Jag dr inte sdmre dn andra
bdftre Sa har vi dlltid gjort

Det finns troligen ett Bestdmmelserna sdger-..

bdttre sdtt o . S
o ) Sa har vi aldrig gjort
Lat oss vara flexibla forut 99

Det dr en spdnnande idé

Tack till Lennart Lindén, Ugil Konsult

Typer av beteende

Typ A-beteende

*  Har alltid bréttom, verkar st@ under sténdig tidspress, otdlig

+ Prestationsinriktad, drivs av tdvlingsinstinkt

«  Blirirriterad éver opdverkbara smdsaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

+ Stressreaktionen “fight or flight"

Typ D-beteende

+  Kdnner oro, nedstamdhet och irritation, ibland fientlighet

«  Svért visa kdnslor, har ofta svért att soka socialt stod i sin omgivning
« Stressreaktionen "spela dod"

Typ B-beteende
+ Befinner sig i balans

+  Kan mycket vdl bli arg, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

2020-09-28

1. Jag kdnner mig tidspressad
2. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom
3. Jag tycker mycket illa om att std i ko

4. Jag blir irriterad pd andra bilister

5. Jag gér p& hogt varv och driver pd mig sjdlv
6.

7.

8

9

Jag blir ldtt otdlig pd manniskor som gér saker och ting ldngsamt
Jag tédvlar med mig sjdlv och andra
Jag gor tvd eller flera saker samtidigt
Jag kdnner mig irriterad eller upprord inombords
10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
11. Jag kommer pé mig sjdlv med att skyndamig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad pd mdnniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr fardig forst

14. Nér jag talar med andra vill jag gérna fé sista ordet och Gvertyga de andra om att
jag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Nar jag talar med andra tdnker jag pd annat én det vi talar om

17. Jag har svért att “géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad Gver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning sdger &t mig att varva ner och ta det lugnare

215

Ndgra drabbade

216

Vilken “profil” har krisen?

Bevittnat andras trauma Sjdlv drabbad

Inte fruktat for sitt liv
Enstaka hdndelse
Kortvarigt férlopp
Ingen bestdende férlust
Den enda drabbade
Naturens nyck

Ingen egen skuld

Ingen skam

218

Allvarligt hot mot livet
Multipla trauman

Léngdraget férlopp

Varaktig svér forlust

Ménga drabbade

Manniskors ondska
Faktisk skuld

Anledning kdnna skam

217

Handelse Dominerande reaktioner
a Fatt besked att sonen
férolyckats pd klassresa Férlust

<

Sorg

Saknad

Ldngtan

Fortvivian

Protest

Ensamhet

SMARTA (psykisk och fysisk)

Hag risk for depressionsutveckling

219
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Psykisk och fysisk smdrta uppstdr i samma
delar av hjdrnan

“Jag har aldrig férstdtt ndr ndgon sagt att sorg gor ont,

]
“Det finns mycket karlek i all sorg.

Sorgen dr minnen och darfor hogst levande. Jag méste helt enkelt fortsatta att vakna varje morgon

. . R med denna djévulska smérta som sldr till efter
Sorg dr helt enkelt kirlek som blivit tjugondelen av en sekund. Hur dr det mdjligt att fortsatta

hemlos.” | leva s@ hdr?"

220 221

Psykisk och fysisk smdrta uppstdr i samma . o o v
delar av hjdrnan g Gdr det att forestilla sig nagot jdvligare
dn att ens barn blivit ihjdlkert av ett fyllo?

“Jag har aldrig férstdtt ndr ndgon sagt att sorg gor ont,
men nu vet jag vad det vill siga. Det sitter som en
gigantisk, svart, fratande, gnagande och giftig améba i
magen. Stundtals kan jag kdnna mig som en bakbunden
fdnge; jag funderar pd att ta mitt liv for det dr for
plégsamt, samtidigt kan jag inte géra s mot min dotter
och inte heller mot min man.

Jag mdste helt enkelt fortsatta att vakna varje morgon
med denna djdvulska smérta som siér till efter
tjugondelen av en sekund. Hur dr det mojligt att fortsdtta
leva s& har?"

222 223

Héindelse Dominerande reaktioner
o F&tt veta av sin ldkare att o Krisreaktion: chock, reaktion,
han har en hjdrntumér bearbetning, nyorientering
som inte kan opereras
Klassisk reaktion pd hot om
dod: férnekande, vrede,
depression, kopsldende,
accepterande

Sorg dver férlusten (hdlsa,
planer, livet sjdlvt)

o Eventuellt depression

224 225
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Stabllity

Kubler-Ross Change Curve

2. Anger

Immobilisation

3. Bargaining

5. Acceptance

4. Depression

226

228

230

Separationsdngest
(ldngtan, saknad, protest, smdrta)

X

Nedstdmdhet

Vanliga reaktioner vid sorg

En kénsla av beddvning
Tomhetskdnsla

Nedstdmdhet och fortvivian
Resignation, vanmakt

Saknad och ldngtan
Ensamhet och Gvergivenhet

Motstdnd, protest, kamp
Irritation, ilska och
vredesutbrott, stoter bort
andra

Kadnslorna vixlar hastigt och
mycket

Motstridiga kdnslor
Skuldkdnslor

Somnsvérigheter
Koncentrations- och
minnessvérigheter
Férdndrade matvanor

Trétthet och energibrist

Acceptans?
Anpassning, leva vidare trots allt

227

229
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Varfor just jag?

Reaktionsfasen vid férlust och sorg

0 Man reagerar kdnslomdssigt pé forlusten.
0 Kanslorna kommer i vdgor och gér i viss mén att lindra

med empatiskt bemdtande.

o Initialt mest dngest med successiv évergdng i

nedstdmdhet.

Handelse

o F&tt veta av sin ldkare att
han har en lungtumér som
inte kan opereras
Storrokare sedan
ungdomen

©

Dominerande reaktioner

a

Krisreaktion - chock, reaktion,
bearbetning, nyorientering

Klassisk reaktion p& hot om
dod - chock och férnekande,
vrede, depression, kopsldende,
accepterande

Sorg - forlust av hdlsa, planer,
livet sjdlvt

Eventuellt depression

Skam och skuld
Anger

35



http://www.youtube.com/watch?v=78 AVc2jV4S.
https://youtu.be/78AVc2jV45¢21=105

232
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32 ar och Parkinsons sjukdom

(Hif[gste

Trots att han inte var helt oférberedd kom
diagnosen Parkinsons sjukdom som en
chock for hockeytrénaren Bjorn Hellkvist.
Hans rad till andra som drabbats &r enkla;
- Brytihop och grat ut, men sedan maste du
ge dig fan pa att du ska leva som vanligt.

Jext: Fredrik Hedlund /0(0: André de Loisted

234

Leo

Héndelse Dominerande reaktioner

o Uppsagd frén arbetet o Forlust -> klassisk krisreaktion (chock,
p %a neddragningar och reaktion, bearbetning, nyorientering)
arbetsbrist o  Viss sorg (saknad, ldngtan, smarta)

Majligen

0 "Misslyckad”, sdnkt sjalvkdnsla, skamkanslor
a Ilska

o Depression pd sikt

Inte

Livshot, akut eller I&ngsiktigt
Férlorat anhériga

Forlorat hdlsan

Bevittnat traumatiska scener
Posttraumatiskt upplevande
Skuld

[s]
[s]
[s]
[s]
[s]
[s]

233

Handelse Dominerande reaktioner

a Ldmnad av pojkvdnnen 0 Separation = forlust: sorg, saknad,
efter I&ngdragna langtan, fortvivian, ensamhet,
relationssvérigheter vergivenhet

Skamkdnslor?
Misslyckad, sdnkt sjdlvkadnsla?
Skuldkdnslor?

P& sikt ev depression

237

Handelse Dominerande reaktioner
a Fé&tt mindre l6nepdslag dn o “Krdnkt"

hon anser sig vird o Upprérd, ilsken
o "Fel och ordttvis lon!" a Besviken

Risk fér

o Sjukskrivning

o Sprider ddlig stdmning och fértalar
o Depressionsutveckling

240
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http://www.youtube.com/watch?v=78AVc2jV4Sg
https://youtu.be/78AVc2jV4Sg?t=105

Lena, lénesamtalet och kartorna

Ny som chef

Kurs for lonesdttare inom SLSO
Inledande presentation for samtliga ST-ldkare om processen,
tillgdngligt utrymme, férdelningsprinciper
Skriftlig information om processen skickas ut fére

medarbetarsamtalen

Linesantal

Pdpekande: medarbetarsamtal, inte bara lsnesamtal

Férutsdttningar:

2% att fordela

De flesta hégpresterande
Lonesystemet inte avsett att korrigera "felaktiga”

ingdngsloner

Variation i ing@ngsléner kan bero pa tillgdng och efterfrégan

241

Lena - vad var det som hande?

Virlden

(I8nesdttningen)

Virlden har aldrig varit
“rdttvis”, inte lonen
heller

Tillfdlligheter spelar in
Rekryteringsinstrument
Prestationsstimulerare

Lénepdslag efter drets
prestation - inte for att
korrigera "ordttvis lon"

243

Kartan

Instrument for
“rdttvisa”

Lénesdttningen ska
korrigera “fel" lon

Ordttvist behandlad,
HAR “fel lon"

Hégpresterande, ska
ligga bland de hagsta

Finns ingen anledning

blanda in "bra" saker

pd jobbet, att se dven
det goda hon far

Visionen

F& "rétt" I6n
F& kompensation for
férlorad lon hittills

Har rdtt att klaga,
sjukskriva sig och
gora allt hon kan fér
att f& "ratt" lén
Okay att vigra

lyssna och ta in
chefens argument

| [ R [ S

242
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Hur gick det?

Bara lénen

Massivt missndje som inte gick att paverka

Fyra samtal d tv@ timmar

Lyssnar inte p& ndgra sakskal eller forklaringar

Anser sig fortfarande ordttvist behandlad

Kan inte se allt det bra som hon fér

Psykiskt lidande, dngestattack, sjukskrivning

Mobiliserar andra forfordelade i grupp som ska se dver lonekriterier
Slutresultat: 40 personer sldss nu stenhdrt for att fé sin rattmétiga
del av de 1vd procenten per dr. Arbetsgivarens drémscenario!

s o S S T S

Hur reagerar personen
ndr hon inte f&r som
hon vill?

Nar jag skulle géra lumpen

https://www.youtube.com/watch?v=6¢cIxRqTs5nk&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

245

246
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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0

PTSD av mobbning pé arbetsplatsen?

0 Kan leda till symtom som vid PTSD (trots att hdndelsen inte dr
livshotande).
Sambandet accepterat av Europeiska arbetsmil jobyrdn.
Forhojd suicidrisk.
Hag grad av tystnad och fornekande, som ligger i forévarens
intresse och kan ses som en del av férnekandet.
“Om tystnad och fornekande maoter den drabbade nar han eller
hon soker upprdattelse, t ex i arbetsskadedrenden, bidrar det
till ytterligare belastning och till retraumatisering. Vid
mobbning i arbetslivet tycks retraumatisering vara mer regel
dn undantag vid kontakten med representanter for
fackférening, arbetsgivare och Forsikringskassan.”

247

Hindelse Dominerande reaktioner Handelse Dominerande reaktioner
Blivit berusad pé fest o Befogad skam - har gjort bort sig Ertappad med snatteri pd o Skamkdnslor?
Sjungit hagt och varit o Genanta minnen Systembolaget o Skuldkdnslor?
allizarn? {eleiy o Férlust av status och andras respekt? Atal véintar o Forlust av sjdlvrespekt?
Inte lyssnat pd vdnner a Sorg - sumpat viktiga relationer? Flickvdnnen upprord 0 Statusforlust
som forsokt dimpa henne y
Egentligen inte skadat -
nggon agnnan Forlust av sjdlvrespekt i Skuldkdnslor?

Skuldkénslor? A ! Foregripande sorg - forlorar

flickvannen?

249 250

Fall “intoxikation” Skam - den svdraste kdnslan av alla?

Overgripande bedsmning?

Hur skulle du vilja férstd/férklara
patientens plétsliga och allvarliga
sjdlvmordsfarsok ?

Tadnkbar diagnos/diagnoser? Vad
talar fér respektive emot?

Vilken hjdlp bor han erbjudas akut?
F&r han g& hem far
appenvdrdskontakt som han
dnskar? Vad skulle du vilja veta och
fréga om fér att kunna ta stdllning?
Vilken hjélp bér han erbjudas pd
ldngre sikt?

251 252
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Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge

Pl&gad Var uppgift

Olycklig o Minska skuld- och

Sdrbar skamkanslorna

Utldmnad o Hjdlpa patienten
kdnna att hen dr
okay dndé

"Fel”
Skam
Skuld
Belastning

a Minska lidandet

=)
5}
o
5}
o Rddd
[w]
=)
[w]
=)
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Hjdlp den andre hantera kanslor av
skuld och skam

255

Inse att det INTE handlar om:

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

Det handlar om en sjukdom!

257
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Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Skam Skuld

0 Handlar om hur jag tror att 0 Handlar om hur jag sjdlv
andra uppfattar mig, hur vadrderar min handling.
Jag @r. 0 Jag har gjort fel, jag har
Jag dr fel, jag duger inte, skadat en annan manniska.

Jag dr inte vérd andras a Férutsdtter intakt
uppskatthing. overjagsfunktion, samvete.
"Fear of disconnection". Nédvéndig forméga om vi
Jag fér inte vara med. inte ska skada andra
Férméga att uppleva skam mdnniskor.

har ett virde om vi vill ha Utan férmdga att kdnna

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

254

Vad gor jag med mina jobbiga kanslor?

Férvrdnga ) :

p—
y
. Ingenting
@ Handla
Projicera @

256

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

258
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Diskutera

Vad skiljer falsk och dkta
skuld, och hur skiljer sig
hanteringen av de bdda?

Vi kan inte
o vilja vér
Hur kan jag hjdlpa den y forsta reaktion

long route

“wco3Im0ODO T

andre att bevara sin - i pé fara/hot.
sjdlvrespekt och hantera : !
sina skam- och
skuldkdnslor?

emotional eemotional
stimulus. response

259 260

/ Vad kan man gora mot skam- och skuldkdnslorna? v

Brené Brown - The power of vulnerability}

Realistiska och motiverade, starkt 6verdrivna eller obefogade
kdnslor?

Orimligt héga moraliska krav pd sig sjdlv?

Kunde personen verkligen ha “valt” att handla annorlunda?

Hjdlp personen se att det hon gjorde eller inte gjorde var det minst
daliga av 1vé ddliga alternativ, dv s det bdsta méjliga just d&.
Normalisera: “Det dr just s& vi dr skapade.”

Motverka personifiering och andra kognitiva tankefdllor.

Se ocksd det goda du gjorde nu och gjort tidigare i livet.

Leta efter, och ge uttryck fér, din uppskattning av det goda hos den
andre. Visa att du ser det hen inte tror finns dar.
Om troende: kanske kyrkan?

261 262

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

If you can keep your head when all about you
Are losing theirs and blaming it on you,

If you can trust yourself when all men doubt you,
&)

If you can meet with Triumph and Disaster

BRENE And treat these fwo imposters just the same;

BROWN )

MOD ATT If neither foes nor loving friends can hurt you,
VARA: ()

SARB

And - which is more - you’ll be a Man, my son!

1300 RELATIONER | 0

Yours is the earth and everything thats in it,
v
)

“if"” by Rudyard Kipling

263

263 264
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https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?t=191
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"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

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

short again and again,

because there is no effort without error and
shorfcoming‘; but who does actually strive to do the
o knows great enthusiasms, the great

deeds; w!
devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high " Kristen Neff
achievement, and who at the worst, if he fails, at Ascoc
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Professo an Development and Culture

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

Theodore Roosevelt, "Citizenship In A Republic”
https://youtu.be/IvtZBUSpIr4

265 266

The three components of

e compassions Common humanity vs. Isolation
Self-Kindness vs. Self-Judgment

Common Humanity vs. Isolation » Seeing own experience as part of larger
Mindfulness vs. Over-identification human experience not isolating or abnormal

» Recognizing that life is imperfect (us too!)

Ldg sjdlvuppfattning plus aktiverade stressystem

v

Attackerar oss sjdlva

267 268

Kristin Nefm

Associate Professor

o, e
University of Texas, Austin Kristin Neff

Author, Self-Compassion

== “
Kristin Neff: Overcoming Objections to Self-Compassion ]

https://youtu.be/11UOhODP

269 270
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https://youtu.be/IvtZBUSplr4
https://youtu.be/IvtZBUSplr4?t=119
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/YFhcNPjIMjc
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
https://youtu.be/11U0h0DPu7k
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Dispyt pd akuten

If you can meet with Triumph and Disaster
And freat these two imposters just the sal
()

Yours is the earth and everything that's in it,
And - which is more - you’ll be a Man, my son!

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

“if” by Rudyard Kipling

271

Ndgra avgérande férmdgor for ett fullt och
helhjdrtat liv, for att vaga ga “all in"

Tvd avgdrande férmdagor for ett fullt och
helhjértat liv, “being all in":

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

Véga vara autentisk, visa mig som
Jjag faktiskt dr.

Vdga vara sdrbar (vulnerability).
Férmdga att tolerera kdnslor av

skam ibland (shame resilience).

ﬂ

Det tillstdnd ddr vi dr som mest
sérbara och utldmnade dr
eken. Utan sdrbarhet ingen
ktig karlek.
[

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

273 274

& =

Handelse Dominerande reaktioner

o Rdnat en bank, skat en 0 TIlska mot polisen som forstart for
kassarska som var for honom.
ldngsam med att fd fram Visst m&tt av sorg. Férlust av pengar,
pengarna, "hon hade sig majligheter, status, framtidsplaner.
sjdlv att skylla". Mjligen viss forlust av sjdlvkansla -

Fasttagen av polisen klantig och misslyckad rénare.
under flykten, efter

Hindelse Dominerande reaktioner

o Bankkassarska o Radsla, dédsdngest

o Hotad med pistol, kort
ddrefter skjuten under ran Posttraumatiska besvir
men Gverlevt utan

bestdende skador. - Patrédngande minnen, flash-backs

- Overspindhet, irritabilitet
- Eventuellt undvikande, rddsla for

att &tergd till jobbet

skottlossning. - Eventuellt kinslomdssig avtrubbning

Rddsla?
Skuld?
Spelad skuld?
Skam?

Sorg?

Ev. depression eller annan psykisk ohdlsa
Minskad tillit till mdnniskor, otrygghet

Ev. falsk skam och skuld

276
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Tidiga reaktioner vid trauma

Traumarelaterade
Ospecifika o Angest och Gverspdndhet

Nedstdmdhet — Sémnproblem
. — Irritabilitet, ev ilska
Fértvivian

. .. — Ljudkdnslighet
Koncentrationssvarigheter Aterupplever det som hdnt, flashbacks
Sémnsvdrigheter

Mardrémmar
Kroppsliga besvir Rddsla som inte sldpper, oro for nya trauman
Smdrta i kroppen Mental avstdngdhet
Drar sig undan, fobier
Grubblerier 6ver den egna insatsen
Skuld och sjilvférebrdelse
Skam

00000 ooo

277 278

Handelse Akuta symtom Hdndelse Dominerande reaktioner
Tsunamidrabbad a Chock, dngest, overklighetskdnsla o Tsunamidrabbad a Chock, dngest, overklighetskansla
Hamnade i vdgen, men a Fruktan och skrdck, dodsdngest a Hamnade i vdgen, men a Fruktan och skrdck, dodsdngest
overlevde a Hjdlpléshet ) overlevde a Pétrdngande minnesbilder, flash-
Ség skadade och dada @ a Ség skadade och déda backs
mdnniskor overallt P& litet sikt I | manniskor Gverallt Posttraumatiska symtom akut

a Pétrdngande minnesbilder, flash- och under ldng tid
backs | o Forlorade sitt barn som

a Ytterligare posttraumatiska ; spolades bort och inte har Férlust -> sorg, fortvivlan,
symtom pé sikt dterfunnits saknad, ldngtan, smdrta

Ensamhet, évergivenhetskansla

279 280

Daniel

Dominerande reaktioner
Héndelse Dominerande reaktioner Handelse o  Krisreaktion, initialt starkt inslag av

i a i P a  Kort berusad, kommit in pd férnekande och dissociation
Tsunamidrabbad a Chock, dngest, overklighetskansla e Lt

Hamnade i vdgen, men o Fruktan och skrick, dédsdngest 0 Métande foraren dad. Sorg p g a massiva forluster (dotter,

overlevde a Pétrangande minnesbilder g o Dotter dod, hustru svért familj, framtid, sjalvbild, halsa,
S&g skadade och déda Al i skadad, son ndstan oskadd, rorlighet, ekonomi, sexuell forméga)

ménniskor Gverallt Posttraumatiska symtom pé sikt - rsdﬁzo'lzgﬁ':;;gssimﬁihf Be‘ll’o‘%ud skuld (skilj frén “survivors
. & quilt

Farlust av sjdlvrespekt

Férlorade sitt barn som Férlust, sorg, fértvivlan, saknad,
spolades bort och inte har langtan, smdrta

o .
aterfunnits Ensamhet, Gvergivenhet i Forlust av respekt, heder och status

Befogad skam

o | Posttraumatiska symtom: plgsamma
fgg;r;\; (;:‘ t‘)i?‘ zszﬁea:spzm Skuldkdnslor minnen av olyckan, som Gterupplevs
men stannade pd taket som Skamkanslor

u . s Depression, livsleda, sjdlvmordsrisk
blivit hans rdddning Survivors guilt’ p j

281 282
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Costa Concordia

Lds artikeln, diskutera med grannen

Skriv en trolig "krisprofil”

— Vilka krisinslag dominerar?

— Hur mér han idag? Vilka reaktioner kan man rdkna med?
Kan han hjdlpas?

Hur skulle du vilja géra?

mtiden
miigt
ad

e (cancer) ¥ Tor (Tsunami) ™ Leo (uppsagd) = Sten (snatteri) ¥ Pia (fel Ion) ¥ Daniel (krockat)

283 284
“Italiens mest avskydde” infor rittaidag " Vanligt att psykiatrer

ok adrgare ol e et
avvisats. N riskerar has 3 drs
o Bingriae Men dvws YW virinem e

s Aeghngrn, o dem ban

paverkas allvarligt av
- patients sjalvmord

4 —— NYARON | 24SEP2020 Det &r vanligt att ansvarig

e 5 psykiater blir allvarligt paverkad av att férlora en
o ) et e it i ¥ patient genom sjalvmord, visar en enkétstudie.
ke s g s, e eumingrn 13 huvnma e frin . ! 4
poy L gl - Kéanslor som sorg, oro, angest, skuld och skam var vanligt, och forfattarna
R b S Caes, 4 Pl pekar pa behovet av std fran arbetsgivaren. (2 kommentar)
e o, i SostamuTIR | ©
a0 et

‘Sehertine 51 Maiad e drbp
o

https://lakartidningen.se/klinik-och-vetenskap-1/nya-ron/2020/09/vanligt-
http://www.svd.se/nyheter/utrikes/italiens-mest-avskydde- att-psykiatrer-paverkas-allvarligt-av-patients-sjalvmord/
infor-ratta-idag_8543924.svd

285 286

Négra egna erfarenheter ( Resan till storstaden U

Balkongbranden
Overfallet

Pistolhotet

Bussen

Kniven p& ndsan
Filmsnutten i |judbutiken

Instdngd i en hiss
Resan till storstaden
Utskadlld av kollega
Lonesamtalet

Atalet

287 288
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S T S s R A S T T

Ndr jag anméldes till Gtal av IVO ”

Man md vélja att sldss fér sin sak, men inget dr gratis eller
riskfritt hdr i livet.
Négra risker med kampen:
— Psykisk sjukdom
« Kris och anpasshingsstérning
+ Utbrdndhet och utmattning
* Depression
* Missbruk
Bitterhet
Cynism
Fientlighet, paranoia
Rdttshaverism
Sociala sviter, ensamhet, fattigdom - tappar vdnner, férlorar

familjen, férlorar arbetet
- e U]
r,»m”r i }E;{r‘ €
=

S

Arbetsglddje och

e

psykologisk trygghet

: g@@"}?

i

L

290

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna Ledarskap, enbildskurs

1. “Person-Environment Fit" 4. Anstringnings/beléningsmodellen

. Rdttvisa (lén, befordran)
- O Il rekryt h
mznf(:}lr;\?:;u rexrytering oc Bekrdftelse, sedd och uppskattad

- Social status

2. Krav/kontrollmodellen . h

— Rimliga krav —  Okad sjdlvkdnsla

— Tillrdckligt antal 5. KAsAM o
medarbegorz - Mening Behandla dlna

~ Information om vad som - Begriplighet S
hander et medarbetare vl

~ Delaktig i beslutsprocesserna 6~ Maslach och Leitner

— Kunskapsutveckling - Rimlig arbetsbelastning

God kontroll éver arbetssituationen

— Tydliga mdl och ram
yeliga el aeh ramar — Adekvat beléning

3. Krav/kontroll/stédmodellen ~ Bra arbetsgemenskap

- Manniskor, inte bara ~ Klara riktlinjer fér befordran,
medarbetare rdttvisa

- Gemensam mdlsdttning dekonflikter, meningsfullt

291 292

Mail till medarbetarna om att jag nu skaffat en ad ledarskapsfilosofi
ledarskapsfilosofi ’

Man visar integritet och karaktdr i alla ldgen.
Man har tydliga vérderingar och principer och stdr for
dem i alla riktningar.
1. Behandla alla vl . Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar
2. Aldrig ljuga fér er alla lika, ddremot att alla behandlas utifrén samma

3. Géra mitt allra basta for att ordna vérderingar och principer.

Man tar fullt ansvar fér sig sjélv och sina handlingar,
och skyller aldrig pd andra.

Man dr pdlitlig, drlig och autentisk.

Man bryr sig om sina medarbetare som mdnniskor,
inte bara som produktionsfaktorer, och visar det i
praktisk handling.

Man behandlar alla vél, sd vil som det dr méjligt i
systemet.

allas 6nskade ledigheter

293 294
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Arbetsmil j6utbildning i sammanfattning

“Frihet, kdrlek och mening
- de viktigaste strategierna
for stresshantering p&
arbetsplatsen”

Hur &@r vi mot varandra
har?

295 296

Ma bra pé jobbet i sammanfattning

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snilla kollegor forldanger livet

Viinliga kollegor som hjélper 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 féljts 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

Vdlj kollegor

298

chef dkar risken
..inte bara kollegor, forresten :;‘r“'

I Den som upplever sig ha en dd-
I \ig chef (8per hogre risk for ne-
| gativa hilsoeffekter senare |
! | livet. Det visas | en ny doktors-
| I avhandling fran Karolinska in-
sti

Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef (6pte 25
procents strre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafbljande tiodrsperioden.

Trige-
f ring for traditionella riskfakto-
| i rer. 3
vhandlingen visar ocksd att
den som upplever att ledarska-
pet pd jobbet &r daligt loper
tkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

‘ i Avhandlingen bygger pd in-
I tervjuer med ndrmare 20000
I anstallda i Sverige, Finland,

2995 Tyskland, Polen och ltalien.

300
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Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
dér du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i

fel milj6 branns du dnd@ ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar verensstdimmer med dina

2. med kollegor som du tycker om och trivs
med, och som tycker om dig
3. med en riktigt bra chef

301

Om du bérjar ma allt sémre - kommer négon
att mdrka det och ta upp det med dig?

302

301

Maslows “behovstrappa”

- far du detta i ditt liv?
Maslows behovstrappa
N (2013 ars version)
R
Uppskattning
Gemenskap och MAKT, STATLS LK‘T’SKATTNM
tillgivenhet GEMENSKAP: KARLEK OCH VANSKAP
TRYGGHET: HALSA, SAKERHET, STABILITET %
‘4 FYSIOLOGISKA BEHOV: MAT, VATTEN, LUFT, SOMN
Fysiska ‘J
behov
303 304
A e
| Avspang v . AUTONOMY
BESLUTS- . Aktiy [
UTRYMME/ [ ’
KONTROLL MASTERY
| Passjy Soard |
. | & PURPOSE
KRAV & =
305 306

a7


https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761
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...och en sak fill

Act As 1F WHA
YOU DO MAKES &'

Ta ansvar fOI" dlg SJG'V DIFFERENCE.

308

307 308

Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till arbetskamrat? Gltidjeq\ “

(

Varfér/varfor inte? Glﬁdje Gladje Gladje

k Glddje J

309 310

Kanslor smittar En fréga till kronikern
En lycklig medarbetare kan ’ N
entusiasmera en hel avdelning... / Wl dly st ai e @ i
vara riktigt jadrans trevlig mot alla du
..en enda surskdnk kan @ andra sidan ( moter, bara for att se vad som
totalforstora den. ‘ hdnder?"

; “Aven mot dem du inte tycker
AN fortjdanar det!”

311 312
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Vad menas med att Kalle ar "besvdarlig"?

Antingen skottar jag pd ett tag till, tar vara
pa glddjedmnena och ser glad ut.

Eller s ser jag till att min verbelastning | Han gor inte som jag
mdrks och fér konsekvenser for vill?
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir '
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen. §

313 314

Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill?

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?

Utbrdnd!

315

315 316

Integritet och samarbete Vad kostar det att vara med har?

Samarbete

Anpassning

Integritet
Sjdlvhavdelse
Individ
Originalitet

Grupp/samhille Hur mycket behover jag anpassa

mig, hur mycket vald mdste jag
géra pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att fd vara
med?

Konformitet

Signal/symtom

317 318
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Vad kostar det att inte vara med hadr?

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pd erkdnsla,
utebliven l6n- och
karridgrutveckling, ohdlsa...?

2020-09-28

Tva véigar som bir till helvetet

Vagra samarbeta
med nagon om

Samarbeta
med alla om

allt nagonting alls

319 320
Vilken position du intar avgor vilken sorts Yad kanwilldra'avidemsomisnartlevitklar
problem du kommer att ha i ditt liv
1. T wish I'd had the courage to
live a life frue to myself, not B AT TG
- the life others expected of me. R [(’,R 1[;\?\;\.‘
—7 2. Twish T didn't work so hard. -
- 1 e 77 3. T wish I'd had the courage to p
Integritet Samarbete express my feelings.
4. I wish I had stayed in fouch
with my friends.
5. T wish that I had let myself be
Utanforskap, Overanpassad, TG
oonskad, utnyttjad, BRONNIE WARE
odlskad, slutkeord,
ensam utbrand 322
321 322
Pd vig?
| " g Kloka tankar av Thomas Lundqvist:
vad har du gjort i pask? q
Folke Sl 4
. 48, Mellanchefens komplexa roll
arbetslos,
Surahammar: &
- Jag har . ° .
Srckis sl Psykologisk trygghet pa jobbet
hol.
-y
323
323 324
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Vi blir dummare av stress v Hur kan vi hjdlpa den stressade medarbetaren? (1) v

Férebygg stressreaktioner.

Uppmdrksamma frustration och andra varningssignaler pé stress tidigt.
En "blixt frén klar himmel” &r sdllan det.

Den andre ser inte sjlv sin stress (“jag dr inte alls arg") och ser da
inte heller hur illa hen beter sig. Detta gdller dven mig sjdlv, sd jag
behdver gora mig medveten om min egen stress for att hantera den
klokt.

Inse att ndr ndgon upplever ndgot som svért eller jobbigt sd blir hen
stressad vare sig hen vill det eller inte och gdr d& in i fight or flight-
ldge.

Fight, flight och freeze dr biologiska djupt rotade reaktionsmonster
som inte gér att dndra pd. Det hjdlper inte att sdga till négon, man
forvdrrar situationen eftersom den andre bara blir dnnu mer stressad
och aggressiv da.

Stressade ménniskor har dnnu svérare dn andra att ta in information.

’til! Thomas Lundquist for tanket!

Stress minskar vér férmdga att samarbeta. Stressade personer
samarbetar inte, yttre hot gor att vi skdrmar av andra och kér sjdlva.

Vi f8r tunnelseende och missar saker.

Sinker IQ med upp till 15 enheter, dvs vi blir dummare.
Svérare att prioritera. Vi gr saker, men i fel ordning.
Svérare att fokusera, mer ldttstord.

Simre koncentrationsforméga.

Kommer inte igdng, gr runt och stér.

Nedsatt minne.

1

“Funktionell ADHD"

’til! Thomas Lundqvist for tdnket!

Hur kan vi hjdlpa den stressade medarbetaren? (2) v Beteende = individ + situation

Inse att alla andra ténker helt annorlunda @n du sjdlv, att du inte forstér
andra och att folk inte hér vad du sdger nér du pratar med dem.

Du mdste sjdlv forstd innan du kan géra dig férstddd.

Undvik fysisk kontakt - vi @r programmerade att sld tillbaka.

Ldgaffektivt bemstande. Om du sjalv blir stressad eller aggressiv kommer
personen att reagera likadant tillbaka (stress, ilska och affektutbrott
smittar).

Validera. Visa att du forstdr att upplevelsen dr sann for den andre, och att
den dr okay. Bekrdfta att du ser hur hen har det. “Jag ser pd dig att.."
Skuldbeldgg inte den som dr stressad. Ténk att mdnniskor gér s@ gott de
kan.

Sdg inte till personen att “nu f&r du lugna dig". Trappar bara upp
situationen da.

Vad utléste stressreaktionen? Skapa andra situationer som inte orsakar
samma stress.

Om individen dr skar blir miljéfaktorerna viktigare.

Det dr vanligen miljén och faktorer i omgivningen som
utléser/orsakar problembeteendet.

Nér du inte lyckas pdverka personen sé frga dig i stdllet vad
du kan férdndra i miljon for att hen ska fungera battre.

Vad i klassrummet utldser barnets beteende (som barnet inte
visar hemma)?

Prata om det som fungerar, inte om det som inte fungerar.
Uppmdrksamma det friska. Var och ndr fungerar barnet? Nar
klarar hen att sitta still? Varfér gér det ibland? Vilka
situationer ger ett battre beteende?

T o o o et

327

Riskfaktorer for ohdlsa ] Tips for att motverka psykisk ohdlsa

. Stillasittande. En dags stillasittande forkortar livet med ndgra . Regelbundet trdffa och se dina medarbetare. Lyssna aktivt. Skapa
timmar, ratio 1:3. Motion reparerar inte skadan. dialog.

. Oppna kontorslandskap (aktivitetsbaserade kontor dr bittre). Dela in . Frdga medarbetaren hur hen mdr, hur stor arbetsbelastning hen
arbetsdagen i segment, infér tysta perioder ett par timmar i taget upplever samt om hen har fillrdckligt med resurser.
s stors du mindre av dina kollegor. Kontrollforlust dr skrdmmande; . Sadtt upp mdl tillsammans med medarbetaren som hen kan relatera
ge medarbetarna stérre kontroll éver situationen sd paverkas till. Prata om férvéntningar.
mdende och beteende positivt.

. Stora arbetsgrupper. Ju fler medarbetare desto samre mér de.
Hagst tio medarbetare i en grupp, helst farre.

. Digitalisering. Att alltid forvdntas vara tillgdnglig dr en stor
riskfaktor. Sluta arbeta ndr du dr ledig.

. Arbeta i smd arbetsgrupper.

. Se till att medarbetaren kan koncentrera sig under sin arbetstid.

. Uppmuntra rérelse minst 30 minuter per dag, gdrna fem minuter per
timme.

. Fika ihop och ha roligt pd jobbert.

’tlll Thomas Lundqvist for téinket! = ’tlll Thomas Lundqvist for téinket!
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Ledarskap i praktiken 0= Ledarskapets tre viktigaste nycklar v ‘

Se och lyssna

Vdgleda

Motivera

Inspirera och engagera

Arbetsglddje, ha roligt

Blunda inte fér saker (avmotiverande for de skatsamma)

. Skapa psykologisk trygghet.
. Tillit och fortroende i gruppen, émsesidigt.

. Struktur och ordning. Vi m8r bra av tydliga regler och ordning
och reda.

T o niets . o niet

Skapa psykologisk trygghet (1) v 3 Skapa psykologisk trygghet (2) v ‘

. Visa engagemang och var nérvarande i alla méten. Stdll frégor . L&t medarbetarna vara sig sjdlva, utan att behova forstilla sig och
for att verkligen férsté den andras stdndpunkt. Titta alltid utan risk fér att bli hdnade om ndgot inte skulle bli s& bra.
mdnniskor i Ggonen. . Lét alla vara delaktiga i viktiga beslut. Alla i gruppen ska vara med

. Visa forstéelse och bekrdfta madnniskor. och bidra till den gemensamma framgdngen.

. Ta ansvar om du gjort ndgot fel Il inte p& andra. . Stdvja ohdvliga beteenden och visa att det inte dr okay att bete sig

nsvar om du gjor R g ifel, Ly . 3 (e r‘? illa. "Broken window syndrome”. Ha inga regler du inte dr beredd att

- Var omfamnande och inkluderande. Visa uppskattning och beivra. Odysseuskontrakt: ta bort allt som kan utlésa osnskade
tacksamhet for gllas insatser - alla medar‘bemre‘och alla beteenden (en alkoholist f&r inte ha sprit hemma och inte gé pd

personalkategorier dr lika viktiga. Behandla alla lika - chefen restaurang). Férsvéra negativa beteenden pd de sdtt du kan komma
fér inte ha ndgra favoriter. pd (stdng av hissen).

. V@ga visa dina egna svagheter. Visa att du inte vet och kan . Underldtta positiva beteenden. "Nudging" innebdr smd knuffar i
allting. Det dr okay att inte veta och kunna allt bara for att rdft riktning. Be medarbetarna sjdlva ge férslag pd hur de kan mé
man ar chef battre och prestera mera (hur ska de t ex kunna lata bli att

o . . . anvinda mobilen?)
. Uppmuntra alla att vdga sdga sin mening och att arbeta utan

risk for repressalier.

i o et > T o et

Social imitation X0 Motverka social imitation

. Behov av “sociala bevis" handlar om grupptryck och . Ta bort osdkerheten genom utbildning, rutiner, checklistor och
flockbeteende. Den som inte lyckats f& gruppens acceptans virderingsarbete. Kunniga och trygga medarbetare har inte
har inte dverlevt under evolutionens géng, vi dr ddrfor behov av sociala bevis, oférmdga skapar déremot stress.
programmerade att till varje pris undvika utststning. . Ta bort igenkdnningen genom kartldggning av gruppens

. Ddrfor har vi en inbyggd instinkt/reflex att imitera andra relationer.

(spegelneuronen) och hdrma gruppen, sker automatiskt och — Vem dr den informella ledaren? Kartldgg vem som skapar och
omedvetet, "sitter i vdggarna”. Programmerad att gora som leder problembeteendena.

kompisarna, for annars fér jag inte vara med. Mdste snatta — Sdra pd tv@ medarbetare som pdverkar varandra negativt (byt
ndr kompisarna gor det. "Det var inte bara jag". Men jag har grupp, olika arbetstider).

ett eget ansvar for mitt beteende, jag kan inte bara skylla p& — Ta itu med problempersonen férst. Ar du rddd fér att prata med
att de andra gér sé. denne behsver du trdna det - man kan inte vara chef utan att

. Aktiveras av osdkerhet och otrygghet i kombination med kunna ta itu med personer som uppvisar problematiskt beteende.
igenkdnning (jag kdnner igen mig i eller ser upp till ndgon).

” Thomas Lundqvist for téinket! ” Thomas Lundqvist for téinket!

52



Fértroendeformeln, T+P+ I/ SF

a Trovdrdighet (det jag sdger)
o Pélitlighet (det jag gor)
0 Integritet (det jag stdr for)

dividerad med

a Sjdlvfokus (fokus pd sig sjdlv, ego)

’til! Thomas Lundqvist for tdnket!

Palitlighet

Féljer upp det jag lovat, kvitterar.

Levererar. "Underpromise, overdeliver".

Foredome.

Behéver lita pd andra personer férst, innan jag ber dem lita pd
mig.

Tar tag i alla konflikter - konfliktrddda chefer skapar nya
konflikter.

T o o

Minskat sjdlvfokus

Fysisk och psykisk ndrvaro, stdng av telefonen.
Dialog, lyssna, validera.
M6t medarbetaren ddr hen ar.

Hjdlp medarbetarna kdnna sig stolta éver det de gor (Proud
People Perform).

’tlll Thomas Lundqvist for téinket!

341
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Trovdrdighet

Talar sanning

Példst, foljer utvecklingen, fyller pd, medveten faktainsamling
Oppenhet

Arlighet

’til! Thomas Lundquist for tanket!

Integritet

Tala sanning.

Std fast vid mina vérderingar.

Tjdnande perspektiv, forst@ mitt varfor.

Var tydlig.

Var radttvis.

Samma principer och vdrderingar gdller alla, gor inga avsteg.
Aldrig skvallra, aldrig fora vidare vad jag f&tt veta i
fértroende eller ndgot annat som inte bér férmedlas till andra.
Tillimpa patientsekretessen dven ndr det gdller mina
medarbetare. Alla avsteg medfor en risk for att jag brister i
integritet ("egentligen fdr jag inte sdga... men jag gor ett
undantag den hdr gangen”). Vi vill vara sndlla for att bli
omtyckta men det kan vara mycket dumt. Var forsiktig med
undantagen. Medarbetarna pratar med varandra.

Ta inte saker personligt.

’till Thomas Lundquist for tanket!

Hjdlp till ratt motivation

o Inre motivation: for att jag sjdlv vill det, aktiviteten ger mig

ndgot vérdefullt.

0 Yttre motivation: strdvan efter beloning och rddsla for

bestraffning styr vad jag gor.

’tlll Thomas Lundqvist for téinket!
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Fem initiativnivder

. Véntar pé att bli tillsagd

. Gor som man blir tillsagd

. Féresl@r handling, avvaktar svar

. Genomfar handling, rapporterar direkt

. Genomfor handling, rapporterar vid behov

” Thomas Lundqvist for tdanket!

IKEA-effekten (lagen om autonomi)

Den som sjdlv byggt sin mébel tycker bdttre om den.
Kontrollforlust leder till beteendeproblem.

Manniskor tycker inte om att andra sédger &t dem vad de ska
géra. Folk "kan sjdlv" och vill vanligen inte ha hjdlp.
Manniskor som inte far vara med och vilja kommer
automatiskt att vara emot. “No involvement, no commitment”.
Erbjud delaktighet, bjud in till dialog, informera om vad som
sker och ska ske. Lyssna pd vad den andre har att séga forst,
forsok forstd innan du forssker gora dig forstddd. Still
féljdfrégor. Var forsiktig med diskussioner, de leder ldtt till
att manniskor hamnar ldngre ifrdn varandra. Lyssna efter den
andres tankar men virdera dem inte.

“L&t mig & hjdlpa dig med... s@ kan vi tillsammans...".

R ermcs Lundavit for enket!

Hantera neofobi (2)

Bakslag och dterfall ingdr i alla framstegsprocesser. Man kommer
att dta en pdse chips ibland. Skaffa en vidmakthéllandeplan fér hur
du hanterar motgdngar och &terfall som du kan anvinda sd fort det
intraffar.

. Hjdlp den andre hitta ett tillrdckligt bra skal fér fordndringen,
hitta ett riktigt bra "varfor". Forsck koppla detta till hens
djupaste vérderingar, dvertygelser och livsmdl. “What”s in it for
me?"

. Prata med folk tidigt pd dagen; vi tappar alltmer i viljestyrka under
dagen. Ldgg viktiga aktiviteter i borjan av dagen och veckan.

. Beatt fd prata enskilt nér det dr problem. Ta allt negativt i enrum,
dven med barn. Mdnniskor beter sig p g a grupptryck och
anpassningsbendgenhet helt annorlunda i grupp dn i enrum.

. Diskutera hur ni ska uppnd de vérderingar ni valt. Férst individuellt,
sedan i grupp.

” Thomas Lundqvist for téinket!

2020-09-28

Foggs beteendeaktiveringsmodell

Tv@ axlar; motivation/vilja/lust respektive forméga.

Man kan férsska 6ka motivationen men det fungerar inte alltid.
Vilja utan forméga rdcker inte (NATO - No Action, Talk Only).
Om man istdllet hjdlper medarbetaren att 6ka sin férmdga sé
kommer ofta motivationen som en féljd av detta, varpd
personen fér till ett fungerande beteende.

En underskattad vig till 6kad arbetsglddje dr att bli béttre pd
det man gor.

” Thomas Lundqvist for tdanket!

Hantera neofobi (1)

Neofobi: rddsla for fordndring.

Status quo-bias: Folk vill fortsdtta ha det som de har det.
Gradvis exponering, inte allt pd en géng.

Férbered manniskor pd vad som kommer att hdnda.

Upprepa informationen.

Hjdlp personen 6ka sin férmdga, for dd okar ocksd
motivationen.

Hjdlp den andre att lyckas med det hen gér. Ge mdl som dr
lagom stora, rimliga och ndbara. Bryt ned i mindre delar. “Kan
du tdnka dig att den ndrmaste timmen..2" "Kan du tdnka dig
att Ita bli att dricka idag?"”

“Life logging”, t ex stegrdknare. Be folk skriva ner hur mdnga
“steg" de tar var dag, hjdlp dem se att det gdr framdt.

Dot Lundavist or tonket!

Pantalonmetoden v ‘

Medvetandegor och kalibrerar medarbetarens uppfattning om
sin insats.

AAE, Above Average Effect: Overkonfident - manniskor
tenderar att dverskatta snarare dn underskatta sin férméga.
Dunning-Kruegereffekten: Personen inser inte sin egen
oduglighet. Och d& dr det ndgon annans fel ndr det inte gér
bra.

L&t personen sjdlv skatta sin insats pd en tiogradig skala. P&
en tiogradig skala, hur bra tycker du att du..?"

Fréga sedan: “Vad/hur skulle du kunna géra for att hgja din
insats med en enhet/podng?”

” Thomas Lundqvist for téinket!
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AR
\Ij:\ Hantera manniskors minnesproblem respektfullt v

0 Att ha svért att ldgga saker pd minnet innebdr en
funktionsnedsdttning.

0 Dessutom dr det skambelagt att inte kunna komma ihdg, sd
personen spelar ointresserad hellre @n att tillstd sina
svdrigheter, alternativt bérjar agera destruktivt.

0 Underldtta medarbetarnas inldrning. Kvittera och validera,
repetera, visualisera, spela in lektioner, gor lathundar osv.

T mas Lundaust fo tanket!
349

Annat tdnkvdrt

Vi kan inte bara gasa, vi f&r d& svért att bromsa ndr det
behavs.

Vi dr programmerade att uppmdrksamma det avvikande och
hotfulla. Men kdnslor smittar och mentalt illabefinnande ger
bdde direkta och indirekta effekter. Ta ansvar for dina
reaktioner och hur de péverkar andra.

Hagt i tak dr inte samma sak som att det dr okay att prata
skit.

Har du inte medarbetare f8r du motarbetare. Vissa saboterar
medvetet, forsoker t ex diskreditera en chef de dr missngjda
med. Otédckt att f& mdnniskor emot sig.

Bitterhet dr att inte kunna sldppa gamla ofGrratter. “Ilska som
gétt i baklds".

n Lundqvist for ténket!
351

/

Ona Fyr

For dig som vill lyckas tillsammans
med andra

353

352

354

2020-09-28

Tdnkvdrt

"Harshness bias": Vi vill inte gdrna sdga nej, vi “loser” det
hellre. Vi vill inte verka taskiga s vi tar hellre pé oss litet for
mycket.

Ha rimliga forvintningar pd andra, sé att det dr majligt for
dem att uppfylla forvdntningarna och uppleva att de lyckas. De
blir dd tryggare och kan efterhand 6ka prestationen.

"Vdrsta tanken": Vad dr egentligen det virsta som kan handa?
"TFL-fdllan": Tips, forslag och lgsningar.

"24-timmarsregeln”: Sov alltid pd svdra frdgor och stora
beslut.

R homos s for it

Ytterligare tankvart

Resultatmdl vs beteendemdl: Fokus pé beteende istdllet for pd
resultat. Ndr beteendet finns ddr kommer resultaten.
Reciprocitetsregeln: Ge for att f&.

Ringelmaneffekten: "Social loafing". Summan dr mindre dn
delarna tillsammans.

Arbeta alltid enskilt med mdnniskor férst. "Skriv forst pé ett
papper...".

R tromos s for it

Du som vill trivas pd %ffé//}f/ \fé’ﬂ /@U[//

Jobbet mdste ldsa /

dennal | ﬂ/w /6%

for o Sorn il MED ETT Fopop

Wyees temmans —"
Vad kdnnetecknar LB L%

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

e
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355

357

359

Att skapa ett bra féretag
handlar om att bygga en
god stamkultur.

Den avgérande frdgan

Varfér gér vi till jobbet?

Har du som dr chef tdnkt pé att...

..statistiskt sett lamnar din

medarbetare inte foretaget - hen
ldmnar DIG.

2020-09-28

"Humankapitalet”
Skandinaviska féretagsledare uppger att de kan utnyttja
endast 15 % av detta kapital.
Var har de begravt de dterstdende 85 procenten?

Eller - vad dr det som gor att medarbetarna viljer att endast
ge foretaget 15 % och behdlla 85 % for sig sjdlva?

Vill man férlgsa resten mdste man erbjuda glddje, fantasi och
Jublande gemenskap.

356

"Vad gér dig lycklig pd jobbet?"

. Trevliga medarbetare
. Enbra chef

. Bra kommunikation

. Sinne for humor

358

Vad kan ledningen géra
for att uppmuntra
engagemang och
delaktighet?

360
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363
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Vem dr det som ska motivera vem?

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

De flesta ndgot s@ ndr normala ménniskor
har en stark onskan att utfora ett
lysande arbete och gér sé helt av sig

If you want true motivation in the workplace, you sjdlva om de inte hindras!

must create a happy workplace. It’s that
simple!"

362

Inre motivation dr mycket viktigare dn yttre

Allt mdnniskor ber om dr att fa lov
att bidra. Det borde inte vara for

mycket begdrt. Du behéver inte sdtta ihop ett belsningsprogram,
men i gengdld krdvs mer av dig som mdnniska.

Du mdste vil ja dstadkomma goda relationer till dina
medarbetare.

Ingebright Steen Jensen Du mdste vilja att de ska uppleva arbetsglddje.

364

Arbetsblad 79

Vilket tycker du &r viktigast? Varfor?

Hur kan du gora for att understodja medarbetarnas inre motivation?

Vilken yttre motivation kan foretaget anvanda sig av?

Vad ar “inre” respektive "yttre” motivation? Historiens fem samhdllsformer

Jdgar- och samlarsamhdllet.
. Jordbrukssamhdillet.
. Industrisamhdllet.

. Informationssamhdllet.
. "Drémsamhdllet”

366

367
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. s e
C e L Far dina medarbetare detta pd

Jjobbet?

Tid (overldgsen etta i alla undersokningar)

Halsa Sjdlvfer-

Ndrhet T verkligande
Kadnslor, upplevelser och gemenskap

) ) Uppskattning
Helhet, emotioner och fantasi

. Gemenskap och
Ha roligt tillgivenhet

Spdnning F‘:‘
Trygghet . };?
|

Vi har ett liv utanfor arbetet, som dr lika viktigt. ::;F;F\’f'@a

368 369

Fyra gemensamma faktorer for varldens hundra mest
framgdngsrika féretag och organisationer

Grundvar- "
deringarna Lofitenal ) Leavargs
beskrivning
Visionen Indianstammen . .
. Grundvdrderingarna orna Malen y,
. s {storie!
. Mdlen (BHG, Big Hairy Goals) Histor lesteren
. En levande beskrivning (vivid wurure? " :
description) av hur hdrligt det Nd\so“\ e tioren R,
blir ndr man ndtt malen. (’3@0\0‘3‘ delaktighet
A\

Konsekvenserna

Harvard Business School

370 371

Ett framgdngsrikt faretag...
Ndgra kinnetecken pd goda faretag

Odlar berdttelserna och en stark stamkultur.
Drivs av en tydlig vision som visar riktningen.

Styr efter starka vdrderingar som hjdlper till att styra
skutan.

Ger tydliga Isften. = Férmdga att bygga en stark stamkultur

= Berdttar goda historier
= Engagerande vision

Térs sdtta upp stora mdl.
Levererar en levande beskrivning som ger dventyrslust.

Har valt en ledig, lénsam och I&ngsiktig position.

Férst@r och tar konsekvenserna av vision, vdrderingar, lgften,
mdl och position.

Har en ledare som kan hdlla i rodret ndr det bl@ser.

Fdr medarbetarna att dra i samma énda av repet och plocka
fram det bdsta hos sig sjdlva och andra.

372 373
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Vad menas med "kultur"?

Kultur dr en uppsdttning hdllningar, dsikter och
overtygelser som en grupp mdnniskor delar, om
hur man bor uppféra sig mot varandra, hur saker
och ting ska virderas och goras, vilka frégor som

ar viktiga och vilka svar som dr accepterade. De
viktigaste elementen i kulturen dr omedvetna och
kan inte pdtvingas utifrdn - inte ens fran hogsta
ledningen.

Ralph D Stacey, Managing Chaos

374

Ingredienser i en god stamkultur

Vi ldr oss och utvecklas hela tiden, och vi delar med oss
av kunskaperna.

Vi f@r anvinda véra resurser - kreativitet, glddje,
galenskap, lidelse - och oss sjdlva - allt vi har, allt vi
kan, allt vi @r och allt vi vill - till stammens bésta.

Det finns utrymme for glddje, glod, lidelse och
galenskap. Vi har roligt tillsammans.

Sammantagna skapar dessa ingredienser lojalitet -
fritt vald, for att vi vill och vdljer det.

376

Till dig som dr chef

Ledare fér de medarbetare de gjort sig fortjdnta av och den kultur
de varit med om att skapa.

Tycker du om dina medarbetare? Om inte - avgd!

“Ser du en kund i varje madnniska, eller en mdnniska i varje kund?".
Ser du en manniska i varje anstdlld?

Eller dr de anstdllda foremdl och kan behandlas darefter -
downsizas, outsourcas osv?

Ledare som erbjuder smé tankar f&r smé manniskor att leda.

Ledare som vill né stora mdl méste vddja till det stérsta och bésta i
sina medarbetare.

Ingen kan skapa i ensamhet. Vi behover stdndigt varandras stod,
kritik, kunskaper och insikter.

“Varandra" &r en bra medicin mot idétorka, utbréndhet, ensgdhet
och hybris.

378

375

377

379
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Stamkultur

Ger oss tillhdrighet, berdttelser kring ldgerelden och dans
kring totempdlen.

Binder oss samman och ger oss kdnslan av att vara del av
ndgot stérre dn oss sjdlva.

Hdr hér jag hemma, hdr finns mina stamfrdnder, mina
symboler och ritualer.

Hadr finns berdttelserna som skapar gemenskap och ger oss
sammanhang.

Hér hdmtar vi tro och vdrderingar, sédant som ger mod och
kraft, mdl och mening &t resan och vind i seglen.

Det viktigaste dr att hdr har jag roligt och hdr trivs jag.

Hdr upplever jag gemenskap, tillhorighet och gladje!

Hur vill du att ditt foretag ska se ut?

Arbetet har mening.

Arbetskamraterna dr engagerade och
entusiastiska.

Ledning och medarbetare drar lasset tillsammans.
Det dr roligt pa jobbet.

Bdrkraft - kraft att bédra

Organisationens viktigaste vdrden dr manniskorna.
“Humankapitalet” dr det viktigaste kapitalet, eftersom det dr
forutsdttningen for alla annan avkastning.
Bdrkraftiga kulturer skyr personalomsdttning. En anstdlld dr
en investering som mdste vardas omt.
Det mdste finnas utrymme fér att vara ménniska

.. utrymme for bdttre och sdimre dagar

.. utrymme for fel och misstag

.. utrymme for att vara sliten

.. det mdste vara tilldtet att g hem ndr det behévs ibland

Bérkraftiga foretag mdste ha en mdngfald i kulturen som tar
alla medarbetares drémmar pd allvar.
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Kraften i en bra historia

“Overflodssamhdllet” - det finns for mycket av alla varor,
och de dr dessutom likadana.

Vi koper istdllet berdttelser, identitet, relationer och en
plats i stammen.

Vi handlar av dem vi tycker om - t ex de som kan berdtta en
bra historia - och inte av dem som behandlar oss som
idioter.

Starka mdrken skapar en kadnslomdssig relation till
kunderna.

Starka mdrken hjdlper oss att berdtta historien om oss
sjdlva.
Féretaget som berdttar sin historia bést vinner.

Vilken historia berdttar chefen fér kunderna, och fér sina
medarbetare?

380

Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f&, tydligt

* meningsldsa definierade uppgifter -
sammantrdden och en massa roliga
strategiplaner upplevelser som beloning.
organisationsplaner
omorganisationer
byrdkrati
implementeringar
budgetmonomani ..vi vill ha en fdargstark,

enfaldighet livsbe jakande stam att
hyckleri vara del av...

ndgot - karlek, glddje,
mening och gemenskap...

Vi vill inte ha trakigt!  RZRZNLWT NS

382

Visionen

Svaret pa varfor vi gar till arbetet - en
kort, energigivande mening som berdttar
for oss varfaor vi finns till, och vart vi ska

fdrdas tillsammans.

Foretaget maste drivas av visionen, inte
bara “ha" en.

384

Vi vill ge ndgot, och vi vill fa

2020-09-28

Hur skapar vi en god stamkultur?

“Men innan du kommer sd ldngt mdste du inse
ndgot smdrtsamt: i de flesta féretag och

organisationer @r jobbet otroligt trakigt."

Ingebrigt Steen Jensen, Ona Fyr

381

Har din organisation insett och
tagit konsekvenserna av detta?

383

Visionen

Ett fyrtorn som blinkar i fjdrran och hjdlper oss
att vdlja riktning och hdlla kursen. Pekar ut en
riktning.

Casus belli: en @sikt, en avsikt, ndgot att gé i strid
for.

Visionen handlar om att vdlja identitet.

En vision ska inte vara mdtbar, den ska inte ens nds.

385

60



Exempel pd visioner

Organisationen:

= We shall make people
happy.
Connecting people.
Vi ger vanliga
mdnniskor en bdttre
vardag.

Vi ska underhdlla
madnniskor.

Individen (altruistiskt w
exemplar): ‘

= I want to make ‘
people happy!

= Jag villl8idra till att ‘
gora varlden till en
litet battre plats dn ‘
den jag kom filll ‘

386

Alla vet redan att man “mdste” ha en vision, sa varfor
funkar den inte?

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den f&r
inte komma som pdbud uppifrén.

Forst ndr man sjdlv f&tt vara delaktig i att vdlja
visionen bryr man sig om att strdva mot den.

388

Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad hen
ska géra om du inte blir ombedd - frdga

istdllet vilka forslag hen sjdlv har och vad
hen tycker vore den bdsta losningen.

“The key to commitment is involvement.
No involvement, no commitment!”

390

Visionen

Ger mening, riktning, kraft, mod och ramar for val.
Ger oss energi att vilja kimpa och nd ldngre.

Ger frihet, och ddirmed fdljer ansvar.

Ar en hjdlp fér véra val - vad fér oss mot vér vision?

For att en vision ska vara meningsfull mdste vi vara
beredda att ta konsekvenserna som féljer av den.

Saknar man vision har man inget att vdlja utifrdn och
inget att ta konsekvenserna av.

Visionen och berdttelserna méste hédnga ihop.
Féretaget mdste drivas av visionen, inte bara "ha" en.

387

2020-09-28

Delaktighet dr inte att meddela
medarbetarna vad ledningen bestdmt

389

Tre farhdliningssatt till livet

1. Flyta med strommen.
2. Ga motstréms, gora tvirtemot.
3. G4 pa tvdren, hitta den egna vinkeln, sin egen vdg.

391
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Ndgra egenskaper som antagligen skar chansen att

du lyckas med andra

Brinner for ndgot.
Entusiasmerbar, oppen for andras entusiasm.
Later dig motiveras.

Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.
Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

Ger inte upp sé fort det tar emot en smula.
Har fritid och intressen utanfor jobbet.

392

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska FA vara med och vl ja

vision, véirderingar, mal?

Hur fér vi folk att plocka fram sitt allra bdsta?

Involverar vi folk, hamtar vi fram alla de resurser och
all den skaparkraft som finns i varje manniska?

INVOLVERA de du vill ska engagera sig!

SAM-arbete, SAM-spel, SAM-skapande... skapa
TILLSAMMANS.

Ledarens dverordnade ansvar dr att hjdlpa alla
medarbetare bli katedralbyggare och inte stenhuggare.

393

Verksamhetens viktigaste val

Vem ska vara med och vdlja - vision,
virderingar, mdl?

Den som inte f&tt vara med kommer att vara emot.

“The key to commitment is involvement.
No involvement, no commitment!”

2020-09-28

Verksamhetens viktigaste val Varfér &r det viktigt att alla f& vara med och vélja?
Vilka far vara med och vilja vision, virderingar
och mal pa din arbetsplats?
Vilka tycker du ska fa vara med och bestamma?
Arbetsbiad 130 Arbetsbiad 131
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med och vilja - vision, vdrderingar, mdl? R . )
Hur kan man fa mdnniskor att engagera sig?

o "y, o " N N
“The key to comittment is involvement. No involvement, no Nya medarbetare mdste "kgpa” organisationens

comittment!” kultur, mdl och visioner innan de tilldts stiga

Endast de som kdnner att de f&t+ vara delaktiga i valen kommer ombord. Vilka viar, vad vi gar, qu vi stér for, vad
att uppleva mening och vilja bidra. du kan vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av
De som inte tilléts delta aktivt i processen kommer inte att bry dig. “OM det later som ratt skuta for dig dr du

sig om resultatet och kommer inte att delta i arbetet med att vilkommen ombord!”
realisera mdlen.

Folk som inte fatt d ki T Tt 8 . ..

V?" l:m mhi::?. fv:m rhne'ulor:_rlnzr‘ TOfT cllk:nn; emoT P Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
i dr bara helhjdrtat och sjdlvstandigt férpliktigade mot det vi L. o .o

sjdlva varit med om att skapa. D& blir visionen, vérderingarna, medarbetare om organisationens mdl och visioner,

loftena och médlen inte ndgot jag har ansvaret for, utan ndgot vad vi egentligen menar med dem, varfér vi har
jag tar ansvaret for. dem.

398 399

Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

"The key to commitment is involvement. No involvement, no
commitment. Unless people are significantly involved it will Involvera medarbetarna i att hitta lgsningar pd
not take place.” problemen. L&t dem inte bara ta stdllning till dina
De som inte tilldts delta aktivt i processen kommer inte att egna forslag.

bry sig om resultatet och kommer inte att delta i arbetet
med att realisera mdlen.

A - o L&t folk tdnka férst och prata sedan. Presentera
Nya medarbetare mdste "kopa” organisationens mal och problemet for gruppen och be att alla tanker p&
visioner (mission statement) innan de tilléts stiga ombord. vilka lgsningar de kan komma pé sjdlva innan négon
Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla tilldts presentera ett férslag.
medarbetare om organisationens mél och visioner, vad vi
egentligen menar med dem, varfér vi har dem.

400 401

Ndgra saker man kan géra for att manniskor ska kénna

Vilken sorts medarbetare vill du ha? ; h
delaktighet i gruppens arbete

Du kan képa dina anstilldas tid, men inte deras sjdlar B3 8P SRR, IR ) Gl

Deras sjdl och hjdrta, entusiasm och engagemang kan du . Berdtta vad som ska géras innan ni bérjar. Vad, vart, varfoi
bara & som en gdva, som tack fér att du ser och . Ge gdrna informationen som en inbjudan.
behandlar dem som vdrdefulla manniskor. . Be om hjdlp att utveckla och férbdttra.

L&t om méjligt alla bidra till att utveckla hela begreppsapparaten.
Om du inte behandlar dem s& kommer du att skapa ett . Om alla inte kan vara med, se till att kdrngruppen representerar
gdng missnéjda, besvikna och ointresserade alla funktioner i verksamheten.
medarbetare i beredskapsldge. Medarbetare som stdller . Hall ett 6ga pd konsekvenserna frén bsr jan.
in dojjorna - men inget mer - i vdntan pd att det ska 8. Ndr gruppen presenterar nya tankar: dra omedelbart ndgra tydliga
dyka upp ett roligare jobb de kan byta till. Du har dig slutsatser. "Detta gor vi med detsammal".
sjdlv att skylla da. . Pick the lowest fruit!

402 403
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Information vid fordndringar

Informations-

mangd

404

406

408

Senare

Grundvidrderingarna

1. De kdnslomdssiga vdrderingarna - sattet
vi gor det pd, hur vi dr.
2. Loftena, det rationella - vad vi gor.

Grundvdrderingarna

Grundvdrderingarna fyller tre syften

1. Driver 0ss mot visionen.

2. Gor oss tydliga.

3. Hjdlper oss fatta beslut i vardagen.

Grundvirderingarna dr nodvdndiga forutsdttningar for beslut
och beteende, rekryteringar och beldningar. De hjdlper
oss att vdlja rdtt medarbetare och de hjdlper presumtiva
medarbetare att vilja oss.

Vilka personlighetsdrag vill vi ska framtrdda tydligt hos
foretaget och hos medarbetarna?

405

407

409
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Grundvdrderingarna

Vdrderingar kan liknas vid
personlighetsdrag - de f4, starka

begrepp som ska kdnneteckna
foretaget, organisationen eller
foreningen i sin helhet.

Grundvidrderingarna

= Virderingar kan liknas vid personlighetsdrag - de f&, starka
begrepp som ska kdnneteckna féretaget, organisationen eller
foreningen i sin helhet.

= Vdrderingarna utgér grunden i féretagets identitet.

= Forestiill dig foretaget som en ménniska sd blir det ldttare att vilja.
Vilka karaktdrsdrag vill vi ha och visa upp? Vilka vill vi ta bort?

= Utmaningen dr inte att vdlja védrderingar vi kan leva med, utan att
vdlja vdrderingar vi inte kan leva utan.

= F& och végda pd guldvdg.
= Mdste liksom visionen vara kénda av alla.
= Vérderingarna fér alltid konsekvenser!

= Det viktigaste dr att vi aktivt vdljer vdrderingar, snarare dn vilka de
blir.

= Aft inte vilja vdrderingar dr ocksg ett val.

Vilka grundvirderingar vill du helst jobba under?

Engagerade
Kvalitet Generdsa
Kompetens Mdnskliga
Effektivitet Inkluderande
Lonsamhet Modiga

Lekfulla

Nyskapande

Vdlj vdrderingar som engagerar medarbetare
och kunder kdnslomdssigt!
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Léftena Léftena

= Ska vara betydelsefulla for alla de ges fill.
= Konkreta och mdtbara.
= Om majligt ge tydliga konkurrensfsrdelar.

410 411

Skolan Jar

Visionen
= En begeistrad Vdrderingarna
skola = Generds Loftena

= Lekfull = Moderna klassrum och
utrustning

Ledare som erbjuder smd tankar far sm& manniskor att leda.
Ledare som vill nd stora mél mdste védja till det stérsta och
bdsta i sina medarbetare.

Sikta pé ndgot stort, BHG.

Sikta p& att géra ndgot rétt och inte pd att undvika att géra
fel.

= Nyskapande »_
Overskddlig verksamhet

Duktiga ldrare

Stora och barnvinliga

utomhusomrdden Alla som arbetar ska ha rdd med en bil (Henry Ford).

Det ska std en man pd ménen fére 1970 (NASA).
Det ska std en PC pd varje skrivbord (am. dataindustrin).

Férbdttra livskvaliteten i de samhdillen vi dr en del av (Tata, Indiskt

Talar till bade kdnslorna och férnuftet ool
Jatteforetag).

412 413

En levande beskrivning Kommunicera

Att ge sina medarbetare en vivid description, en
levande beskrivning av hur harligt det kommer att
bli ndr man nétt mdlet, ndr vdrderingarna
realiserats och visionen ndrmar sig i fjdrran.

\skap
ha for

fektivi

"Kétt pd benet”, som ger fantasin och passionen
ndring.

Ger, liksom visionen, kraft till medarbetarna att
kdmpa vidare.

414 415
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istori 2
Historiens mest betydelsefulla ord: At bli en bra ledare &r ingen "quick fix"

“Fellow countrymen. I can
promise you hothing but blood,
sweat and tears, but we shall

f'gl's't\;n i'lr;;"l mi:\*gie:: A e | “Hela mitt liv har varit

beaches, we shall fight them & en forberedelse for
at sea and in the air; we shall . denna stund.”
never surrender!
And ten years from now, people
will look back at us, at this
moment, and say: It was their
finest hour."

416 417

Nar du dr upprord - gor inget forrdn du svalnat Ta konsekvenserna

Goda idéer rdcker inte. Det behdvs folk med arbetslust
och som kdnner sig tillrdckligt forpliktigade for att
anvdnda dem.

Mdnniskor gor inte det deras ledare sdger. De gor det
deras ledare gor.

“Tala i vredesmod, och
du kommer att hdlla
det basta tal du

N =1 Walk the talk, ta konsekvenserna av vision, vdrderingar och
ndgonsin angrat.”

mal.
att ta konsekvenserna hjdlper oss att omsdtta véra
val i verkliga livet.

Vision, vérderingar, |6ften och mél ska hjdlpa oss att vé

418 419

Positionering Mdl, resultat och konsekvenser - varfér nér vissa

sina mdl?

En position dr kvintessensen av vision, virderingar, l6ften, mél och

historier - den bakomliggande kulturen - destillerade till en enda

mening, kortversionen av den plats vi nskar inta i mélgruppen.

Féretag som vill att ménniskor ska véxa tjdnar m

Positionen hjdlper féretaget bli tydligt pd marknaden. foretag som dr fokuserade pg vinsten

Positionen mdste vara ledig, lonsam och Idngsiktig. N

Y E Visions- och vdrderingsdrivna ledare astadkommer bdttre
resultat dn “resultatorienterade” ledare, och dr dessutom
roligare att arbeta for.

Aven detta dr en hjdlp for valen - hjdlper detta oss att inta den
dnskade positionen?

Vilken position har vi idag, och vilken énskar vi inta? Vad médste vi o . ) X -
géra for att komma dit? Utan att veta var man dr och vart man vill Fokus ska vara pd att l6sa uppgifterna, inte pd resultatet.
dr det omgjligt att staka ut den fortsatta kursen. Méluppfyllelse och resultat dr konsekvenser, inte
Positionering av dig sjdlv i foretaget, eller av féretaget i mdlgruppen drivkrafter.

pé marknaden? Manga ledare dr mest intresserade av att positionera
sig sjdlva i féretaget. Kaptenen mdste bry sig mer om skutans
position dn sin egen.

Tyck négot, och sté for det!

Resultaten kommer ndr vi drivs av vdrderinga
visiondrt, berdttar dromhistorier och bygger

420 421
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424

426

Recept for att hjdlpa mdnniskor prestera

Hall visionen levande.

Styr efter vdrderingarna. Ge korrektiv och uppmuntran i
forhdllande till dem, inte till resultatmélen.

Prata om de stora mdlen l&ngt ddr borta, inte om de smd
som kommer och gér (men hdll sjdlv ett ga pd dem).

Hall fokus pd arbetsuppgifterna.

Berdm det dina anstdllda gor rdtt, stressa dem inte med
det de gor fel.

En god ledare

Tillrdckligt 6dmjuk fér att blotta sina egna begrénshingar s&
fort tillfdlle ges. Mdnniskor trivs inte under perfekta
chefer.

Handlingskraft att ta konsekvenserna av valen i de stora
sammanhangen, och lekfullhet att levandegsra dem i de smd.
Tillrdckligt med flexibilitet for att ge med sig i mycket, men
inte pd kdrnbegreppen i ideologin.

Férmdga att sdtta samman blandade lag, eftersom olikhet
skapar utveckling.

Tillrdckligt med trygghet for att veta att konflikter inte dr
farliga, utan energigivande sé linge de hanteras ordentligt.
Klok nog att I&ta alla medarbetare skapa, dga och ta ansvar
fér kulturbegreppen.

Organisation och organisering

Ar syftet att f& medarbetarna att prestera béttre sg dr
organisationsnoja och omorganisationer formodligen inte
sdrskilt effektiva.

Hierarkiska system har inbyggda svdrigheter - shit has a
tendency to run downhill.

Deft dr tuffast i botten av en hierarkisk organisation, inte
pd toppen.

De bdsta ledarna rekryteras internt, eftersom kontinuitet
dr en nyckel till varaktig framgéng.

Prestationsgrupp dr en béttre beteckning pd ménniskor
som vill lyckas tillsammans.

423

425

427
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En god ledare

Lyhord.

Lyssnar engagerat om ménniskor har ndgot att séga.

Beredd att |dta sig entusiasmeras.

Villig att bjuda pd sig sjdlv. Visar sin manskliga sida, dr inte
bara en roll.

Jublar med andras goda prestationer.

Sdger ja om han/hon kan.

Sdger nej av ritt skdl - att idén inte stammer med vision,
virderingar, mél och berdttelse.

Lagspelare. Vet att mdnniskor bara kan lyckas tillsammans.
Forstdr att hans/hennes viktigaste uppgift dr att bidra till en
stark ideologi i foretaget - en stamkultur byggd pd ndgra fa,
férpliktigande val.

En god ledare

Férmdga att kommunicera, entusiasmera, férena och
bygga upp ett team.

“Laginsats med kdrnvdrderingarna i forarsitsen” (Nokia).

"Goda magkdnslor”, inte bara huvud. Tilltro till intuition
och spontanitet.

Humor.

Tilldter inte personlig positionering till foretagets
forféng.

Visar dem som sdger vad de tycker uppskattning, dven ndr
han/hon inte hdller med i sak.

Vi trdnade hdrt - men varje gdng vi bérjade fa fram
fungerande gr‘upgzr skulle vi omorganiseras. Jag ldrde
mig senare 7 livet att vi dr bendgna att motq varje ny

situation genom omorganisation och ocksa vilken
underbar metod detfa ar for att skapa illusionen av
framsteg medan den dstadkommer kaos, ineffektivitet
och demoralisering.

(Sa inte) Gaius Petronius, smakdomare vid kejsar Neros hov, dod
66 e. Kr.
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Prestationsgruppen Att bygga goda prestationsgrupper

En grupp som ska prestera i lagarbete.
Individens uppgift dr att hjdlpa gruppen prestera.

Skapa prestationsgrupper ddr mdnniskor
Upptagen av att skapa goda prestationer, inte av med komplementdra fdrdigheter

et [ el i samhandlar till gemenskapens bdsta.
Det dr ldttare att locka mdnniskor till goda prestationer

dn att hota dem till det.

428 429

Att b d stationsg
Ygga goda prestationsgrupper Stamkultur och

berdttelser
Vision
1. Samhandlande
Lagkdnsla, hdrt arbete och teamwork oundgdngliga idag.
Hur optimerar vi tillsammans gruppens prestationer? Grundvdrderingar
Kombinationen av olika personer och egenskaper utnyttjas
medvetet.
Tdcker upp for varandras svagheter. Loften
Ska jag spela fram medarbetaren, eller skicka en omgjlig
passning? o
Inte ldmna 6ver problem till ndgon annan, ldngre ner i mal

organisationen.

Levande beskrivning

Komplementdra fdardigheter
Olikheter - rdtt hanterade - berikar foretaget. Tillvarata dem!

Placera medarbetarna ddr de passar bdst och gor stérst nytta. Position (ledig, -
Fega ledare anstiller medarbetare som inte upplevs som ett hot lnsam, langsiktig)
mot den egna positionen.
Konsekvenser
430 431

Vad vi har idag Hur jag skulle vilja ha det

Stamkultur och
beriittelser

Vision

Grundvdrderi-
ngar

Loften

Langvarig stress

Mal

Levande
beskrivning

Position (ledig,
Iénsam,
léngsiktig)

Konsekvenser

432 433
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Det @r inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

“Negativ” stress

+ Upplevelse av bristande
kontroll, oférmdga att
hantera kraven.
Langdragna konflikter och

Byrdkrati osdmja dr synnerligen

Sjukdom ; ;kad!'gt I -

« utbrdndhet dfT ST UREVENISAMITAS,

. dligt, ndgot jag inte vill ha

* utmattningssyndrom ar definitivt daligt for

* depression kropp och hjdrna.

Personlighetsfordndring + Oro for stressens

» kanslomssig avtrubbning :fffk"" gor den

= moraliska defekter arAgans.

) ) B&de kognitiv och
giicibetgochlcyns fysiologisk stress kan vara

“negativ”.

“Positiv" stress
* Roligt, utmanande och
spdnnande, om dn for mycket
Just nu.
I linje med mina kérnvdrden,
ger upplevelse av mening,
glddje, att géra ndgot gott fér
andra.

Martyrskap

Om jag ser till att sova bra och
dterhdmta mig regelbundet, och
om jag inte sjdlv dr orolig for att
bli sjuk av stressen tdl jag
vanligen en hel del.

Men om jag férsummar biologiska
behov - sémn, hjdrnvila, kost,
avspdnning - kan jag bli sjuk dnd@.

Den trotta patienten
“Kognitiv" stress "Fysiologisk” stress

Detta borde inte hdnda. Hidrna och kropp kérs pd
overvarv.

Trotthet

Det far inte vara sd har. . -
D L Férsummar biologiska behov
etta dr oraftvist. - sémn, hjdrnvila, kost,

Man dr taskig mot mig. avspdnning.

Jag Klarar inte det har. . Stress utan &terhamtning
stor de rent biologiska

Ger framst “kognitiva” funktionerna -

effekter - missnje, dteruppbyggnad och
bitterhet, reparation av kroppen.

personlighetspdverkan,

uppgivenhet, cynism. + Leder fill

Kan leda till sjuklighet. utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pd sikt.

Exponeringstid for stress

437

Ett vanligt scenario

I bérjan av processen mar man
bdttre; kdnner sig duglig och i
kontroll.

Sjukskrivning

— Tilltagande
fysisk och
psykisk

Spanning utmattning

Trétthet

Smartor i
rorelse- Nedstimdhet, ngest
organen

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

Akut forsamring,
”jag har gatt i
viggen”

Sémnstérming

Bréstsmartor, tryck
dver brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvarigheter

438
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"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

442

Utmattningssyndrom - en balansmodell

Underliggande sdrbarhet | Friskfaktorer
- Gener Aterhdmtning
+ Tidiga livshédndelser Somn
- Senare livshindelser Fysisk trdning
~— /7 Kost
Socialt stod
Tolkning/upplevelse

Coping
y Kontroll
! KASAM
Sask

Aktuell stress/ Fysiolot Personlighet
péfrestningar reaktion Sjdlvkansla

\

Anpassning

444
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Burnout enligt Maslach

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

441

Kriterier for utmattningssyndrom

Hég stress minst sex manader

Symtom minst tv& veckor

Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar

Minst fyra av f6ljande varje dag minst tv@ veckor
Koncentrations- eller minnesstorning
Kan inte hantera krav eller géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
S6mnstdrning
Pétaglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet
Kroppsliga symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkanslighet

443

Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

. Stresskanslig

- Fungerar ofta vil under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréider oférmdgan.
— Kan inte ldgga in en hégre vixel vid 6kade krav.

2. Svéra kognitiva stdrningar, nedsatt y '_&F =
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion - ,J;\g
— Svért forstd komplexa situationer och finna ¢
adekvata handlingssatt. 'j'/

3. Energibrist, uttréttbar redan vid ldg
belastning

Forlamande trétthet.
— Kan inte sova, inte vila, inte &terhdmta sig

445
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Vanliga fidiga stressvarningar

Somnrubbningar
Kénslopdverkan
Interpersonellt

Energiproblem

Kognitiva symtom

Kroppsliga besvir

Insomningssvérigheter, for tidigt

uppvaknande, stort somnbehov, trétt trots
mycket somn

Olust, dngest, nedstdmdhet

Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Minne, koncentration, handlingskraft,
kanslighet for |jud

Vark, trotthet, yrsel, illaméende,

magbesvar

446

Din viktigaste insats for ett bra liv:
Maxa ditt sociala stad!

ra

Prata med dina vénner, pd riktigt.
Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

448

/

Svarare reaktioner vid pdfrestningar
- depression, utmattningssyndrom,
sjdlvmordstankar,
personlighetsférdndring,
rdattshaverism

447
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Hur vet jag att jag inte dr pé vdg att
kéra slut pé mig sjdlv?

Sover gott, vaknar utvilad
Tycker om ménniskorna

omkring mig

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

Vill du hdlla dig frisk?

Négra vanliga féljder av stora pafrestningar

Krisreaktion

Sorg

Anpassningsstorning /maladaptiv stressreaktion
Akut stressreaktion / akut stressyndrom
Posttraumatiskt stressyndrom
Depression

Angestsyndrom

"Utbrdndhet”

Utmattningssyndrom

Missbruk

Sjdlvmordsbeteende
Personlighetsfordndring

Somatoforma syndrom, virk och smarta
Kroppslig sjukdom
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Akut och livshotande

Léngvarig stress, utan
&terhdmtning

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende I&ngvarig
Gverbelastning

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

452

Forlust

Krisreaktion och sorg

Komplicerad/fordrojd

Anpasshingsstérning /

Stressutlost psykisk ohadlsa

Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> dn en ménad)

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Utmattningsdepression

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

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

Trauma
Krisreaktion
sorg ( Posttraumatiska reaktioner

f Akut stressreaktion

maladaptiv stressreaktion

Depression

Akut stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom

Psykotisk eller melankolisk

depression

Komplex traumatisering

Sjdlvmord

Acceptans,
utveckling,
6kad télighet

“Vanlig"
krisreaktion |
;

Depression,
PTSD,

suicidalitet,
&ngest, missbruk

456

Psykologiskasviter
Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion, fsalermg,
"Maladaptiv hjdlplgshet)
stressreaktion”

Okad sérbarhet
far nya

Funktions- o A
pdfrestningar

nedsdttning

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

453

Symtomen overlappar

Nedstamdhet Angest
Pessimism Oro
Skuldkdnslor
Likgiltighet

Somnstorning
Koncentrations-
problem

Depression (forlust)

Folj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

Aterupplevande
Undvikande

Overspandhet

PTSD (trauma)

!

Héndelse

457
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Krisens forlopp

458

460

462

Vanliga reaktioner

Sorg, saknad

6rétmildhet och nedstdmdhet.

Fértvivlan, hoppléshetskansla, livsleda.
Overgivenhet

Vanmakt

Minnes- och koncentrationssvérigheter
Overgdende svérigheter att skota det dagliga livet

Somliga reaktioner kan vara mer
problematiska dn andra.

4

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron
for sina reaktioner och far sin oro - genom att
informera, férklara och normalisera
upplevelserna.

459

461

Reaktionsménster vid forlust och trauma

Mycket individuellt.

2020-09-28

©

Resultat av bdde den aktuella hdndelsen, tidigare hindelser,
den aktuella hdndelsens personliga innebérd och den

drabbades personlighet.

Ndstan alla reaktioner dr "okay" i det korta perspektivet.

Undvik “t@rtvéng" och hot om senare eldnde.
En del reaktionsménster kan bli problematiska pd sikt.

Mycket varierande reaktioner i en kris

Kamp

Febrilt aktiv

Kan inte vara ensam
Mdste prata oavbrutet
Angest och oro
Irritabilitet

Sover for litet
Trostdter

Tempordr upprymdhet
Fértvivlan, hoppléshetskansla
Overpresterar

Flykt / hjdlpléshet
Apatisk

Drar sig undan

Helt tyst, ej ndbar

Tom pé kanslor
Avskdrmad

Sover for mycket

Tappar aptiten
6Grétmildhet, nedstdmdhet
Skenbart lugn
Overgdende svdrigheter
att skota det dagliga livet

©

Finns det ett “rdtt" sdtt att reagera p@, dvs v )
finns det reaktioner som inte d@r “normala"?

upplever "samma" hdndelse mycket olika.

Reaktionen dr ytterst individuell. Mdnniskor har olika bagage och

I stort sett alla tdnkbara reaktioner dr “normala” - dvs intrdffar

Men somliga reaktioner kan vara mer problematiska dn andra.

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron fér sina

463

reaktioner och for sin oro - genom att informera,

forklara och normalisera upplevelserna.
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Adaptiva reaktioner

Ledsenhet

Rddsla

Férvirring

Ilska

Kroppsliga reaktioner

Utmdrks av att de ar:
Oférutsdgbara
Instabila
Komplexa
Inte "symtom” (tecken pd sjukdom)
Inte konstiga i sig, behéver inte professionell hjdlp
Leder framdt, mot férdndring, véixt och normalisering

464

Maladaptiva reaktioner 6kar risken for

PTSD eller subsyndromalt PTSD
Depression

Allmdnt okad psykisk ohdlsa
Sankt livskvalitet

Kroppsliga besvar

0O 0O0O0ODo

466

“Overdeterminerad” krisreaktion

Reaktionen blir starkare dn “forvantat”
p g a vad den drabbade har med sig i
bagaget sedan tidigare.

468
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Maladaptiva reaktioner U

Inga lugna stunder Utmdrks av att de dr:
Dissociation, fragmentariskt o Destruktiva

upoplevcmde o Alltfér stort lidande
Plagsamma intrusioner o TInskrénker

Avstingdhet, of6rméga att patientens férméga
reflektera, gér inte att f& att leva ett normalt
kontakt med liv alltfor mycket
Tillbakadragenhet, isolerar sig

Gar inte att lugna med vanliga

tillvdgag@ngssdtt

Svér dngest

Svér sémnstarning

Sjdlvmordsbeteende

Det ar inte hdndelsen utan hur hdndelsen v ‘
upplevs som avgor reaktionen

Eftersom krisens uttryck i hog grad beror péd den
utsattes tidigare erfarenheter kan ingen
utomstdende veta hur den drabbade kommer att
reagera eller "borde” reagera pd péfrestningen.

U

L&t ddrfor bli att vdrdera den andres reaktion.

Tala inte om for henne vad som vore en “normal”
eller “rimlig" reaktion.

Overdeterminerad Enkel
stressreaktion stressreaktion

Trauma /
belastande miljo

Sérbar
personlighet

For att forstd en krisreaktion mdste man titta bdde pd
vad som hédnt, vem det drabbat och vad det har fér
betydelse/innebérd for just denne person.
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Vilken “profil” har krisen?

Bevittnat andras trauma
Inte fruktat for sitt liv
Enstaka hdndelse
Kortvarigt forlopp
Ingen bestdende forlust
Den enda drabbade
Naturens nyck

Ingen egen skuld

Ingen skam

Sjdlv drabbad
Allvarligt hot mot livet
Multipla trauman
Léngdraget férlopp
Varaktig svar forlust
Ménga drabbade
Manniskors ondska
Faktisk skuld

Anledning kdnna skam

“Den réda livstréden”

Forflutet Nuet

472

R Efterdt

474

efterst  Krisen

Framtiden

Framtiden???

Krisens faser

Chock > Chock, sedan reaktion, det
centrala.
1 > Men alla reagerar inte pd

Reaktion

detta vis.

> Man ror sig fram och tillbaka,
in och ur faserna.

Bearbetning

3

Nyorientering

“Den réda livstréden”

Det som varit Precis fore NU EfTer‘é"r Framtiden?

Vidrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild av
virlden

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

475
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Négra centrala kartor

Fére hdndelsen

Det forflutna

Min situation
innan

Bilden av min
situation

Férvéntan pd

framtiden Vérlden i stort

476

476 477

Chockfasen ) Chockfas

Adaptiv mekanism for att mojliggora en gradvis anpassning till
en ny verklighet.

Krishdndelse

Nedsatt férmdga att ta till sig och bearbeta ny information.

Kan te sig samlad, men kaos under ytan.

Bilden av min
situation

Férnekande, borttrdngning och isolering, ibland projektioner.
Kan kortvarigt ha psykotisk valar.

Forvantan p&
framtiden

a78

478 479

Chockfas

Adaptiv mekanism for att mojliggéra en gradvis anpassning till en
ny verklighet.

Det som hdnt dr mer dn man har kdnslomdssig kapacitet att
férstd och hantera.

Undviker smdrtan och dngesten.

Férnekande av verkligheten, borttringning och isolering av
kdnslor.

Eventuellt inga kdnslor alls initialt.

Kdnns overkligt, upplever sig vara i en ond drém.

Nedsatt férmdga att ta till sig och bearbeta ny information.
Kan te sig samlad, men kaos under ytan.

Tanker ologiskt och irrationellt.

Paralyserad eller desorganiserad, springer runt i panik.

Kan kortvarigt ha psykotisk valsr.

= Fortsatter med det de haller pd med

= Undersker vad som star pa

Tar férsta larmet pa allvar

480
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Vad hdnder ndr det borjar brinna i en
flygkarbin ndr planet stdr p&@ marken?

o Procent

e e e e e

—_—

Fornekandet Overvigandet/

acceptans for fara

Beslutsdgonblicket

Helt omedveten borttrdngning, fornekande,
medvetet undvikande eller faktiskt opdverkad?

Den som efter att den akuta chocken passerat...

1. minns det intrdffande vdl, utan dissociativa inslag

2. kan tdnka och prata obehindrat och sammanhéngande om det
skedda, utan att det vécker ndgra némnvdrda kanslor av obehag
inte har ndgra stérre besvir eller lidanden
sover bra
inte har ndgra minnes- eller koncentrationssvérigheter

fungerar vil i sina vardagliga roller; fullt arbetsfér och fungerar
vdl socialt

..kommer med stor sannolikhet inte att reagera sdrskilt
kraftigt pd@ det som hant ldngre fram heller.

486

487
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Vad hdnder ndr det borjar brinna i en
flygkarbin dér planet stdr p& marken?

e

B

o

60% handlingsférlamade (tills de fér instruktioner om vad
de ska gora).

10% flyr mot ngdutgdngarna med full kraft.

10% forsoker hjdlpa andra.

5% stannar och férscker avvdrja faran - sldcka branden.
12-14% genuint handlingsforlamade, kan inte agera trots
fysisk pastatning.

1-3% f&r panik. Overvildigas av skrdck, beter sig ibland
helt irrationellt.

e

Dissociation

Storning av vanligtvis integrerade funktioner: medvetande,
minne, identitet, uppfattning av omgivningen.

Omedveten mekanism som skapar distans mellan den drabbade
och hdndelsen.

Kan uppst@ i hotfulla och ngestskapande situationer och lindrar
obehaget i dessa.

Vanligare efter svdra trauman - krig, tortyr, véldtdkter.
Fungerar som en form av undvikande.

Leder ftill fragmenterad och forvrdngd uppfattning av
verkligheten.

Marks som minnesluckor, kdnslomdssig frikoppling, kdnsla av att
inte vara sig sjdlv, flash-backs, drémliknande upplevelser och
overklighetskansla.

Den som reagerar kraftigt och har mycket
symtom i bérjan - overklighetskanslor,
kdnslomdssig avstingdhet, nedstdmdhet, dngest,
férhojd vaksamhet, sémnstérning - far vanligen
bdde mer langvariga och svdrare besvir dn den
med en lindrigare initial reaktion.
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Chock -> insikt -> reaktion

Krishdndelse

QA

Bilden av vad
som hant

Férvéntan pd
framtiden

a88

Reaktionsfasen

Krishdndelse

som hant

Inneborden
fér mig

488

A7)
39 Reaktionsfasen

0 Man tar gradvis in verkligheten och reagerar dé pé det som hant.
0 Kan dvervildigas av 8ngest, rddsla, skuld, skam eller sorg.

0 Meningsloshetskanslor.

a Frdgor om varfér, forsoker forstd, ssker mening.

a Tankar p& hur man kunde ha handlat annorlunda.
a
a
a

Ologiskt tdnkande, magiska tankar.
Ibland dltande.
Ibland krdvande mot anhériga.

490

Men vid krisreaktion?

492

489

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

491

verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

Vérlden Kartan Framtiden

Inte
- huvudproblemet
Forlust hér, men mdste Kaos . i

ritas om.

spillror

493
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v Bearbetning och nyorientering

Bearbetningens essens

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade?

Frdgan han stiller sig dr:
hur blir det nu?

494 495

Bearbetningsfas

Vilka férvéntningar har gatt i kras?

496 497

Bearbetningsfasen

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser Innebérden av det intréffade for mig och min framtid blir allt
av det som hdnt tydligare.
Man férstér och kan dé bérja bearbeta det som hant.

Man bérjar sortera i minnena av det intrdffade, dvs man bérjar
integrera minnena av hdandelsen i sin samlade livserfarenhet.

Sakta kan man klara av att se framdt igen.

Vad ar det allra vdarsta med det som hdnt? Man ldr sig leva med det som hdnt och tdnker inte bara pd det som
Vad befyder det som hant for dig? H skett utan bérjar se mer positivt pd livet.

.. . " . Det gér att skratta igen.
?
Vad tanker dujom det som hant for framtiden? Att arbeta, g8 pd bio eller trdffa andra manniskor gor att man kan I&ta

Hur ser du pa dig sjdlv, andra médnniskor, framtiden bli att tédnka pd det som hént fér en stund.
nu?

. Samtidigt kan bearbetningsfasen vara fylld av starka kanslor och man
Gadr det att leva vidare trots allt som hdnt? kan svinga snabbt mellan gladje och nedstamdhet.

Hur blir ditt liv framéver, tror du?

498 499
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Bearbetningsfas vid forlust och sorg

Férlusten inses alltmer. Vad innebdr detta egentligen
for mig och mitt liv?

Sorg dr en process och ett arbete, “sorgearbete”. Bide
emotionellt och intellektuellt arbete.

Man vinjer sig vid, och anpassar sig till, den nya
situationen.

Man méste inte alls grdta, men ddremot vérdefullt att
erkdnna och tilldta de kdnslor man har.

0 Bilden av verkligheten stammer inte ldngre.

0 Kdnsla av frammandeskap, utkastad ur sitt liv och sammanhang.

0 Uppgiften dr att finna den réda tréden igen, att knyta ihop det
som varit med nuet och framtiden.

0 Hdndelsen behover bli till en integrerad del av livet.

o Vanligt att man ifrdgasdtter och omvéirderar delar av sitt gamla
liv.

0 Ménga ndr en kad sjdlvkdnnedom genom krisen (fordrar mod,
engagemang och uthdllighet).

502
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Bearbetningen, "ldgga sitt pussel” ”

Gér ut pd att forstd och sedan acceptera att det som hant har
hdnt, och det har hadnt just mig.

Innebérden av det intrdffade for mig och min framtid blir allt
tydligare.

Kan d& bérja bearbeta det som hant och dess betydelse for
framtiden.

Fo_l)(us forflyttas gradvis mot nuet och framtiden - hur blir det
nu?

Man béréi'ar alltmer bearbeta och sortera i minnena av det
intrdffade, dvs man bérjar integrera minnena av hdandelsen i sin
samlade livserfarenhet.

— Gdr tillbaka till hindelsen, fyller i bilder och minnen.

— Tar kontroll 6ver minnena for att skapa ordning och forstéelse.

— Vad hinde, hur hinde det, hur reagerade jag?

— Far sina minnesbilder bekréftade av andra.

Vanligt att kénna olust éver sitt eget eller andras handlande.
S& gott det gdr. ldra sig leva med sina erfarenheter och vinda
hédndelsen ﬂﬁ ndgot positivt.

Det br efterat.
Skonad sitter jag bakom mina ord,
Att sakna ord 8r ingenting och
att skimmas 8 skam|ost,
Fore och efter, Vi som blev skonade skims .

det 3r den enda indelning som finns;

forcoch eferdt_
Solen lyser in i mitt arbetsrum,

Atlanten glittrar obegriplig,

det flimrar ansikten pd dataskarmen.
Barn, férdldrar, familjer, enskilda saknade.
Innan | efterdt

och avgrunden som Gppnar sig da

Stedicker fram vara meningsldsa hinder,
Vi br hiir,

forsdker vi siga.

Utan att begriinsa vad vi menar med hir,
Fire efterdt.

Det enda som finns

dr det obeskriviiga avstindet mellan
innan det hinde

: ‘och ndr det har hint,
All vér vardagliga vintan, ndgon drojer, Ar det ndgonting jag kan gora?
all vér Sngstan. Vi som bley skonade -
Det som kunde ha hant. 42 vi kg tinad?
Qch 53 hander det Vi o har.
Den stora végen kommer. Kunde vi upphi runden melfan
Allting biir tyngdidst innan och efterdt,
tyst Sskulle vi gbra det |

men det kan vi inte,

0 e Al Lo ir o,

504

Ar virlden en trygg plats?

Krishdndelse

Kontroll,
egenmal
P

pév

504

505
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Vill andra mig val?

Krishdndelse

Andra
manniskor -
goda, ol

opdlitli
mig i

te viga
pd négon

506

Hur blir det framéver?

Krishdndelse

Framtiden
utstak
0l

506 507
Vem dr jag egentligen? Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng
Krishdndelse
de!vbilden E
sa
508 509 -
508 509
Veta vem du dr... Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera
Sjdlvkdnsla handlar om mitt VARDE i mina
egnha ogon.
... och gilla det du ser!
510
510 511
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Att leva med integritet

Kongruens mellan dina hégsta
virden och ditt sdtt att leva.

Gladje, lycka och sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

512

Vad kostar det att vara med hadr?

Hur mycket behdver jag anpassa
mig, hur mycket vald maste jag
gora pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att fa vara
med?

515

¢ j/ Nyorienteringsfasen

Varar livet ut - tiden ldker inte alla sér.

Livet gdr vidare, trots allt.

Den inre smdrtan avtar alltmer, dven om séren ldtt rivs upp tillfdlligt av
s@dant som pdminner om det ursprungliga traumat.

Man kdnner sig tryggare och mer i balans.

Man accepterar och ldr sig leva med det som hdnt, som ett minne som
inte stor nuet.

Framtiden kan ter kénnas som ndgot positivt, trots allt.
Man bérjar umgds med andra som férut igen.

Mgjligen utvecklas man som madnniska och vdljer kanske en ny riktning i
livet.

I gynnsamma fall 6kad lyhordhet for andras lidanden.
o Kan leda till bdde 6kad och minskad sérbarhet for kommande forluster.

2020-09-28

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete
Individ Grupp/samhdlle
Overtygelser ‘l Anpassning

Originalitet

Konformitet

Signal/symtom

514
514
Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsproblematik?
S € Depression ________ N
€-=====- >
TARERTT -2
Borderline
< T R E et >
,// .
Integritet Samarbete
Mani
L Osjilvstindig
(__'\_I.GEQS_S_'SI __________ > personlighetsstorning
Paranoid p-sﬁ:‘r‘ning_} Fobisk p-stérning
__________________________ o~
Rdttshaverist

Vilka konsekvenser kan krisen f&?

Psykologiskt/existentiellt

¢ Skuld- och skamkanslor.

o Ansiktsforlust, sargad sjalvbild, sankt sjalvfortroende och sankt sjalvkénsla.
* Minskad tillit till sig sjélv, andra, samhéllet, Gud.
.

Uppgivenhet och hoppléshetskénslor, férlorad framtidstro, “inlard
hjalpléshet”.

pp! av o livsleda, sjdlvmordsk

Socialt/relationellt

¢ Missnoje och besvikelse, projektioner, ilska och aggressivitet,
relationsstorningar, konflikter.

¢ Ensambhet och isolering.
¢ Nedsatt studie- och arbetsférmaga.
e ”Vardagssvikt” —arbete, relationer, kost, vard av hem och barn.

\ 4

Personlighetsforandring (om dysfunktionella kartor far st& orérda)

Psykisk sjukdom, missbruk, sjalvmord

518
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Personlighetsfordndring v B

Fientlig instdllning eller misstroende mot omvdrlden.
Socialt tillbakadragande.

Tomhets- och hoppldshetskdanslor.

Kdnsla av att vara i konstant fara.

Kansla av frdamlingskap.

https://www.1177 .se/Stockholm/s jukdomar--besvar/cancer/att-
leva-med-cancer/film-att-vara-fardigbehandlad/

519 520

v (P Vixt och utveckling?

"Depend upon it, sir, when a man knows he is to be
hanged in a fortnight, it concentrates his mind “Jag Igter inte rddslan styra ndr négon
wonderfully." annan mdr ddligt. Jag vagar frdga och
backar inte. Jag har kommit till insikt om
vad riktig vanskap innebdr och hur viktiga
fina relationer dr.”

“Saker som jag tidigare kunde kanna mig
irriterad over orkar jag inte ldgga kraft
och energi pd idag. Kanske dr det s@ att jag
omedvetet prioriterar vad som dr viktigt

Samuel Johnson i och inte.”

521 522

Vidxt och utveckling?

“De gyllene stunderna i livet rusar férbi och
vi ser bara grus; dnglarna bescker oss och vi

anar dem férst ndr de dr borta.” ‘Personer som jag kanske fran borjan trodde

stod mig ndra visade sig inte alls géra det.
Négra kom en gdng, férsvann sedan, medan
andra som tidigare varit ute i periferin steg ETT ANNAT
fram och det de hade att erbjuda visade sig e
vara ovirderligt.

Jag tdnker att det mdnga gdnger ér rédsla som
hindrar oss att visa omtanke ndr ndgon
ménniska behéver hjdlp. Det dr ju inte s&
mycket som behéver goras egentligen, bara att
vara dér, lyssna och finnas.”

523 524

83



“The forces of fate that bear down on
man and threaten to break him also have the
capacity to ennoble him."

Elisabeth Lucas

525

529

526

530

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

Normal

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

2020-09-28

84



2020-09-28

Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

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

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

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

4. T wish I had stayed in fouch
with my friends.

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

THE TOP F IVE

REGR

Mdste man
ndstan do forst
fér att kunna
kénna sig
lycklig?

BRONNIE WARE

531

En kris kan innebdra
en mojlighet till vaxt
och utveckling.

Ska vi pdpeka det
for den
drabbade?

535
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532

532

Malena

Kartan:
Kompetent

Uppskattad av
patienterna

Felaktiga och
ordttvisa
bedémningar

Lurad pd lovat
arbete

536

Vérlden:
Granslos
Délig sjdlvinsikt
Inte s8 bra med
patienterna

Inte s@ uppskattad
av kollegorna

6Granslos

Oldmplig

Visionen:
Psykiatriker

Vilbetalt
arbete

God ekonomi

Uppskattning
frdn patienter
och kollegor

Status

krisen = HOT (sjdlvbild, vérldsbild, framtid
och drémmar, social acceptans)

Kartan
dr hotad

~

Visionen
hotas

Samtidigt
ger det en
majlighet
att dndra
pé virlden
(sig sjdlv).
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1) Vad behéver Malena for att md battre just nu?
2) Vad behéver hon fér att mé béttre pd ldngre sikt?
3) Vad kan vi géra, var ska vi gripa in, var ska vi borja?

Virlden: Kartan: Visionen:

Grinslos Kompetent Psykiatriker

Délig sjdlvinsikt Uppskattad av Vilbetalt

Inte s& bra med

patienterna arbete

patienterna Felaktiga och God ekonomi

Inte s@ uppskattad
av kollegorna

Olamplig

Granslos

537

ordttvisa
bedémningar Siigis
Uppskattning
frén
patienter och
kollegor

Lurad pé& lovat
arbete

2020-09-28

Hjdlp patienten nyansera sina kartor
och vidga perspektivet

R&d for krisstodsarbete, i

538

bara fd vara som
hon alltid varit.

Malenas dilemma

Integritet: —/T
Vill bli accepterad Samarbete:
som hon dr, Kan int
overvdger infe om an '; f
hennes grdnser dr e::g‘:;: h(:)n
Filifga, l inte forstér vad
Sa bristfillig de andra vill ha
sjdlvinsikt att hon G (vad innebdr det
knappt kan hdvda Sz att vara
sina egentliga, l "granslos"?).
el i Blir ddrfér inte
“Primitiv" accepterad.
integritet - vill

539

Personlighetsstérning medfor svdrigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fdtt sina
granser krdnkta.

<

Kadnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

J

Smadrta

!

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu “konstiga” och;
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

540

539

540

Vad hdnder nér tva psykiatriker

ryker ihop?

Handelse:
Min reaktion:
Problem:
Analys:
Val/atgdrd:
Slutsats:

Mitt dilemma

Integritet:

Vem dr jag, och vad m Vill jag vara med i
vill jag? Ar mina detta ging?

krav och &nskningar
rimliga? l
Hélla tyst?

A, Smdrta Géra om mig

Driva min linje (ar sjdlv (ar jag
g lberefid?ﬂ;t beredd att betala
efal “dz:;)e or priset for det?)

542

541

542
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Att hjdlpa missndjda, stressade och allmdnt
problematiska medarbetare

Hjdlp dem &tgdrda faktiska problem och missférhdllanden.

Hjdlp dem nyansera sina kartor
Hjdlp dem till rimliga och realistiska forvdntningar
Hjdlp dem hitta en lagom avvdgning mellan samarbete och

integritet .. .
Varfor reagerar vissa mer

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om

rimliga saker pd ett bra sdtt .. d )
Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet an andra:

Terrdngen

Kartan

Integritet Samarbete Visionen

543 544

1)

Personlighet och stress

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och
sarbarhetsmodell

P

Psykologi ) ) N . ) .
T I situationer ddr individen kdnner sig sarskilt
Biologi
utsatt

Sérbarhet

Kultur

Socialt -t ex ndr hon kdnner sig pressad av

auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Psykisk ohdlsa

545 546

Varfor g3 dver 3n eftervatten? ) . -
Anknytningsstérningar och tillitsbrist

Stérd anknytning till vérdnadsgivaren
Carlo Perriy

Ménga barn dr i praktiken “fordldralésa”
= 200 000 barn har missbrukande fardldrar. N | q .
- 200 000 barn blir vittne ill vald i hemmet. Stért samspeljmedivardaacsgiveren

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.
= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller stérda fordldrar. Maladaptiva férhdllningssdtt och strategier
30 000 barn utsdtts for sexuella dvergrepp. hos barnet
10 000 barn har férdldrar i fangelse. 8

Bristande formdga att hitta dndamdlsenliga
sdtt att relatera till andra mdnniskor

Monica Dahlstrém-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD

548

547 548
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1
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning
Det enda som skiljer “mycket lyckliga 1. Konflikter med kamrater
personer” fran normallyckliga personer 2. Konflikter mellan fordldrar
dr forekomsten av “"rika och 3. Konflikter med fordldrar
tillfredsstdllande sociala relationer”. 4. Férdldrars bristande ndrvaro
5. Egen kroppslig sjukdom
Ed Diener och Martin Seligman
550
549 550
Stress och sérbarhet Hadr klarar sig ndstan alla
Grad av
s@rbarhet Sérbarhet
SN Pallar nu; |
X N . ai (;IV‘ nu;
madtte
RS R 1/04 inget T
N hdndal
AN -
X
NS R Varken
N skéra eller
/Q/.,/. N stressade; 7
Ry ,{. N life’s a
X N breezel
H L
Ldg H G:ad av Péfrestning
Lég Hég pafrestning
Fantastiska
551 omstidndigheter 552
551 552
Att leva dr en pafrestning Ndr pafrestningarna skar-...
Sdrbarhet Sdrbarhet
Blir AN Alla
sjuka | [ N X dessa
bara av AN blir nu
att leva Se sjuka
N
N N 6\
Klarar sig, A o
sd ldnge Ve APRN
livet ir?fe /‘SX' AN Klarar sig, N
blir virre RS dn sa X AN
~ ldnge s
@ P&frestning @ P&frestning
Att leva Vanligt liv + dum chef
eft vanligt 553 554
liv!
553 554
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Ndr pafrestningarna kar dnnhu mer... Skéra ménniskors liv ser ofta ut 8 hdr
Sérbarhet A
5”"“"“0"' av Sérbarhet + en smula stress
N stressniva /\ Lo
< X NG Eh N O i
i S sérbarhet N VT
nnu < ./(/4 personen
fler blir N sjuk
nu sjuka ﬁ/:s’,(— \\\
N X
~
~
~
~
Only the N
strong S
survives..
P& i
@ afrestning Tid
Vanligt liv + dum chef
+ dum fru 555 556
555 556

Péfrestning

557

559

Hjdlploshet

Sarbarhet

Personlighet
Tidigare erfarenheter

Personlighet
Hot Tidigare trauman
Rddsla Inldrd hjdlploshet
Ensamhet

Copingfarmdga
Natverk
Ovrigt stod

Vad gér att somliga verkar klara péfrestningar
utan allvarligare foljder?

Biologiskt vilfungerande stressystem -> god motstdndskraft och
&terhdmtningsférmdga.

En bra livssituation.

Goda relationer, gott socialt stad, stabilt socialt ndtverk.
Saknar obearbetade tidigare trauman.

Goda anknytningsménster, tillit och fortrostan.

Aktiva, goda copingstrategier - flexibelt kunna scka trost och stad, se
de positiva aspekterna, skydda sjdlvbilden, undvika eller konfrontera
utifrén vad som fungerar bést for stunden.

Kognitiv och emotionell flexibilitet.

Férmdga till borttrdngning av obehagliga tankar och bilder frdn
medvetandet.

Sjdlvoverskattning (“self-enhancement”, “self-serving bias").

[ = S = =)

558

560

Faktorer som bidrar till motstdndskraft v )

och anpassning

Genetiska faktorer

Upplevelser under uppvixten

Psykosociala faktorer

Anvindande av problemfokuserade strategier
Férmdga till affektreglering

Socialt stad

Fysisk aktivitet

Kontakt med det som ger meningsfullhet i livet
Andlighet

Altruistiskt forhdliningssédtt

Anvindbara bemdstringsstrategier (“coping) v

Internt “locus of control”.

Ser eller skapar en mening med det intréffade.

Gudstro, tillit till négot gott eller "hagre".

Forméga till acceptans - livet dr inte réttvist, elande sker utan ndgon
mening eller férklaring.

Instdlld pd att hitta ndgot gott och anvindbart dven i det déliga, att
livet handlar om att ldra sig och utvecklas.

Férméga till humor, distans och perspektiv, att se det positiva mitt i
eldndet.

Inre moralisk kompass.

Altruism, hjdlper andra drabbade.

Forméga till tacksamhet ver det man dndd har /kvar/.
Fysisk aktivitet.
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Faktorer som okar risken for en svarare
reaktion med allvarligare fsljder

Hotad till livet, varit ndra att dé.

Ondska, handlingar begdngna av manniskor (jfr. naturkatastofer).
Multipla trauman.

Flera férluster och flera férlorade roller.

Tidigare ftrauman och negativa livserfarenheter.

Tidigare och aktuell psykiatrisk sjuklighet.
Anknytningsstarningar, tillitsbrist.

Overtro pd kontroll och egen makt.

Upplevelse av hjlploshet, maktlgshet, kontrollférlust, vanmakt.
Skuld, uppfattning att kunde ha handlat annorlunda.

Forvdntan pé rattvisa.

Ser ingen mening med det som hant.

Overtygelsen att det intraffade mdste ha en “mening", att soka en
férklaring som inte finns.

a
a
a
Q
a
a
a
Q
Q
a
a
a
a
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Faktorer som paverkar efter'ver‘kmngar‘nas
karaktdr, varaktighet och omfattning

Den traumatiska situationens karaktdr
Individ- och personlighetsfaktorer
Omvarldsfaktorer

Friskhets- eller hdrdighetsfaktorer

Individfaktorer (1)

Svéra tidigare livserfarenheter
Frénvaro av tidigare pdfrestande livserfarenheter
Affekttolerans
Ddlig lyhardhet for egna behov
Sjdlvtillit och sjdlvfortroende
Perfektionistisk ldggning, beroende av andras bekrdftelse,
presfufmnsbaser‘ag sjdlvkdnsla
Attributionsstil
—  Extern eller intern “locus of control"?
—  Inldrd hjdlploshet
Mental beredskap och férberedelse
. Kunskaper och férvantningar
. Obendgenhet att soka stod hos vdnner, familj, kollegor och évrigt
socialt ndtverk
. Tendens till katastroftdnkande

Varit helt oférberedd pd det som hdnde.

Att tappa tilliten till samhdllet.

Fysisk skada och smarta.

Bristande stéd frdn andra

= Ingen att prata med om det som hdnt.

= Forstdr inte hur allvarligt det som hadnt dr for den drabbade.

= Skuld- eller skambeldgger ens handlande eller sjdlva
krisreaktionen.

Krdnkningsupplevelse - véldtdkt, misshandel, véld, mobbad.

Skuldkdnslor, t ex véllat en trafikolycka.
Att inte fd hem den déda kroppen.

562

Den traumatiska situationens karaktar

Kontrollforlust, krdnkning, vanmakt

Helt ovintade och ofrutsdgbara hdndelser
Inget handlingsutrymme alls

Brist p& information under och efter hdndelsen
Fysiska skador

Stark rddsla

Svéra forluster

Orsakas av manniskor, f f a om avsiktlig ondska
Vapenhot

10 Hot/6vergrepp frén flera personer samtidigt
11. Relationen till férévaren - svek av négon man kdnner
12. Upprepade trauman

i A

VENO O A WN

E S

=
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Individfaktorer (2)

12. Alder (barn och dldre mer sérbara)
13. Copingstrategier
—  Aktiva strategier: inriktning mot problemlgsning, acceptans och
hantering av egna kanslor

—  Passiva strategier: fornekande, undvikande av problem och
svdrigheter, resignation, missbruk

14. Psykolognska forsvar
Férnekande

Borttrdngning

Affektisolering

Rationalisering och intellektualisering
Vindning mot sjdlvet

Regression

Klyvning

Projektion

2020-09-28
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Bristande socialt stéd och natverk
Upplevelse att manniskor drar sig undan

Upplevelse att andra som inte varit med om detta inte kan
forstd

Férvéntningar pé att “ldgga héndelsen bakom sig”, eller passiv
offerroll

Orkar inte prata mer om vad som hant

Omgivningen vet inte hur de ska bete sig mot den drabbade

Hjdlp om mgjligt den drabbades ndrstdende att
stotta pd ett bra sdtt

Passivt
aggressiv

Au‘rismspekfrum

Borderline

Rattshaverism

Narcissism

(=)a]

ooooo0DOoo

o

o

568

2020-09-28

Forestdllningar och personlighetsdrag som kan v
komplicera en krisreaktion

Narcissism, rdattighetsfokusering (borde inte hdnda mig).

Kontrollbehov (tror att kan styra och kontrollera allt men upptdcker att
det inte gar)

Férvantan pd réttvisa.

Skuld- och skambendgen (tar pd sig hela skulden).

Emotionell instabilitet.

Angslighet, lattvickt dngest.

Pessimism, depressiv ldggning, inldrd hjdlploshet (forscker inte ens).
Svérigheter att accep‘rem livet som det dr.

Overdriven forvintan pd mening med det som sker i tillvaron.

Passiva problemlosningsstrategier (for‘nekar\de undvikande av problem
och svérigheter, resignation, missbruk).

Obendgenhet aft soka stod (hos vanner, familj, kollegor och ovrigt
socialt”natverk).

Antisociala drag och Idgt personligt ansvarstagande (hjdlper inte till,
skyller pd andra, far darfcr inget stod).

Paranoid beredskap (tar det personligt, ndgon/ndgot gor detta mot mig).

Personlighet och personlighetsstorning

Ett bestdende er av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frén vad som férvantas i
personens kulturkrets, och som finns redan i tondr eller ung
vuxendlder .

Kommer till uttryck inom kognitioner, affekftivitet,
mellanmdnskligt samspel och impulskontroll.

Leder till lidande eller nedsatt funktion i arbete, studier
eller socialt.

Depression
569 570
Brister vid personlighetsproblematik
Sjdlvinsikt "Inoen
+ Vad jag egentligen behover gen
e 2 smdrta dr
for att ma bra
. H . fattar mi som den att
ur andra uppfattar mig inte forsta"
Fdrmdga till ansvarstagande
+ Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s hdr?
+ Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra
= 572
571 572
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Den viktigaste frdgan

Fungerar mitt satt att vara?
0 Tycker jag om de flesta ménniskor jag har kontakt med?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
0 Har jag de relationer jag vill ha?
a Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?
0 Kan och végar jag géra det jag verkligen vill i livet?
a Ar jag pé det hela taget néjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen pa min personlighet!

Dvs pd mina dvergripande manster fér kinslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

2020-09-28

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

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

+ Hittar en hdlsosam balans mellan egna och
andras behov

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

573
. o
Lina, 21 ar
Angest och nedstdmdhet
Labilt humér
Svart-vitt sdtt att uppfatta
tillvaron och andra manniskor
Svért klara relationer
Skar sig for att lindra
dngesten
Flerl;] SJdulvm:;r:sﬁor‘sok, oftai “Varfor ska man leva om det blir
CIQITS) () AT CliR lattare om man bara dor... skar mig
separation hela tiden, ingen ser. Kuratorn och
“Vet inte vem jag dr" psykiatrin dr bara skit. Det hjdlper
Avskyr sig sidl Juinte. Jag mdr ju aldrig bra... det
veKyr sig sjalv kéinns om om alla polare ocksd skér
sig sd de har nog med sig och orkar
inte med mig.”
575

574

& o
Borderline personlighetsstarning @

Instabilitet gdllande affekter, sjdlvbild och relationer, samt
impulsivitet

1. Skrdckslagen infér separationer
Idealiserar och nedvdrderar
Storning i identitet och sjdlvbild

Destruktiv impulsvitet (slosaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsdtning)
Sjdlvdestruktivitet (suicidforsok, skdrningar)
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskdnsla
Aggressivitetsproblem (inadekvat/intensiv vrede,
temperamentsutbrott, slagsmdl)

. Kortvariga grdnspsykotiska episoder (. —r"

/‘/ Bli inte arg

eller provocerad

576

Att reglerasitt humor - den instabile Att reglera sitt humor - den instabile

Omstandigheter / Omstandigheter /
héndelser héandelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala

- R&d kurva = humér, .
Daliga sinnesstamning Daliga R&d kurva = humér,

sinnesstamning
577 578
577 578
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Négra tillsténd som kan orsaka emotionell svajighet

Depression, mani, bipoldrt
syndrom, depression eller mani
med blandade drag

Borderline personlighetssyndrom
Narcissistiskt och/eller
antisocialt personlighetssyndrom

Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr

Trotssyndrom och
Premenstruellt syndrom

uppférandestarning

Stressrelaterade tillstdnd, t ex Drogpdverkan, missbruk och
UMsS

abstinens
Krisreaktion/anpasshingsstérning
PTSD - Hjarnskada
+ Demens
ADHD +  Intellektuell

Autismspektrumstérning funktionsnedsdttning

579

579

Varfor skada sig sjalv?

Lindra spdnning och dngest

Hejda skenande tankar

Kdnna fysisk smdrta i st f psykisk

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

Visa upp sitt lidande

F& utlopp fér vrede

Forhgja eller slippa ifrén sexuella kdnslor
Kénna spdnning, & en kick

Hava kdnslor av tomhet och avstdngdhet, &terf@ kontakten
med verkligheten

581

Ett fest pd en manniskas personlighet

Hur reagerar personen

nar hen inte far som
hen vill?

583

580

582

584

Terrdngen

2020-09-28

Impulsivt sjdlvskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv
med rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag
brédnner mig med cigaretter, slér mig med en
hammare som ger stora dlskade blémérken,

Jjag sticker ndlar i kroppen, biter i mina
hdnder och dunkar huvudet i vdggen.

Benny Pélsson

Ett par or‘d. om
rdttshaverism

"Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden

“Krdnkningen”
ligger hdr
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Férsta fragan ndr det skiter sig med ndgon

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

Vad har denna person
egentligen fétt for sig?

585 586

Enklaste sdttet att krdnka en medarbetare? . .
Nar jag skulle géra lumpen

587 588

. . N ) https://www.youtube.com/watch?v=6cIxRqTs5nk&feature=youtu.be
Ndr jag nastan blev rdttshaverist

Aporna
Elefanterna

Gurka och druvor

589 590
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https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

2020-09-28

Detta borde
inte hdnda!

Detta dr fell

591

Hen gor detta

mot mig!

593

Hur har du dina
asikter?

R

595

592

Jag kraver
upprdttelsel

594

Ska jag krdva
beteendeskdrpning eller
formedla att jag ser din

vanmakit?

596
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\/' J
Rattshaverism - vad menas?

- -

w o

Rattshaveristiskt beteende

O X
X

X A a Orimligt klagande i speciell situation/sammanhang
1. Adekvat reaktion pa missférhallanden
a Ser sig som offer for orattvisa

2. Rattshaveristiskt beteende a Overtygad om att den egna bilden &r den sanna

3. Rattshaverist/isk person/ 0 Kommer inte helt 6ver upplevelsen av oréttvisa och

oforrétt, men kan dnda acceptera en kompromiss och
komma vidare

o Kan vara valfungerande i 6vrigt

597 598

WAL

-

O X

Exempel pa beteenden

Allt fan ske, allt 3r

a Misstanker och smutskastar personal rijligt och sannlikt, Tid AUGUST
i A a och rum existera icke; pa STRINDBERG
0 Kraver kamera pa férskolan eller dldreboendet .
en nBet\thg ETT
a Kamera till forlossningen for att dokumentera ev ; i
. S 2 verKlighetsgrund spinner DROMSPEL
elbehandling till ratten inbillningen ot och vver
a Kraver att fa spela in samtal med ljud eller bild hya minster; en
blandning av minnen, &

o Kraver att fa valja vardare at sin anhorige

NORSTEDIS

upplevelser, fiia pahitt,

a Anmaler sin handlaggare till IVO var vecka orinligheter och

0 Begar ut absurda méangder handlingar < imprevisationer,

e \J L J) u\ }
599 600

Praglad av aggressiv sjdlvhavdelse, parad med
misstro mot auktoriteter och samhallets
administration. Det ar en man som haller pa sin
ratt, overklagar fran instans till instans och som i
upprepade trakasserier avslag ser bevis pa samhillets ruttenhet och

systematiska maskopi mot honom

Rattshaverister beskrivs som kravande,

nsynslésa och omstandliga. De tréttar ut
tjanstemannen och gor dem osdkra genom

BRA, 2016 = v
Ottosson, 1983

e \J L 9 u\ } e u -] V\. )
601 602

96



2020-09-28

o/ © X </ ©
Rattshaverist -/ Réattshaveristiskt spektrum -/
~ ~
o Overtygad om att hen &r utsatt, férfoljd och otillbérligt

behandlad
Besviken Upprérd Arg Kréankt  Vanférestéllning  Livsstil

o

Har svart att mentalisera, kan inte se saken i annat ljus dn sitt

eget
Uppfattar det som sker som riktat mot hen sjélv, kan inte se att ’
det kan handla om juridiska eller andra oberoende faktorer el T

Tappar helt perspektiv och rimliga proportioner Tappa

o

o

(=]

Identifikation kring upplevd forlust och att vara offer for oréttvisa Overv'zirdig idé

o

Obeveklig kamp fér "rattvisa” oavsett kostnad Personlighetsproblematik

Psykos

o

Agnar sin tid och sitt liv at kampen, férsummar det 6vriga livet ~

g/ , 2 ), & “
603 604

—

\_/, “Narcissistiska drag,
"entitlement”
—  Paranoida drag, \

missténksamhet N

Rattvisepatos,
ger sig aldrig

O X

Narcissistens tragik

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

Upplevd orittvisa, krankning

Fruktlés kamp

&

Utsatt och ensam

<

Vanmakt

Tvéngsméssiga
drag, principfasthet

L

Det gdr inte att gora

oo, O nagra insdttningar

nedsatt mentalisering

605 606

Rdttshaveristens tragik En genvdg till goda relationer, hdlsa och ett langt liv

Alla tidigare insdttningar ar
plotsligt som bortblasta

l Se det goda hos andra

Inget fortroendekapital
finns att tillga

607 608
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J Hawlovs rakblad o /
Reaktioner vid trauma
Tillskriv aldrig out uppsat tillndgot som
battre kan fsrklaras med okunskap eller
fsrsummelse
=
=
- S \ ot /i
609 610
| Trauma- och stressrelaterade stérningar i DSM-5 | Existentiella hdndelser Exceptionella hdndelser \
I | - Dadsfall - Krig |
i | . Skilsméssa + Naturkatastrof I
I . I +  Arbetslgshet + Terrorism i
| PTSD i | o |
| + Akut stressyndrom i | - Vdldtakt
+ Anpassningsstarningar QL 2 Réni |
Kidnappning i
| I avsnittet om psykisk ohdlsa hos barn och unga aven: i | o "Krisreaktion” Q}
| - Anknytningsstérning med social hdmning | | @ Okomplicerad sorg 3 i
: 2 e N 2 Anpassningsstarnin a "Krisreaktion”
+ Anknytningsstorning med social distansloshet it g 9 :
g 91 ! 0 Maladaptiv stressreaktion 0 Akut stressreaktion
I o Komplicerad sorg a Akut stressyndrom
‘ a Posttraumatiskt
| i i stressyndrom
e S — T e —
612
| Oavsiktliga katastrofer ~ Avsiktliga katastrofer i 9= v
j - Naturkatastrofer = BoialE, : i “Att sorgen kan se olika ut menar Ingrid kan bero pd vilken
i - Trafikolyckor ¥ 5"“’”'““'"9 1 typ av katastrof man drabbats av.
| - Brdnder - Krig l - Det hdr var en naturkatastrof, utan onda avsikter. Hade
! - Olyckor - Gisslantagning I det exempelvis varit ndgon rattfull som kort ihjal dem har
- Misshandel utanfér hade jag ruvat pé hamnd resten av mitt liv.”
- Véldtakt '
j @ - Sexuella évergrepp mot barn .
| R - Tortyr ETT ANNAT
| N L j - Flyktingskap L g
i '\ v i\ - Rén
/A \ i
| Samt: kortvarig eller utdragen foreteelse? f
613 614
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Andreas, 24 ar

| - 83 kg, 175 cm
+ Torterad i hemlandet
- Svért att lita pd andra

+ Kdnner sig radd och hotad —-—
‘ i - Trdnar karate M
+ Tar anabola steroider -
i - Alltid bevdpnad at

+ Kommer till Serafen med
kniv i fickan

' + Hatar sig och sitt liv

618

618

Upplevt eller sett:

0 dad, allvarlig skada eller
hot om allvarlig skada

och

Yideo Jakob /] | reagerat med:

0 intensiv rddsla,
hjdlplashet eller skrdck

Kan - men behadver inte - leda till akut
stressreaktion eller posttraumatiskt stressyndrom.

619 620

| Kriterium A for posttraumatiskt stressyndrom, DSM-5

Posttraumatiska symtom
eller "bara" kf‘iS? A. Exponering for faktisk déd eller livsfara, allvarlig skada eller sexuellt vald p& |

ett (eller fler) av féljande satt:

| 1. Sjalv utsatt for en eller flera traumatiska handelser.

Sjiilv varit hotad till livoch 2. Sjalv bevittnat en eller flera sddana héndelser dar nagon annan drabbats.

hdlsa och reagerat med | 3. Underrattats om att en traumatisk handelse drabbat en nara
skrick och vanmakt? I familjemedlem eller en néra vén. Obs: Nar det rér sig om faktisk déd eller
: i livsfara som drabbat en familjemedlem eller néra vén, maste det ha rort sig ||

om en valdsam handelse eller ett olycksfall.

Bevittnat andras dod och I 4. Vid upprepade tillféllen, eller under extrema omstdndigheter, exponerats
eldnde? i for motbjudande féreteelser vid en eller flera traumatiska handelser (t ex |

forst pa plats att hantera ménskliga kvarlevor; utredare vid polisen som vid i

LYSSHC(T Pa drabbads upprepade tillfallen konfronteras med detaljer kring évergrepp mot barn). |

lidande?

|w_L=.—._..~_._..~_.._,.~., =

621 622
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Stod har och nu i stéllet for debriefing

nom att betona manniskans
naturliga motstandskraft mot
stress, normalisera reak-
tioner och mdta drabbade
aktivitet och dialog om vad
som behdver goras,

Sara Hedrenius &

Sara Johansson
KRISSTOD VID OLYCKOR,
KATASTROFER OCH SVARA
HANDELSER

Natur & Kultur. [n.260 sid
Pris 449:~

623

Tidiga reaktioner vid trauma

o Nedstdmdhet Drar sig undan, isolering,
o Fortvivian fobier
a Angest och éverspindhet Grubblerier éver den egna
— Sémnproblem insatsen
— Irritabilitet, ilska Skuldkdnslor och sjdlvklander
- Ljudkdnslighet Skamkanslor
— Koncentrationssvérigheter Mental avstdngdhet
a Aterupplever det som hant,
flashbacks, mardrémmar
0 Rddsla som inte sldpper, oro
for nya trauman

625

0 Kanslor av att livet dr brdckligt och skért, vad som helst kan
intrdffa ndr som helst.

0 Vdrlden dr inte ldngre en trygg plats.

0 Rddsla fér att det ska hdnda igen.

a Allt som pdminner om katastrofen blir s@ laddat att man
undviker det.

0 Sikerhetsbeteenden (6verdrivna sikerhetsdtgdrder och
kontroller).

0 Svért att lita p& andra manniskor.

0 Vanmakt, passivt offer for omstdndigheter bortom ens kontroll.

o Skuldkdnslor éver att ha dverlevt.

0 Bearbetning av det som hént pdbérjas, “ldgga sitt pussel”.

627
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Arousal
Intrusion
Avoidance

Numbing
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0 Overklighetskansla, som i en drom.

0 Kdmpar med att tain och férstd.

0 Minnes- och koncentrationssvérigheter.

a 6rdt och smérta kommer ofta férst ndr det mest akuta passerat
och man har “rdd" med andra reaktioner &n de som har en
overlevnadsfunktion i en akut hotsituation.

0 Sémnproblem, mardrémmar.

a Ingen kontroll 6ver kdnslorna, berg- och dalbana.

a Irritabel, grétmild, labil.

a Pdtrdngande minnesbilder som inte gér att styra, ibland flash-
backs.
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Reaktioner efter hdndelsen

a Pendling mellan
- &terupplevande av pdtrdngande minnen, tankar och kanslor
— undvikande och kanslomdssig avtrubbning

a Upplasning av identiteten

0 Rubbad tillit och trygghet

0 Hojd inre beredskap

628
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"Potentially Traumatic Events”, PTE

Overgdende stressreaktioner hos de flesta drabbade.

En mindre andel f8r en mer uttalad posttraumatisk
stressreaktion.

Beroende pd typen av hindelse, den drabbade gruppen och
exponeringsgraden, kommer 5-30% av de drabbade att
utveckla posttraumatiskt stressyndrom vid potentiellt
traumatiska hdndelser.

629

Posttraumatiska symtom dr infe liktydigt
med att man utvecklat PTSD

Vanliga posttraumatiska reaktioner
1. Ofrivilliga och pldgsamma minnesbilder av hdndelsen

2. Undvikande av tankar, personer eller situationer som forknippas
med hdndelsen

3. Stdndig vaksamhet

De flesta drabbade dterhdmtar sig av egen kraft, men en minoritet
fér mer ihdllande posttraumatiska stressreaktioner.

Risken for kroniska reaktioner okar vid multipla trauman, psykisk
belastning, hog allvarlighetsgrad (livshot) och bristande stod i
efterforloppet.
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Potentiellt traumatiserande hdndelser v

Allra svérast dr upplevelse av livsfara, att vara utsatt for ett
dodshot, att tro att man ska dé - allra mest om hotet kommer
frén en annan ménniska, som man dessutom har en fértroendefull
relation till

— Olyckor och katastrofer.

— Hot och véld.

- Valdtakt.

— Egen livshotande skada eller sjukdom.

o Plstsliga ovdntade dadsfall (barn, sjdlvmord).

633
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0 Hur en person reagerar pd en péfrestning beror inte bara pd
den yttre pdfrestningen, utan dven pd hur denna drabbar
personens férmdga att forstd, hantera och ge mening Gt
situationen.

Personens tolkning av situationen och dsikt om vad hon eller
han kan géra &t den dr det som avgsr om hdndelsen blir en
verklig stressfaktor eller inte.

Av dessa skl talar man i modern traumaforskning hellre om
potentiellt traumatiska hdndelser (eng. PTE, “Potentially
Traumatic Events").
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Okad risk for PTSS

o Flera tidigare trauman

a Ldngdraget trauma

0 Mansklig ondska

o Aktuella eller tidigare psykiska problem
o Personlighetsstérning

o Bristfdlligt socialt stod

0 Kvinna

632

®

17 000 svenskar befann sig i

ET'I' A" Thailand.

i ke 230 000 mdnniskor dog.

1700 000 manniskor blev
hemlosa.

543 svenskar omkom, varav 112
var barn under 15 §r.

g 15 svenskar dr fortfarande
saknade.
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Hur vanligt dr det med psykisk ohdlsa efter en v
katastrof?

kar drabbade av t: in 2004
0 Posttraumatiska besvdr ndstan uteslutande i en mindre grupp som
varit extremt utsatt (livshot, fysiskt skadad, forlorat ndra anhorig)
0 Andelen med psykiska besvdr var inte hogre dn i den allmdnna
befolkningen. Till denna ovéntat goda psykiska hdlsa kan ha bidragit:
— God ekonomi
- Reste med utvidgad familj
- Ingen arbetsloshet
— Hog andel hégskoleutbildade
- Fd utrikes fodda

De drabbade i katastrofomrddena

0 Drabbades mycket hdrdare dven psykiskt (férstérda livsbetingelser
mm)
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Vad avgér véra reaktioner pd traumatiska
hdndelser?

Vi reagerar sillan som vi tror.

Vilken betydelse har det intrdffade for den drabbade?

V@r sjdlvbild dr vr mest centrala psykologiska funktion. Om
héndelsen, eller vér reaktion pd hdndelsen, kommer i konflikt
med vér sjdlvbild eller med ndgot av véra centrala
grundantaganden kan det trigga psykologiska forsvar,
verklighetsforvrdngning, projektioner och psykisk ohdlsa.
Férsvaren aktiveras i dessa situationer inte alltid “lagom”
mycket.
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Hur vanligt dr det med psykisk ohdlsa efter en v
katastrof?

11 september

a 33-50% fick aldrig kliniskt relevanta besvar

0 20-40% dterhdmtade sig efter initiala posttraumatiska besvar
0 13% hade PTSD tvé-tre dr efter katastrofen

0 23% hade posttraumatiska stressymtom sex dr efterdt

Estonia
a 27% visade sv@r posttraumatisk stress 14 &r senare

Vad avgor hur man reagerar? v |

Traumats ktdr och évriga dndigl vid héndel

o Personligen drabbad?

a Varit utsatt for livsfara, varit ndra att sjalv do?

0 Bevittnat och eventuellt forsokt hjdlpa ndgon annan utsatt for akut trauma?
a  "Masstrauma"?

0 6rad av upplevelse av kontroll under hdndelsen.

Personliga faktorer

a  Tillgdng till socialt stéd eller annat krisstéd den férsta tiden?

0 Hindelsens individuella betydelse - vad innebdr detta fér just mig?
a  Kan jag se ndgon sorts mening med det intrdffade?

Bakgrunden

0 Liknande eller andra trauman tidigare i livet?

a  Ovriga tidigare erfarenheter.

0 Aktuell eller tidigare psykisk sjukdom?

0 Personlighet, eventuell underliggande personlighetsproblematik.

° -
Motstandskraft, “resiliens” PR o
Stdrming i . .
v TN sl emu e aemeee | Kronisk 5-30% Madeisvira
Suir e T - 3
b
e Mida
e ; N
Medel - Fordedjd 0-15 %
= g | 7 ) T
Krishandelse
Mild Aterhdimming 1525 %
Kronisks besvir 5-30% = ~~===
Aterhbmining 16:26% — — —
‘ Motstindskraft 30-60 % Fordrbida besvar 0-15% — ——
» tid Motstdndskratt/stresstbhghet 3060% ——
Hiindelse FIGU 26 Reak v Pematiskt nivBer 0ch Utveckiing av syt
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Riskfaktorer for att utveckla PTSD

Svédra personliga och materiella férluster.
Handelsens svdrighetsgrad samt upplevt livshot (hi'dlplb'shef,
maktloshet; dven vad gdller att bevittna andras lidande).

Etiska konflikter (vem ska man hjdlpa férst, personal eller
drabbade).
Bristande socialt stod efter hdndelsen.

Uttalade psykiska reaktioner under och direkt efter handelsen,
sdrskilt dissociation (brist i formdgan att kognitivt integrera det

man upplevt i relation till sig sjdlv):

Sérbarhet p g a tidigare utsatthet (utsatthet alternativt évergrepp
i barndomen; Tidi%ure allvarliga traumatiska hdndelser; tidigare egna
psykiatriska problem eller hos andra i familjen)

Parallell livsstress.

Kan (kvinnligt kon -> 6kad risk).

Alder (barn -> 6kad risk).

Begdvnings- och utbildningsnivé.
Socialgruppstillhérighet och/eller minoritetsstatus.

Akut stressreaktion (F 43.0) U

Debuterar i direkt anslutning till sv@r belastning.
Barjar avta inom 8 - 48 timmar.

o
n]
o Angest dominerande symtom.
n]

Kan ha inslag av
— Fruktan

— Frustration

- Separationskdnsla

— Skuldkdnslor

— Psykotiska stressreaktioner
— Dissociation

Akut stressyndrom (F43.0)

o Ett akut livshotande trauma.

o Liknar PTSD, men mer omedelbart och snabbare évergdende.

o Kan ibland g8 éver i ett posttraumatiskt stressyndrom,PTSD.

o Starka, snabbt vixlande, inadekvata affekter, skrdck,
fortvivlan, dngest, lattskrdmdhet, irritabilitet.

o Tendens ftill dissociation under och efter tfraumat, med
oformdga att tolka verkligheten korrekt, vilket kan leda till
irrationellt beteende

Dissociativ amnesi

Kadnsla av beddvning eller likgiltighet
Minskad uppmérksamhet pd omgivningen
Derealisation eller depersonalisation

a Isoleringskdnsla, overklighetskansla, framlingskap.

o Aterupplevanden.

o Somnstorning.

o Undvikande.

a Ibland skuldkdnslor.

2020-09-28

Komplicerad traumatisering v

"Komplex PTSD" eller DESNOS.
Kvinna utsatt for personligt trauma har sdmre prognos
(troligen hog andel komplex PTSS i denna grupp)
Okad risk for PTSD och allvarligare sjukdomsbild vid
- Stort antal fraumatiska hdndelser
Léngvarigt trauma
Frihetsbegradnsning
Avsiktliga trauman
T ex krigs- och flyktingsituationer, véld i néra relationer, gisslan
Somatiska symtom, framst smdrta, dr vanligt.

j Akut stressyndrom

- Liknar PTSS, men mer omedelbart och snabbare
overgdende.

- Dissociativa symtom under / efter traumat :
i - Kansla av beddvning eller likgiltighet 1
- Minskad uppmérksamhet p& omgivningen I
- Derealisation eller depersonalisation 3
- Dissociativ amnesi |

- Ibland skuldkanslor.

Akut stressyndrom, DSM-4 forkortad

A. Traumatisk héndelse med allvarligt hot och reagerat med skréck och vanmakt
B. Dissociativa symtom férekom under eller efter den traumatiska handelsen:
kénsla av beddvning, likgiltighet eller oférmaga till kinsloméssig respons

(1) minskad uppmiérksamhet pa omgivningen (t ex "leva som i en dimma")

(2) derealisation

(3) depersonalisation

(4) dissociativamnesi (dvs oformaga att minnas nagon viktig del av handelsen)
C. Den traumatiska handelsen aterupplevs gang pa gang pa minst ett av foljande satt:
aterkommande minnesbilder, tankar, drémmar, illusioner, flashbackupplevelser eller en kinsla av
att ateruppleva handelsen, eller ett starkt obehag infér handelser som paminner om traumat.
D. Tydligt undvikande av stimuli som aterkallar minnen av traumat (t ex tankar, kdnslor, samtal,
handlingar, platser eller personer).
E. Patagliga symtom pa angest eller 6kad retbarhet (t ex sémnsvarigheter, irritabilitet,
koncentrationssvarigheter, dverdriven vak & amdt |6st

F. Stérningen orsakar kliniskt signifikant lidande eller férsamrad funktion i arbete, socialt eller i
andra viktiga avseenden eller medfér nedsatt férméga att klara nédvéndiga uppgifter.

G. Stérningen varar minst tva dagar men inte mer &n fyra veckor och intriffar inom fyra veckor
efter den traumatiska handelsen.
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Posttraumatiskt stressyndrom, PTSD

Ursprungligen krdvdes en hdndelse “utanfér normal
livserfarenhet”.

Inte bara krig och katastrofer, utan dven évergrepp och véld i
vardagen kan orsaka PTSD.

En majoritet har upplevt minst en hdndelse av sddan art att den
skulle ha kunnat framkalla PTSD.

Prevalens i USA 5-10%.

Livstidsprevalens Oslo och Lofoten 8%.

Diagnostiska kriterier for PTSD, DSM-IV v

Upplevt/bevittnat/konfronterats med en hdndelse som inneburit hot
mot livet, hot om allvarlig skada eller hot mot den fysiska
integriteten. Denna hdndelse har framkallat intensiv rddsla,
hjdlploshet eller skrdck.

Aterupplevande (intrusion): pdtrdngande tankar, mardrémmar eller
flash-backs vid inre eller yttre pdminnelse om traumat.

Standigt undvikande (avoidance) av stimuli som associeras till traumat
(tankar, minnen, platser, personer, aktiviteter) och en sjdlslig
avtrubbning (likgiltighet, nedsatt intresse, frdamlingskap).

Théllande symtom pd éverspindhet (arousal): sémnsvérigheter,
irritabilitet, vredesutbrott, koncentrationssvdrigheter, pd sin vakt.
Varaktighet mer dn en mdnad.

Lidande/funktionsinskrdnkning.

Posttraumatiskt stressyndrom

Upplevt/bevittnat/konfronterats med en hdndelse som
inneburit hot mot livet, hot om allvarlig skada eller hot mot
den fysiska integriteten. Denna hdndelse har framkallat
intensiv rddsla, hjdlploshet eller skrdck.

Den traumatiska hdndelsen terupplevs i form av plégsamma
tankar / minnesbilder, mardrémmar eller flash-backs.
Pdminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker
dédrfér allt som pdminner om traumat.

Bestdende tecken pd éverspandhet i form av t ex.
somnsvérigheter, vredesutbrott, koncentrationssvdrigheter,
overdriven vaksamhet, ldttskrdamdhet.

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

2020-09-28

Hur vanligt dr det? U

95 % av vuxna amerikaner har utsatts fér minst en hindelse som
skulle kunna orsakat PTSS

10-34 % utvecklar PTSS efter starkt traumatiska handelser
Livstidsforekomst 3-6%

Flyktingar i Sverige 10-30%.

Studie av 148 a;_ylsiikande i Sverige frén Mellanstern, Latinamerika,
Afrika, Balkan, Osteuropa och Asien (Marcello Ferrada-Noli, 1996):
— 117 PTSD - 79% - varav 67 haft s-tankar/s-férsok

— 24 annan psykisk sjukdom

— 7 psykiskt friska
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Posttraumatiskt stressyndrom

+ Utsatt for exceptionellt hotfull/katastrofal situation
(dad, allvarlig sjukdom, hot, valdtakt, incest,
naturkatastrof, tortyr, gisslan, koncentrationsldger,
bombning).

* Reagerat med intensiv rddsla, hjdlploshet och skrdck.

- Starka, patrdngande minnesbilder av traumat
(flashbacks) leder till @ngest, spdnningssymtom och
undvikande av allt som kan pdminna om fraumat.

+ Invalidiserande, fordrar specialistbehandling.

Posttraumatiskt stressyndrom

+ Andra vanliga yttringar dr
- Fobiskt beteende och psykologisk insndvning
- Negativ sjdlvuppfattning - skyddsléshet, skuld, ofsrmdga
- Rubbat fértroende till medmdnniskor och sociala spelregler
- Starningar i emotionell anknytning
- Tillbakadragande frdn relationer

+ Ibland kroniskt slutstadium med varierande grad av
agorafobi, specifika fobier, depression, missbruk,
social isolering, kdnsla av meningsldshet och
likgiltighet infor relationer.
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Svdr diagnos att stélla

Diffus, brokig symtombild.

Partiellt syndrom vanligt.

Vanligen samtidig depression och dngest.
Ofta tidigare psykisk ohdlsa.

Tolkbehov vanligt.

Ibland bristande ftillit till vdrden och till andra
madnniskor 6 h 1.

Resignation och uppgivenhet, varfér tala med ndgon?

Ibland fokus pa annat, som bostad och
uppehdllstillsténd.

Nedstdmdhet Angest Aterupplevande
Pessimism L ow Undvikande
Skuldkanslor SRR Vaksamhet

o Koncentrations- A P
Likgiltighet Proble Overspdndhet

Depression (forlust) PTSD (trauma)
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Folj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

!

Héandelse

657

Acceptans,
utveckling,
okad tdlighet

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

Depression,
PTSD,

suicidalitet, Okad sérbarhet

dngest, missbruk it : Corma
nedsdttning pdfrestningar

( Vilka insatser kan minska risken fér utveckling
av psykiatriska pdlagringar, t ex PTSD?

o Visad effekt

2020-09-28

— Ldngre tids professionell samtalskontakt. Sdrskilt for de som inom
fyra veckor visar svdra symtom (t ex akut stressyndrom) och som

ddrmed har hogsta risken for att utveckla PTSD.

a Sannolikt effektivt

— Upplevt informellt socialt stéd, pd det vis som individen kanner sig

behasva.

0 Avsaknad av effekt, eventuellt skadligt
— Debriefing.

a Skadligt
— Upplevt negativt socialt stod.
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( Hall fokus pd personer med risk for ddlig
utveckling

o Tidigare traumatisering, sdrskilt om reagerat kraftigt
a Tidigare eller vid hdndelsen aktuella psykiska besvar

0 Under hdndelsen upplevt livshot, panik, groteska upplevelser,
forluster, kontrollfarlust

Kvarstéende éverspandhet, sémnproblem, intrusioner,
dissociation, avskdrmning eller andra maladaptiva reaktioner

0 Pdgdende péfrestningar (bostad, jobb, ekonomi)
0 Bristande stéd frén familj, vénner, arbetsplats

658
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‘ Psykiatrisk screening - akut eller
! posttraumatiskt stressyndrom?

0 Forknippade med skuld och skam

= Traumat blir ondmnbart och inget man talar om
= Férnekande I
= Dissociation ‘
Platser ddr vi "borde” kunna kdnna oss trygga.
Psykologisk liering med forévaren (Norrmalmstorgsfenomenet). S u
Behandlaren undviker att frdga om tidigare trauman eftersom A I | nagon svar och

I obehaglig hdndelse, som

Har du varit med om

det dr jobbigt att konfronteras med andras smdrta.

I ‘ fortfarande stor dig

Exempel pd "gomda" trauman eller pdverkar ditt liv?

— Overgrepp i hemmet och i ndra relationer
— Overfallsvéldtakt

— Rén

— Mobbning i skola eller pd arbetsplats

[l e
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Trauma Sereening Questionnaire (TSQ)

[ﬁ/ Screening for PTSD Dina cgna reaioner ldeg pd den

Funders 0
traumatisk

wmatiska hitndelsen.

raummt e som do vari
Efter en manad kan man genomfara en screening av hagriskindivider, L‘: upplevt nigot av nedanstiende vid minst tvi tllfallen den gingna veck
inklusive barn.
Det kan géras genom kliniska bedémning eller med ett Marbers o abormate p vife rd
screeninginstrument, t ex Trauma Screening Questionnaire (TSQ). U Upprorends tmkat pl er miamen (i Dindlsn n N
TSQ bestdr av tio fragor kring dterupplevande och éverkanslighet.
De drabbade kan sjdlva besvara frégorna, eller s kan en stodperson Lm————_———— s M
stdlla frégorna. 3. Haodingar e anahor som e bl e iy wooN
TSQ bér anvindas tidigast tre veckor efter en hdndelse, men har i en 4 Uppotrth ot s plminnes o Mndelen, » N
studie ocksd anvdnts sd tidigt som efter en vecka och @ndé gett
likvdrdiga resultat. Tl v i —— ho N
Sex eller fler jakande svar falar for att personen sannolikt kan utveckla PR R
ett posttraumatiskt stressyndrom.
Screeningen gérs ldmpligen av stadpersoner pé ett eventuellt F M
stédcentrum eller i primarvérden. P [T —— N
B N
[RTTEer—————— no N
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Trauma screening Questionnaire (TSQ)
Impact of Events
Scale - Revised

Rad till anvindare:

Bar anvandas tidigast 3 veckor efter en handelse(1), men har i en stu-
die ocksa anvints sa tidigt som en vecka efter en hindelse och preste-
rat likvardigi(2)

Sex eller fler jakande svar talar for att det foreligger en sannolikhet
for att individen kan utveckla ett posttraumatiskt stressyndrom

Trauma Screening Questi (TSQ) dr ett g-ins for post-
traumatiskt stressyndrom (PTSD), som ska anvindas i syfie att identifiera
individer som dr i riskzonen for att uppfylla kritcrierna for PTSD. Med cf-
fektivitet och anviindbarhet i dtanke forsokte konstruktdrerna minimera an-
talet fragor och har darfor utelimnat A-kriteriet, C-kriteriet, E-kriterict och
F-kriteriet som aterfinns i diagnosen PTSD som den ir formulerad i DSM-
v @3).

TSQ innehiller tio frigor som galler dterupplevande och dverspindhet, tvi
symtomgrupper i diagnosen PTSD. Effektiviteten hos originalversionen av
TSQ var densamma i tvi oberoende studier: Sannolikheten var 90 % att en
individ korrekt klassificerades av TSQ som PTSD eller icke PTSD enligt
strukturerad klinisk intervju en vecka senare (1) eller enligt The Davidson
Trauma Scale, ett validerat diagnostiskt skattningsformuliir, bide en och sex
manader senare (2).

Den svenska versionen i idag inte tillrickligt utprovad, varfor resultaten
frin den brittiska originalversionen miste tolkas med viss forsiktighet.

663 664
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Impact of Events Scale - Revised

* Besvarsintensiteten de senaste sju dagarna.
* Screeninginstrument for PTSD, men staller ej diagnos.
* Bor foljas upp med andra beddmningsmetoder.
*  Kansligt for forandring i tillstandet.
+ Galler en explicit hdndelse, ej allmén livsstress.
+ Tre delskalor
1. Aterupplevande  1,2,3,6, 14, 16, 20
2. Undvikande 5,7,8,11,12,13,17, 22
3. Overspandhet 4,10, 15, 18, 19, 21
* Maxpoéang hela skalan = 88
* Maxpoang aterupplevande + undvikande = 64
* Dela podngen med 22
* Medelvdrde fér hela skalan pa 1,8-2,0 indikerar PTSD
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Nar behover den drabbade professionell
hjalp?

Omgdende

a Sjdlvmordstankar

o Psykotiska reaktioner
0 Svér outhdrdlig dngest
o Svar sémnlashet

667

Behandling av akut stressyndrom och akut
PTSD (TENTS)

Traumafokuserad KBT effektivare dn vintelista, sedvanlig
vérd, placebo och escitalopram.

Effekten dock "liten till méttlig".

Storst effekt hos de som uppfyllde kriterierna; mindre vid
ldttare posttraumatiska stressreaktioner.

Ldkemedel ineffektivt.

Ingen studie gdllde katastrofdrabbade.

Inom en vecka

Den initiala 4tgédrden bir
vara praktisk hislp och
pragmatiskt stéd férmed-
lat pd ett empatiskt sdtt
Drabbade bérvarken upp-
muntras eller avradas fran
att berdtta detaljerat om
sina upplevelser

Inom en manad

» Individer med psykoso-
tiala svarigheter bor bedd-
mas for vidare atgarder
Traumafokuserad KBT bir
erbjudas individer med
akut stressyndrom eller
akut PTSD

. ____________________________________________|
B FAKTA 1. Psykosociala insatser efter allvarliga handelser

* Individermed akut PTSD
bir erbjudas evidensbase-
rade terapier

Eftertre manader

* Individer med psykoso-

ciala svarigheter br bedd-

mas av sjukvardspersonal
ufifran fysiska, psykolo-
giska och sociala behov
innan ndgon intervention
pabérjas

Mdjlighet till dterging i ar-

bete ellertill rehabilitering

bér erbjudas far att under-
ldtta anpassning till var-
dagliga rutiner och sjdlv-
stindighet
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Inom en till tre manader
* Individer med svdra besvar

m Lékartidningen nr 3 2013

Ndr behéver den drabbade professionell
hjdlp?

Om kvarstdr efter 2-4 veckor

a
a
a
a
(=]
(=]

Starkt plgsamma kénslor som hen inte kan hantera.
Mardrémmar, pldgsamma Gterupplevanden.
Oférmdga tdnka pé ndgot annat dn traumat.

Kan inte glddjas Gt livet, depression.
Relationsstorningar med ndra och kdra.
Funktionssvdrigheter pd arbete och fritid.

Samt vid

a
a

668

a

Pétagligt hdmmad eller forsenad reaktion.
Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svért trauma eller
aktuell personlighetsstorning.

\4

"Kronisk” = tre ménader eller mer efter hindelsen.
Traumafokuserad KBT och EMDR lika effektiva, "mattlig till
stor” effekt.

"Stresshantering” ndgot mindre effektivt men béttre dn ingen
behandling.

Négra av studierna gdllde hér katastrofdrabbade.

SSRI viss men liten effekt.
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Behandling v : Behandling av PTSS

O Klarldgg patientens trauman och sjukdomsbild (frdga). i + Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi
a Tidigoin‘rervenﬁon viktig, forebygger att posttraumatiska - Exponering
tillstand forvdrras och kronifieras. I
0 Tre faser i behandlingen
1. Trygghetsskapande och stabilisering i * SSRI |
+ Offamisstro mot omgivningen + Stressinokulering (efter sexuella Gvergrepp)

+ Pdgdende trauma, otrygg livssituation . Internetbaserad KBT
Bearbetningsfas

- Reducera traumats kdnslomdssiga laddning, s8 att den drabbade
kan &tervinda ftill traumat och reflektera over det utifrdn ett S@vil sertralin som kor'Tvar'ig kognitiv fer'api give'r
historiskt perspektiv e s o Z 73

. Adressera fraumat: KBT eller EMRD tidigt |' forloppet synes minska risken for att

Nyorienteringsfas [ I utveckla PTSD

- Kunna dterta livsomrdden som farlorats p g a undvikandet

+ EMDR i kombination med exponering

671 672

Akut stressreaktion | | “Behandlingstrappa” vid masstrauma ‘

- Stod . ‘ |
| - Folj forloppet | Alla:
| - Eventuellt KBT vid ogynnsam utveckling | Stod och information, framja den drabbades egen

férmdga till Gterhdmtning (vénner, familj, lokala
myndigheter och frivilligorganisationer) w

PTSD i’ f
i - Iforsta hand traumafokuserad KBT med exponering f @ i
|+ Iandra hand EMDR i I
| + Itredje hand SSRI i i Okontrollerbara symtom trots stod:

Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

Debriefing ska inte anvindas efter traumatiska | | Sl o S
handelser fér att férebygga PTSD. | ‘ Debriefing kan forvdrra tillstandet och

rekommenderas ej vid masstrauma.

e | e

673 674

Prognos vid PTSS

/

Mer om forlust och sorg

| 40 % bra efter ett dr
50 % bra efter tva Gr
70 % bra efter tio @r

Kvinna utsatt for personligt trauma har sdmre prognos
| (troligen hog andel komplex PTSS i denna grupp)

e

675 676
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Forluster som kan utlésa sorgereaktioner v

Dodsfall

Barnléshet, missfall och abort

Husdjurs dod

Skilsmdssa och separation

Sjukdom eller kroppsskada e
Arbetslgshet eller pensionering e
Aktenskapliga problem eller familjekonflikter

Fysiska och sexuella krénkningar

Mobbing

Forlust av tillit och trygghet

Finansiella och juridiska svérigheter

1http://www.1177 se/Stockholm/Tema/Cancer/personliga_erfarenheter
Missbruk /Patricia-Tudor-Sandahl-forfattare-och-psykoterapeut/Film-Patricia-

Tudor-Sandahl-om-att-vara-ensam-och-radd-ef ter-ett-cancerbesked/

677

Okomplicerad sorg v ] Exempel pd komplicerad sorg

Normal och naturlig reaktion p& en forlust, vanligen en viktig Personen kdnner ingen sorg alls, ingen bearbetning kommer
persons bortgdng. igéng.

Aven andra svéra handelser och upplevelser som innebdr forlust Gér inte dver inom “rimlig” tid.

av ndgot slag kan inrymma inslag av sorg. Svdr funktionsforlust, klarar inte att leva sitt liv.
Férlusten leder till sorgereaktion, men inte alltid till en akut Allvarliga relationsstérningar, bryr sig inte alls om sina

kris ndrmaste eller skrdmmer bort dem med sitt beteende.
® Is_°s"59_fﬁrf" process, eft arbete som syftar fill anpassning till en ny | Utveckling till depression eller annan allvarlig psykisk ohdlsa.
ivssituation. PO
o Kris innebdr att man tillfdlligt tappar fotfdstet och inte vet hur ¥ ; Sdhirmrsiaiar clizr Emerstiy
man ska hantera de omedelbara svérigheter som uppstétt i
samband med en plotslig och ovdntad hdndelse.
Sorgen kommer i vdgor. Vanligt att kénslorna véxlar, hastigt
och mycket.

Man kan inte g8 runt smértan, man mdste g& genom den.

679 680

Plotsligt dédsfall s Sorg kan évergd i depression v

Paralleller till posttraumatisk stress a Kanslorna kommer i vdgor och gér i viss mén att lindra med
Lidandet har tvd huvudingredienser: smérta och ldngtan empatiskt bemétande.

Reaktionen péverkas av

- Hur férberedd man var 0 Halften av de med normal sorgereaktion har "enbart” sdnkt
- Omstindigheterna kring dédsfallet (ond/bréd dad?) i grundstdmning.

— Relationen till den déda

— Vem (extra svért ndr barn dor)

- Olika manniskor har olika reaktionsménster vid forluster
Okad risk for

— Forldngd sorg

— Upptagenhet av minnet

- Undvikande av pdminnelse om forlusten

— Depression mm

0 Hdlften uppfyller ndgon gng under det férsta dret
kriterierna for en depressiv episod.

681 682
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Nar brustna hjartan laker
En introduktion tl sorg ochsorgbearbetring “I sddana méten blir det
oerhért pdtagligt att vi i vdr
kultur f&r ldra oss mycket
“Det finns mycket kérlek i all sorg. : f . om hur vi skaffar oss saker -

.. . e [ tbildning, arbete, bostad,
Sorgen dr minnen och darfor hogst levande. HULTCIT, s, BeE
vénner, partner och barn -

Sorg dr helt enkelt kirlek som blivit ' v : : men férvénansvirt lite om
hemlés.” | " = hur vi gér ndr vi férlorar
¢ ¢ - dem.”

Kubler-Ross Change Curve Vanliga reaktioner och inslag vid sorg v ;

Vanligt att kdnslorna vaxlar, hastigt och mycket.

2o — Sorgen dr inte en fidsbestdmd process, utan eft fléde som béljar
fram och tillbaka.
Man gér omvéixlande in i och ut ur sin sorg.
Ena stunden tédnker man pd annat och lever som vanligt, ndsta
stund kan man inte tdnka pd ndgot annat och dr
handlingsfarlamad.
Sirskilt barn sorjer “randigt”.

Sorgen och saknaden kan till viss del finnas kvar hela livet, men med

tiden ldr man sig vanligen att leva vidare med det som hdnt och skapa
ny mening med sitt liv.

686 687

Sorg och saknad ] Hur klara sorg och saknad?

o Tsunamidrabbade visade sig bearbeta sjdlva hdndelsen parallellt med

forlusterna och sorgen. "6& vi_c?iare utan att g& ifrén.” )
a Forst gdller det att forst@ vad som hant. Fortsdtt att tala om och med de ddda.

a Insikten kommer gradvis och ger smdrta som ofta upplevs som rent i Man behéver ompréva sin identitet.
fysisk. § Férsok inte ersitta den déda med ndgon annan.

a Sorgen kommer i vdgor. | Utnyttja de ceremonier, ritualer och riter som finns tillgangliga.
a Man kan inte g& runt smdrtan, man méste g& genom den. Undvik destruktiva tillfdlliga lattnader.

a Saknaden gdr aldrig dver, men gér férhoppningsvis att leva med.

o Den “eviga aldrigheten” - alla férlorade forhoppningar for framtiden,
bdde for egen och for den dédes del.

a De ddda finns kvar som viktiga personer fér dem som dlskade dem.
Dessa behsver finna ett sitt att ta med sig minnena och de dada in i
vardagen och framtiden.

a Obearbetad sorg &terkommer och pockar p& uppmdrksamhet.

688 689
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Hur klara sorg och saknad? v

"G4 vidare utan att g& ifrén.”
Fortsdtt att tala om och med de déda. Be om rdd, for en dialog.

Man behdver omprava sin identitet. Vem dr jag nu? Vilka roller
har jag nu? Vilka relationer vill jag ha nu?

Myter om sorghantering

Var inte ledsen.

Var stark (for andras skull).
Sarj i ensamhet.

Ersdtt forlusten.

2020-09-28

Forsok inte ersdtta den déda med ndgon annan. L&t platsen forbli
tom. Skapa en ny plats for den nye.

Ersdtt inte det doda barnet med ett nytt barn, eller den dode
maken med en ny. Skaffa ett annat barn och en annan make.
Utnyttja de ceremonier, ritualer och riter som finns tillgdngliga
for att underldtta ett avslut - de har inte uppstdtt av en slump.
Undvik destruktiva tillfdlliga ldttnader.

Hall dig sysselsatt.

Det rdcker att prata om det som hant.
Det récker att gréta ut.

Tiden laker alla sér.

000000 oo

690 691

Omgivningens reaktioner v Vad Rebecka ldrt

Vet inte vad de ska sdga. 0 Bok “"Min man dog tusen génger"
Intellektualiserar och ger rdd som dr svéra att félja.
Lyssnar inte pd den sérjande.

Ar rddda for den sorjandes kdnslor (kdnslor smittar).
Vill inte tala om déden (man pdminns om sin egen).

Byter samtalsdmne (sorgen dr pldgsam dven for en sjdlv).

a “Det finns en viss mangd frdgor man
orkar med, och de som frégar pé ett
bdttre sdtt skapar nog mer ldkning [...]
till slut blir jag trétt pd att ta ansvar
fér andras sorgereaktioner. [...] Fraga
inte hur jag mdr. Frdga vad jag
gor.”

Foresld att vi dter tillsammans eller
frdga om det dr ndgot som jag vill ha
hjdlp med.

692 693

Manlig eller kvinnlig sorg? v Att mgta mdnniskor i sorg

“Det dr allmdnt vedertaget att drabbade efter en forlust
eller en svar hindelse ska prata om och visa sina kénslor. Uppmuntrande kommentarer och goda réd, trots att de
Det har ansetts vara det sétt pd vilket man bést bearbetar sdgs i all vilmening, dr oftast inte till ndgon stérre
forlusten av en dlskad eller upplevelserna efter en katastrof. hjdlp.
Det har blivit det feminina sittet, att prata och grdta har fétt ] Bemat sorgen som den naturliga kdnslomssig reaktion
tolkningsféretride och ansetts som ‘det ratta’ sattet att sérja den faktiskt dr. Den sérjande ska inte hjdlpas fill en
och bearbeta en svdr hindelse pd." annan kansla. Inga kénslor ska i{ndrus: de ska tvértom
upplevas och uttryckas fullt ut just sd som de dr.

Uppgiften ér att bekrdfta kdnslorna - inte att
dndra dem.
Tre réd frén forfattaren:

1. Frdga vad som har hént, alternativt “Jag har hart

vad som har hant".
2. Var ett "hjdrta med 6ron - utan mun".
3. Erbjud en kram.

Sérjande har eft behov av att uttrycka sig.

Men det dr skillnad pé sorg och sorgens uttryck.

Kvinnor lgper storre risk dn mdn att utveckla psykisk ohdlsa
efter en katastrof, och &tergdr senare till jobbet.

694 695
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Bemotande vid sorg

Kunskap om sorgens yttringar och omsorg om den andre.
Sorgen och dess synbara uttryck dr olika saker.

Sorgens yttringar dr individuella

— Man méste inte gréta

— Sorgens “faser” dr en tankehjdlp, ingen sanning

- Tv@ménader dr ingen tid

Men vet att sorgen dndrar en for alltid.

Det finns ingen "metod” - det handlar om vem du dr.

Den drabbade kommer inte undan, och behéver hjdlp att helt
enkelt std ut.

696

Att mota en mdnniska i sorg eller kris

Q Sorg dr en del av livet, ingen sjukdom.

0 Den drabbade behdver en medmdnniska som bryr sig pd
riktigt.

0 L4t den drabbade bestdmma takten.

0 Respektera forsvaren - de finns dar for att de behovs.

a Hjdlp om mgjligt den drabbade att Gtgdrda det som kan
paverkas.

a Folj mjukt och forsiktigt den drabbade genom de olika
faserna.

0 Uppmuntra bdde avreageringen och genomarbetningen.

0 Uppmuntra den drabbade att uttrycka alla sina tankar och
kdnslor.

0 S8 gott som alla kénslor och de allra flesta kénsloyttringar
dr normala och bor accepteras.

Q 66r ndgot, vad som helst (ndstan).

0 Man kan inte trésta bort sorg.

0 Ord hjdlper sdllan i den mest akuta fasen.

0 Berdring, kram, nérvaro hjdlper battre.

a Var inte rdadd for kénslorna och tdrarna - std kvar och ta
emot det som kommer.

0 L4t inte den andres negativa kénslor skrdmma bort dig.

0 Lyssna pd vad den sérjande spontant séger.

0 Attvara tysta ihop kan vara utmadrkt ibland.

a Skippa rddgivningen.

0 Undvik @sikter och synpunkter pd hur den andre sérjer.

0 Férstdelse och acceptans av den andres énskemdl.

a Tjata inte om medverkan och aktiviteter, men erbjud det du
tror kan vara av virde och upprepa erbjudandet da och da.

a Hall kontakten.

0 L&t sorgen fé ta tid.

700

697

699

701
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Ska man "trosta"?

"Trést, i konventionell mening, dr lika
kontraindicerat som lugnande
mediciner till en ménniska i akut Kris mota
eller sorg och kan férvintas ha samma manniskor i kris
effekt. B

Trostens budskap dr, fritt 6versatt:

du f&r inte tdnka som du ténker, du

fdr inte kdnna som du kanner, du fdr

inte beskriva din situation s@ som du

beskriver den.
Detta dr tvirtemot vad den av sorg
drabbade manniskan har behov av att
a1

Att mota en mdnniska i sorg eller kris v

Krdv inga térar. Alla har sitt unika sdtt att reagera pé.
Avsaknad av kdnsloyttringar behover inte vara liktydigt med
avsaknad av kanslor.

Lat inte den drabbades beteenden skrdmma bort dig. De dr
uttryck for hens sorg och gdller inte dig personligen.

L&t inte den drabbade vara ensam.

Uppmuntra pd sikt till aktivitet och socialt umgénge for att
undvika isolering.

Engagera de mdnniskor som dr viktiga for den drabbade - anhariga,
vanner och arbetskamrater.

Hjdlp den drabbade med de vardagliga sakerna - mat, sallskap,
anpassad aktivitet.

Vid férdréjd sorg: Fokusera pd det intrdffade och It patienten
berdtta. Da ndr man ofta ett aterupplevande som kan Gvergd i
avreagering och féljas av bearbetning.

Saker man inte bor sdga eller géra vid sorg v

Okinslighet, dumhet och "trést” (“jag forstdr, det gér over,
tiden ldker alla sér")

Férmedla att kdnslan dr felaktig eller Gverdriven

Krav p8 uppryckning

Ldmna ensam, Gverge

Férsumma 6vriga inblandade
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Mer ldmpliga beteenden

Narvaro.

Lyssna pé& smdrtan.

Vilken betydelse har det intrdffade for den drabbade? Vilka
férvantningar har gétt i kras?

Bekrdfta (den personliga innebérden, ensamheten, smadrtan,
vanmakten).

Dela hjdlpldsheten. Hopp dr viktigt, men dr inte alltid mgjligt
Jjust nu.

702

All stédja en manniska i sorg efter tfrauma

Hjdlp personen att férst ta hand om de posttraumatiska
upplevelserna. Dessa ligger annars i vdgen och blockerar
sorgeprocessen.

"Vilken dr din ndsta minnesbild?"

Avdela en person att vara med den drabbade ftills vidare.

Sorgmottagningen bra instans vid férldangd/komplicerad
sorg.

704

Vigar genom sorg

Stockholms lins landsting
CaFAM Kitor & Ratasrofpesh

http://cefam.se/media/com_cefa
m/papers/279-1357914895-
Vgar%20genom%20sorg-2010.pdf

706

703

00000 ooo
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©

Alkohol

asieicka Nr brustna hjiirtan liker
Mat i oo S aoms e
Shopping

Arbete

Trdning

Sex

Tlska

Den drabbade kan behava professionell v
hjdlp vid

Ihdllande sémnstérning

Stark dngest dagtid

Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion
Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svért trauma
eller aktuell personlighetsstérning
Psykotiska reaktioner

Depression

Sjdlvmordsrisk

Pétaglig funktionsnedsdttning i vardagen
Forstor relationer eller annat viktigt
Isolering

705
Narmaste tiden efter dodsfallet
— de forsta dagarna
Han
http://cefam.se/media/com cefam/papers/279-1357914895-
Vgar%20genom%20sorg-2010.pdf
707
707
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Sorgmottagningen

0 Tar inte emot akut sorjande, med de som efter ett tag inte
kommer vidare.

0 http://www.sorgmottagningen.se/kontakt.php

708

Oforlost sorg

Oférlost sorg beror oftast pd ndgonting okommunicerat av
kdnslomdssig natur. Det dr ansamlingen av ofullbordade
kommunikationer som leder till kdnslomdssig smarta.
Att forlgsa sorgen och fd bestdende ldkning innebdr dérfsr
att den sérjande behéver fullborda sin kdnslomdssiga
kommunikation:

1. Du behéver verbalt rikta din kommunikation fill motparten (vid

sorgbearbetning ska motparten infe ndarvara fysiskt).
2. Du behéver uppleva dig hérd av en levande ménniska.
3. Du behéver slutfora kommunikationen med ett avsked.

Ndr motparten inte kan eller vill medverka f&r
kommunikationen fullbordas indirekt, t ex “tomma stolen”,
likvaka eller att skriva ett brev (som inte éverldmnas).
“Programmet for Sorgbearbetning”. 16 000 utbildade
handledare. Se férslag pd évningar sid 7-8.

710

Hjdlper det att prata?

“Ndr motparten inte kan eller vill medverka viljer den sérjande
ofta att tala om saken med ndgon annan. Detta dr fullstindigt
normalt, men eftersom den sérjande inte riktar sig till
motparten forblir kommunikationen ofullstindig. Det resulterar
ofta i en tillfillig kinsla av ldttnad, men ger sdllan ndgot
bestdende resultat.

Behovet av att fullborda kommunikationen kvarstdr och
forlusten kommer dérfor att fortsdtta generera kdnslomdssig
energi och smérta. Detta leder normalt till att den sérjande &ter
talar om férlusten for att fd ytterligare lattnad. Férloppet
upprepas om och om igen.

Pd sd sdtt riskerar den sérjande att fastna i ett dltande
eller pockande pd uppmdrksamhet kring det som hant”

709

Oforlost sorg

a Utdver att fullborda kommunikationen handlar
sorgbearbetning dven om att acceptera och
forsonas med det som har hant, “forlatelse”.
“Jag bekrdftar att det du gjorde skadade mig, men
jag tdnker inte ldngre Idta minnet av detta fortsdtta
skada mig, utan jag ger upp hoppet om en
annorlunda eller bdttre gdrdag och forldter dig sé
att jag blir fri."

711
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Bemétande vid sorg

o Def finns ingen “metod"”.
o Det handlar om vem du dr (att ldra sig méla...).
o Sorg och sorgens synbara uttryck dr olika saker.
o Den drabbade kommer inte undan, och behéver hjdlp aft helt enkelt std ut.
o Sorgen dndrar en for alltid.
o  Sorgens yttringar dr individuella
+ Man méste inte gréta
+ Sorgens faser dr en fankehjdlp, ingen sanning
+  Tvd mdnader dr ingen tid
Sorg dr en del av livet och ingen sjukdom.
Atgérda om méjligt den situation som orsakar symtomen.
Den drabbade behéver en medmanniska som bryr sig pé riktigt.
L&t den drabbade bestdmma takten.
Respektera forsvaren - de finns ddr for att de behgvs.
Uppmuntra den drabbade att uttrycka alla sina tankar och kanslor.
Sd gott som alla kénslor och de allra flesta kansloyttringar dr normala och méste accepteras.
Avsaknad av kdnsloyttringar behdver inte vara liktydigt med avsaknad av kanslor.
Krév inga tarar. Alla har sitt unika satt att reagera pd
Fé1j mjukt och férsiktigt den drabbade genom de olika faserna.
Uppmuntra bdde avreageringen och genomarbetningen.

Lat inte den drahbades beteenden skrdmma bort dig. De dr uttryck for hans sorg och gdller

inte dig personligen.

Epgm?m%tgfmiskor som dr viktiga for den drabbade - anhériga, vinner och

CEEEEEEEEEEEE

o

Hjdlp den drabbade med de vardagliga sakerna - mat, dryck, sdllskap.

Lat inte den drabbade vara ensam.

U}:rmumra d sikt till aktivitet och socialt umgénge for att undvika isolering.

Yid fordrsj scl;g - fokusera pd det intrdffade och Jdt patienten beritta. D& ndr man ofta ett
aterupplevande som kan 6vergd i avreagering och foljas'av bearbetning.

Dooo

Depression
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Depressionstrappa ® 80 L )

Naturlig nedstdmdhet och okomplicerad sorg o Naturlig, sjdlvKlar, fullt forstéelig nedstamdhet och

begrénsade associerade symtom som reaktion p& ndgon form
av péfrestning.

0 Kan reflekteras, bearbetas, leda till fordndring, s@ att
symtomen viker, eller utvecklas vidare till maladaptiv
stressreaktion, depression, PTSD eller annan sjuklighet.

Krisreaktion / livskris / komplicerad sorg
Anpassningsstarning / maladaptiv stressreaktion
Egentlig depression

Egentlig depression med melankoli eller psykos

714 715

Video Vad dr egentligen en depression fér ndgot?

Nagot att tala om”

med Thomas Ungewitter
och Jan Walinder

En sjuklig sdnkning av
stdmningsldaget med nedsatt
férmdga att kénna lust och
intresse

Kommer ofta - men inte
alltid - i avgrdnsade skov
Ofta livsldng sjukdom med
dterkommande episoder
Ar ibland en del av bipoldr
sjukdom

716 .

716 717

Kriterier for “egentlig depression” v

Minst fem av féljande, minst tvé veckor:

[y sy R A )

718

Nedstdmdhet eller irritabilitet
Anhedoni - of6rméga att kdnna glddje
Aptitstorning/viktfaordandring
Somnstorning

Psykomotorisk starning

Energiloshet

Kdnslor av virdelgshet eller skuld

Svérighet med koncentration, tdnkande, beslut

Tankar pd déd, dédssnskan, tankar och planer pé sjélvmord

719

Hur blir man av att ha en depression? v

Irritabel, argsint, lynnig, sur, lattststt och allmdnt
overkdnslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvforsjunken.
Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.
Okoncentrerad.

Trott och oféretagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller forsvann.

115



2020-09-28

Hur stdller man diagnosen egentlig depression?

" p s n
e . Manlig depression
De vanligaste symtomen vid " N \
| depression Hur-mycket besvar? ‘
- nedstimdhet o minst 5av 9 symftom |
o minskat intresse eller varav \ . -
minskad gladje o minst eft av symtomen \ 0 Sdnkt stresstolerans 0 Oftare suicid
o aptit- eller viktpdverkan mdste antingen vara \ 0 Utagerande Q Sdmre insikt om sitt
Gmnstérni nedstdmdhet eller brist | A ivitet med hidlpbehov
o somnsforning pd intresse eller gladje | QiAggnessivireiime Jalp
° Egl;?’l%n illerihammng o symtomen forekommer | bristande impulskontroll ] Mer so‘dllan kontakt med
: kgnsloﬁ*aa?/ 5£fdeldshef dagligen, eller sd gott 0 Antisocialt beteende sjukvdrden
. nedsatt koncentration som dagligen 0 Missbruksbendgenhet 0 Sdmre medverkan i
° o symtomen har forelegat ) behandlingen
‘ eller obeslutsamhet under minst tvd veckor Q Depressivt 9
| ° Tq_v_1|1<cr pz déd och | tankeinnehdll
sjdlvmor

.

Samt: | Symtomen fororsakar ett Kliniskt signifikant lidande for
patienten eller en nedséttning av den sociala eller
yrkesmdssiga funktionsférmdagan eller inom ndgot annat

viktigt funktionsomréde. - . 20
720 721
. Naturlig nedstdmdhet vs egentlig depression -
Maskerad depression gradskillnad eller artskillnad?
Bdde och!
Vissa yttringar av depression svirférstdeliga utifrén ett
2 . psykologiskt perspektiv.
o Pseudosomatisk depr'esswn Dygnsrytm, aptitforlust, skuldkdnslor, vanférestdllningar o s v
o Pseudoneurotisk depr‘ession dr kvalitativt annorlunda, patienten dr inte bara mer ledsen.
Djupt deprimerad patient dr ibland inte ledsen & h t, snarare
0 Pseudodemens hos dldre dnslomdssigt avstdngd.
Pseudod hos dld kans| d
— Funktionsforlust.
g Be*reendestornmg hos yngre Vil etablerad tenderar depressionen att leva sitt eget liv.
722 723

Okomplicerad sorg eller depression? v Okomplicerad sorg eller depression? v

0 Reaktion pé ndrstéendes bortgéng. Man “f@r" ha symtom som vid depression, men ej ldngre tid dn
a Kan likna depression, men bér ej vara ldngre tid dn en till tvd fva "“{"‘?de'“- X . . .
ménader, och ej innefatta patologiskt sdnkt sjdlvkansla, Den kliniska bilden far dock inte karakteriseras av
sjdlvmordstankar, hdmning, psykotiska symtom, dygnsrytm eller ~ Ppsykotiska symtom ) o
langvarig och uttalad funktionsnedsittning § = Wity el G e St iy
o ek e b G wplaeke ‘av e i — sjuklig upptagenhet av virdeldshet och orimliga skuldkanslor
| — psykomotorisk hamnin
eller av att héra hans rést, skuldkdnslor kring sédant man gjort _ 'stZillvmor‘dsfunkar‘ <
eller under‘la“’ﬁf att gora vid dodsfallet, dodstankar som ) i Men man “f&" ha
begrdnsas till att man tdnker att det vore bdst om man sjdlv — Gvergdende upplevelser av att se den avlidne
ocksé fick dé eller hade datt samtidigt med den bortgdngne. — overgdende upplevelser av att héra den avlidnes rost
skuldkdnslor kring sddant man gjort eller underl@tit att gora vid
dodsfallet
dodstankar som begrdnsas till aft man tdnker att det vore bdst om
man sjdlv ocksd fick do eller hade dott samtidigt med den
bortgdngne

724 725
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"I sorgen har vdrlden blivit fattig och tom,
i melankolin dr det jaget sjalvt.”

Komplicerad sorg v

Den sérjande forscker omedvetet dstadkomma tva saker:

1. Férneka och trycka undan smértan och andra aspekter av
forlusten, undvika fullt accepterande och erkdnnande av vad
forlusten innebdr.

Halla kvar banden, inte sldppa taget om den férlorade dlskade och
relationen till denne.

Pendlar mellan undvikande av minnen och dngslig upptagenhet av
den bortgdngne.

Dessutom har den sérjande ofta svért att omorientera sig
efter forlusten och svért att engagera sig i nya
tillfredstdllande relationer och aktiviteter.

Kan ses som att personen misslyckats med det "normala”
sorgearbetet och de uppgifter som ingdr.

727

2020-09-28

Tecken pd att sorgen kompliceras av en depression v

Thdllande nedstdmdhet och psykisk smérta (mer vixlande kanslor vid
normal sorg).

Generellt depressivt fdrgat tdnkande som inte ldter sig korrigeras.
Oavledbart sjélvkritiskt och pessimistiskt dltande pd bred front (vid
sorg storre fokus pd forlusten och den avlidne).

Sjdlvanklagelser, kénslor av virdeléshet, skam och skuld.
Vanférestdllningar eller andra psykotiska inslag.

Livsleda, dédstankar och sjédlvmordstankar.

Psykomotorisk hdmning - starkt inre motsté@nd mot att ta sig for
vardagliga aktiviteter.

Kraftig funktionsférlust socialt och eller i arbete/studier.
Férsummar vdnner och viktiga relationer, isolerar sig.

Tar inte hand om sig pd ett rimligt vis - férsummar mat, aktiviteter,
umgdnge, hygien.

Sensmoral - sorg, kris och depression

Det kan vara svért bdde fér den drabbade och for vérdgivare
att avgora ndr en normal krisreaktion eller sorgreaktion har
utvecklats till en anpassningsstérning eller har 6vergdtt i en
depression.

Risk att patienten ej fér préva farmakologisk behandling, ddr en
sddan krdvs fér att hdva depressionen och majliggsra
bearbetning av den intrdffade hdndelsen.

Farmakologisk behandling stdr inte i motsatsstdllning till
psykologisk hjdlp med krisbearbetning.

Vid oklar situation prévas darfor ibland tilldgg av antidepressiv
medicinering till - obligat - samtalshjdlp.

MADRS-S
[sialvskattningsskala)

MADRS-S tolkningsguide

MADRS-S #r sjalvskattningsversionen av MADRS. Den kan exempelvis anvandas vid
av depressiva symtom eller vid uppfoljning av depressionsbehandling
MADRS-S innelaller 9 frigor som kan ge mellan 0-6 poiing (en person kan siledes ha
mellan 0-54 poiing)

Tolkning av resulitat

Ingen eller mycket kit depression
9 Lt depression

4 Mirlig depression

235 Svir depression

0-12

Det ir Kliniskt viktigt att inte bara beakta totalpozngen utan ocks# vilka variabler som
skanas hogt. En hog podng pé “livsleda och sjdlvmordstankar” i forstis Kliniskt
viktigare & t.ex g podng pd “initiativiosher”. For diagnosen egentlig depression kriivs
enligt DSM-IV, patologiskt uttalad “nedstimdhet™ och/eller att “nedsatt kinslomassigt
engagemang” foreligger, oavsett hur mAnga andra symtom som anges. Det 4r alltsd
mindre sannolikt att en patient som skattar sig ligre an 3 pa bligge dessa variabler
uppfyller kriterieria for egentlig depression

Ref
‘Svanborg P. Asberg M. Acta Psycliatrica Scandinavica 1994; 59
* Svanborg P. Asberg M Jouml of Affective Disorders 2001; 64 (

731

730

731
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/

Bedomning och stad vid
sjdlvmordsrisk

*»

732 733

Varje psykiatrisk patient...

90% av alla suicid har sin
bakgrund i depression,

..skall betraktas som en potentiell
alkoholism, stress eller sjdlvmordsrisk innan undersskning

krisreaktioner

och bedémning skett!

734 735

734 735

Sjalvmordsrisk vid depression

En patient med sjdlvmordsrisk...

De flesta med depression har suicidtankar och
...skall betraktas som ett akutfall av okad suicidrisk
samma dignitet som kirurgins
akuta buk och medicinens Utga frén att en deprimerad patient &r
hjdrtpatient, och dr alltsé i behov suicidbenagen tills han/hon évertygat dig om

av akut omhdndertagande! att s& inte ar fallet

B
Fraga alltid!

736 737
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The deepest
hunger of the
human soul is to

Vaga fraga

Var inte rdadd fér att frdga om dédsénskan
och sjalvmordstankar!

Patienten vill oftast skona oss frén att héra...

S

be understood.

Stephen R Covey

..s8 gor det majligt for patienten att svara drligt!

739

Grad av suicidal intention
Absolut dodssnskan,
ser ingen utvdg, vill

rop pd hjdlp, vag, vl
ara do

kommunikationsmetod

Ingen dodsanskan,

Den suicidala processen
Suicidforsok Suicid
_|_

Suicidal
kommunikation

/|

Ambivalens!
Var i processen?

Grad av suicidal avsikt?

Syfte? Kommunikation? Apell? Aggressivitet?
Vilka alternativ finns?
741

740

Suicidtanke
Tack till professor Bo Runeson!

741

740

Patienten som "“suicidhotar”...

,

...ar kanske suicidal!

\(7 En “suicidriskbedomning” ar
aldrig bara en bedsmning!
Varje samtal inverkar ofrankomligen B
pa patientens grad av suicidalitet. o /
Fragan dr inte OM du ska pdverka N
denna risk, utan I VILKEN %’?
RIKTNING! =3
gs =1 L) QJ)\,/\,:/’,)
743

742
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Patienten som “suicidhotar”...

... @r kanske suicidal!

Att patienten har misslyckats med ett antal suicidforssk
tidigare @r inte anledning att ta dagens suicidtankar pd
mindre allvar.

Det dr ju tdnkbart att patienten kommit fram till att
sjdlvmordshot dr enda géngbara valutan i vissa
vardkontakter...

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

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

Handldgg ddrfér patienten efter den "hogsta” suicidrisken
som synes kunna foreligga. I dessa situationer fdr patienten
"std sitt kast". 744

2020-09-28

"Hon dr bara ensam”

745

744 745
“Hon dr bara ensam” Négra varningssignaler for hag suicidrisk
Att vara ensam dr inte s Tidigare suicidforsok
" " .. Suicid i slakten
d bara | .Snar'are ar ensaLn = = Délig kontakt under samtalet (oméjliggor adekvat bedsmning)
et javligaste en mdnniska ‘ ‘ Svér dngest
kan vara. f Svér nedstamdhet
i Tung hoppléshetskansla och fértvivian (aven om
i il doédsonskan/suicidtankar negeras)
i) Ul S6mnstorning
% N Isolering
Berusning
Skam- och skuldkéanslor
° Oavledbart altande
Ta ensamheten pa allvar Svért somatiserande
och forsdk hjdlpa patienten T
med den. 746 747
746 747

Fler varningssignaler for hag suicidrisk

Allvarligt personlighetsstord patient med nedsatt
impulskontroll.

Bristande verklighetsférankring - svara skuldkanslor,
depressiva vanférestéallningar.

« “Klassiska” riskfaktorer - "ensamboende, franskild, arbetslos,
alkoholiserad aldre man med somatisk sjuklighet, daligt
socialt natverk och tidigare suicidforsok”.

Situation som innebar forlust eller hot om forlust -
separation, konkurs, forlorad status eller heder.

Situation dar man kénner sig krankt eller vandrad - avsked,
konkurs, korkortsindragning, fédngelsedom.

Suicidrisken kan 6ka initialt under behandlingen - hamningen
slapper innan huméret stiger, alternativt dngestforstarkning
forsta vecka.

748

748

Viktigaste markaoren for suicidrisk:
Position pd suicidstegen!

Suicidforsok
Suicidmeddelanden
Suicidplaner
Suicidavsiktplaner
Suicidtankar

Dédsonskan
Hoppléshetskansla
Nedstamdhet
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Att hjdlpa den sjdlvmordsndra patienten En patient med sjdlvmordstankar
behover krisintervention

Sjdlvmord dr patientens l6sning pé ett

“olosligt” problem.

Hjdlp honom finna en bdttre IGshing.

750 751

—
En person som évervidger suicid /' Krisen - en of6rmdga att lgsa ett problem? v

+ Olosliga problem: Jag klarar inte av det!

+ Utmattning: Jag orkar inte ldngre! Problematisering

- Psykisk smdrta:  Jag stér inte ut!

+ Utanforskap: Jag dr alldeles ensam!
Personifiering
Suicidalisering

Tack till Ulla-Karin Nyberg! 752

752 753

Krisen - en of srmdga att I6sa ett problem? \ v

Misslyckas man att lgsa problemet okar dngesten och
Problematisering kénslan av misslyckande.

+ Man upplever hot, férlust, krdnkning osv, vilket Minska

N aktiverar férsvarsmekanismer som kamp eller flykt.

« Till slut har man s& mycket dngest, ilska, nedstimdhet =

1 1 mm att det kdnns kaotiskt, I8st och hopplést. g

P&frestning ‘\'SﬁrbarheT

Kénslornas normala signalfunktion - jag mdste ta itu .,
med ndgot - dr satta ur spel; man vet inte ldngre vad

Personifiering

man ska géra. i Personlighet
Man “personifierar”, identifierar sig med sitt Hot APAer‘SonllgheT Tidi fg h
“misslyckande”. JAG dr problemet. B o Tidigare trauman MEllgare @reEiEiEr
l + Smdrtan gor att man nu bérjar évervdga sjdlvmord som Radsla Inldrd hjdlplshet Copingfarmdga
T ett alternativ, en “lsning". Tl -
Hjdlploshet Ensamhet Natverk

) Vad hjélparen kan géra:
+ Reversera utvecklingen: frén suicidalisering till
Suicidalisering personifiering till probl isering och problemlasni
+ “"Teamforskarsamtal” - problemlésningssamtal dér man
hjdlps &t att hitta battre lgsningar.
Definiera delproblemen och hjdlp personen lésa dem
ett i taget.

Ovrigt stod

754 755
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Det suicidala rummet

Hjdlp patienten ut!

Oéverlagt trots kaos Problerrl:inventering, G kaos
kdnd bakgrund £ S Vikariera som
" Svartsyn och i > hopp, aktualisera
hopplashet  EAREN hoppldshet == tidigare
L ) ) Involvera ) . . krisldsning
Nar inte andra TG nirstéende, SRl
var tillganglig
e Driver handlandet, o . Omsorg,
angest Sskvnd angest = medménsklighet,
. paskyndar . ldkemedel
Villleva, I e = ombivalens
men inte sa hdr hjdlp patienten se
Tack till Bo Runeson fér bilden! 756 Ska'en for‘ an Ieva Tack till Bo Runeson fér bilden! 757
756 757
Akut inldggning vid
- Sjdlvmordsrisk. /
- Depressiva vanfarestillningar eller andra
allvarliga psykotiska inslag som gér att
patienten inte tdnker och handlar rationellt.
- Ir\fOXll_(anon, me::hcmpaver‘kad, sluddrar. Méta och hjdlpa en manniska i
- Risk for skada pa andra. .
- Katastrofal social situation, dr i fdrd med att kris
forstora sitt liv.
- Outhdrdlig situation, svar hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hog dven om
patienten fornekar det).
758
758 759

Medménsklighet mdste
verkstillas

760

760

Oron for att sdga fel saker till den
drabbade dr inte obefogad

"Om det dr okay med er andra skulle jag gdrna
vilja diskutera ndr och hur man ska eller bor,
eller hur man nu sdger, plocka bort deras kldader
och saker? Det var nimligen sd att hdromdagen
kom en sldkting till oss och tyckte att det var
dags for det nu. [...]

Sjdlv blev jag helt stdlld och fortviviad. Vi orkar
inte nu, det kénns bara helt fel."

761
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Oron for att sdga fel saker till den v
drabbade dr inte obefogad

“Ja, det dir kinner jag igen och det gor mig lika upprérd varje gdng
jag hér négot liknande. For fem &r sedan, ndr jag blev dnka, fick jag

samma “rdd” frdn bdde slikt och vénner. D@ visste jag inte béttre dn
att gora som de sa. Jag tdnkte att de sikert sdger det som dr det
rdtta. Jag har nog aldrig dngrat ndgot s& mycket. Jag flyttade frén
den stora villan tvd ménader efter det att min man gdtt bort. Den
enda som forsckte stoppa mig var vdr son. Han var verkligen pdstridig
med att jag skulle vénta, att det inte var bréttom. Dumt nog lyssnade
Jjag inte pd honom. Jag ténkte att han var ung och oerfaren.
Efter ett drygt halvdr kom reaktionen, nér jag satt dér ensam i min
nya lidgenhet. Jag gick in i en djup depression som tog ganska ldang tid
att komma igenom. [..] Jag har ldrt mig att lyssna till mig sjdlv och
vad som kénns bra fér mig. S& mitt tips dr att strunta i vad alla andra
tycker och tdnker, och gora det som kdnns ritt for er.”

762

Hur hjdlper jag bdst den drabbade?

Det beror pd

Vem dr den drabbade?
Vad har han i bagaget?
Vad har han varit med om?
Hur mér han just nu?
Vad vill han sjdlv?
Vilket socialt stéd har han tillgéng till?

764

Din forsta uppgift 9

Vi forsoker instinktivt hitta sdtt att ta bort den
andres lidande.

Men det kan vi inte. Det handlar om att sta ut,
eller om att dverleva trots att man inte star ut.

Lyssna pé den andres smdrta, och hjdlp hen att std
ut med kdnslorna istdllet.

766

—

L e
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Invalidering

+ Gdora saker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
tvinga).

+ Ignorera eller vara ouppmadrksam.

+ Férminska kdnslor eller deras giltighet.

+ Vara kritisk eller nedvirderande, tolka ett beteende sd
negativt som majligt.

+ L&ta bli att reda ut ett missférsténd

+ Vara egensinnig, vilja ha rdtt.

0 ?bi:;: antaganden om den andre som dr vdrderande och inte

akta.

+ Inte bry sig om den andres smarta.

+ Forsoka kontrollera den andre.

+ Forvirra, vara odrlig, vara overldgsen.

- Insistera pd att den andre kénner/tdnker/menar ndgot
annat dn hon gor.

- Behandla den andre som skor eller utan férmdga.
763

763

Vi vill instinktivt ta bort
den andres smdrta.

Men det kan vi inte.

Inga kanslor ska dndras,
de mdste genomlevas.

Férsok istdllet hjdlpa
den andre att sta ut.

765

Hjdlp att std ut

0 Kdnslorna gér inte att fa bort just nu, de maste
genomlevas. Man méste igenom kanslorna, man kan
inte “runda” dem.

0 Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan
kdnsla. Inga kdnslor ska andras - de ska tvdrtom
upplevas och uttryckas fullt ut just sG som de dr.

0 Uppgiften ar att bekrdfta och normalisera
kanslorna.

a Hjdlp den drabbade att uthdrda lidandet s&
gott det gér, att std ut med smértan utan att fly
eller bli sjdlvdestruktiv.

767
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Vad géra med de smdrtsamma kanslorna? : Négra frégor direkt efter hdndelsen v

Vad dr det som hadnt? / Jag har hért om det som hant.
Hjdlp den drabbade aft uthdrda lidandet sd gott det gdr. | Vill du berdtta ndgot, eller kdnns det for jobbigt just nu?
Kédnslorna gér inte att f& bort just nu, de mdste genomlevas. ) Hur dr det med dig just nu?
Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan kansla. Inga Vad dr du mest orolig f&r?

kanslor ska dndras - de ska tvdrtom upplevas och uttryckas | 2
fullt ut just s& som de dr. Vad skulle du behéva just nu?

Uppgiften dr att bekrdfta kdnslorna - inte att dndra dem. | Hur kan jag underldtta for dig just nu?

768 769

Hjdlp patienten rekrytera stod och Trdffa andra personer som ar viktiga
hjdlp fran sin egen flock for din patient

Rdd for krisstodsarbete, modifiel i Réd for krisstodsarbete, modifiel

770 771
Att hjéilpa négon i kris v / Vilka férvéntningar har gétt i kras? ” .

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade?

Frdgan hen stdller sig dr:
hur blir det nu?

772 773
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Den centrala uppgiften vid en kris

Dra RATT slutsatser av det som hadnt

Din tredje uppgift

Folj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

!

Héndelse

778
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Varfor just jag?

Din andra uppgift

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av
det som hadnt

¥

Vad dr det allra vdrsta med det som hant?
Vad betyder det som hdnt for dig?
Vad ténker du om det som hdnt for framtiden?
Hur ser du pé dig sjdlv, andra manniskor, framtiden nu?
Gar det att leva vidare trots allt som hant?
Hur blir ditt liv framéver, tror du?

Undvik tillfdlliga lattnader

Fér mycket
Alkohol och psykofarmaka
Mat
Arbete och trdning
Shopping
Sex
Tlska
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Att hjdlpa ndgon i kris, ultrakort version

Skapa trygghet, minska den akuta stressen.

Hjélp att uthdrda lidandet s@ gott det gér. Forssk
inte ta bort kdnslorna.

Hjdlp att forstd vad som hdnt, vad det innebdr for
henne, och att dra rimliga slutsatser som inte skadar
hennes mdjligheter till ett bra liv.

Stod till en fungerande vardag.

Att hjdlpa ndgon i kris, medelldng version v

Gér inte ingenting.

Var medmanniska.

Var inte radd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra "rétt".
Rekrytera flocken.

Férsok inte ta bort kinslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hdnt.

Hjdlp att landa pd fétterna; dra rimliga slutsatser och rita ratt
kartor.

Rddda sjdlvkanslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
F&lj genom krisen, "watchful eye”.

Var observant pé tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne och sjdlvmordstankar.

Konkret stod frdn anhériga och
vdnner

784

785

1
2.
3.
4.
&,
6.
7.
8.
9.
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Att hjdlpa ndgon i kris, kort version

Var medmanniska.

Rekrytera flocken.

Férssk inte ta bort kinslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp att st@ ut.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hant.

Hjdlp att dra rdtt slutsatser.

Stad till en fungerande vardag.

Folj genom krisen, "watchful eye".

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

Att hjdlpa ndgon i kris, l@ng version

Gor infe ingenting, var inte rddd fér att prata.
Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra “rétt".
Rekrytera flocken, formedla hur de kan hjdlpa den drabbade.
Medmdansklighet - var ndrvarande, prata, visa omtdnksamhet.
Visa att du bryr dig, erbjud din hjalp, fréga hur du kan hjalpa.
Forsck inte férhindra den normala krisreaktionen.
Férsok inte dndra eller fg bort de svdra kanslorna. Bekréfta och normalisera
dem istdllet. Hjdlp att std ut med smartan, utan att fly eller bli sjdlvdestruktiv.
Hjdlp att ta in, i sin egen takt, vad som hant.
Hjdlp att forstd reaktionen i ljuset av sitt "bagage”.
Hjdlp att landa pd fotterna - dra rimliga slutsatser, rita nya och rimliga kartor
- gilken‘;aetydelse har det intrdffade? Vilken dr innebérden fér mig? Hur blir
et nu?
— Rddda sjdlvkdnslan, ddmpa skam- och skuldkénslor sd gott det gdr.
— Férhindra fillitsforlust och isolering.
Félj den drabbade genom krisen och dess konsekvenser, och forssk gripa in om
1gser' uf att gd &f fel hdll. Var observant pd tecken fifl svart I|dan3 b
SJalvdesTr‘ukhvt beteende och utveckling av psykisk sjukdom.
Hjdlp till en fungerande vardag.
Stotta sunda bemdstringsstrategier.
Motverka negativa bemdstringsstrategier och sjdlvdestruktiva vanor.

eller hjdlpare

Man kdnner sig
Awvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Radd
Dum Troligen dr inget av allt
Osdker detta ditt fel, eller

Fértviviad har med dig att gora
Rjadlplés over huvud taget!

Trott




Kom med ett erbjudande v

Skulle jag kunna vara till hjdlp fér dig p& ndgot sdtt?
Jag har alltid tyckt mycket om dig och vill gdrna hjdlpa dig om jag
kan.

Jag dr osdker pd vad jag kan géra fér att hjdlpa dig utan att du
kdnner dig invaderad - kan du berdtta hur jag bdst kan stétta
dig?

Har gédrna av dig framéver om jag kan bidra med ndgot - jag gor
det gdrnal

786

Forsok se till att den andre inte gor ndgot

hen senare kommer att fd dngra, liksom att

hen fér gjort sddant som faktiskt behover
bli gjort

788

Stotta pd rdtt satt

Fraga patienten hur du bdst hjdlper henne

Stotta patienten i att gora sGdant hon
tycker om och mdr bra av
Trdffa en vin
Prata
Fika
Promenad

790

790
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Stétta pd rdft satt ®)

Hjdlp den drabbade att gira saker som hen mér battre av.
Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven pd den
drabbade och dennes faktiska férmdga.

Uppmuntra hennes kontakt med sjukvdrden.

Ta hand om viktiga saker som den andre inte orkar.

787

Vad fungerar verkligen?

Ldra sig att kritiskt granska och
ifrégasdtta de depressiva tankarna.

Planera in trevliga aktiviteter som
skingrar tankarna.

789

Stotta den andre i att leva klokt v ‘

[Akﬁvering] [Moﬁon] [Kos’r] [Alkohol]

[ Familjen] [ Vﬁnner‘] [ Jobbe‘r]

W Gladje W

791

{ Ldra om ] [ Mentor/fértrogen ]
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Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pd den drabbade och dennes faktiska férmdga

For ldga krav innebdr att din anhérige inte f&r optimal
hjdlp att anvinda sin egen férméga att arbeta sig ur
krisen.

Fér héga krav medfor att din anhérige kdnner sig
missforstddd och kan dven medféra att hon férsamras i
sitt tillstdnd p g a upplevelsen av dvermaktiga krav.

Vadl avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa

Handla

Laga mat

Diska

Hamta barn pé dagis

Hjdlp med rdkningar och ekonomi

794

Stétta pé ratt satt

= Se till att din anhdrige avvaktar med stora och viktiga
beslut.

= Prata med din anhériges barn och andra nérstdende
personer. Hjdlp dven dem till den férstéelse och kunskap
som du sjdlv har skaffat dig.

796

793

795

797

Stédet bar i mdngt och mycket vara ett
stad till aktivitet i lagom omfattning

G4 upp ur sdngen

Ata och dricka

Duscha

Handla

Ta en daglig promenad

648 till arbetet om din anhérige klarar det

Hyra och &vriga rdkningar
Kontakter med forsdkringskassan
Kontakter med arbetsgivaren
Kontakter med arbetsplatsen
Kontakter med sjukvérden

) Négra saker den drabbade helst bér undvika

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga férdndringar.

- Flytta

- Byta arbete

- Starta skilsmdssoprocesser

Stora ekonomiska transaktioner.
Ldnga och dyra resor.

Storre sdllskap.

6ril och hdrda argument.

Krav pé att “rycka upp" sig.

Att ge upp.

2020-09-28
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Prata med den andres barn och andra
B o ndrstdende personer, och hjdlp dem till den
Trdffa andra personer som ar viktiga forstdelse och kunskap som du sjdlv har

for din patient ffat dig.

Rdd for krisstodsarbete, modifi

Saker omgivhingen lampligen undviker O

. -
Lagga sig i pé fel sitt, oldmpliga krav. 1. Hér av dig!

Krav pé att prata och berdtta. Det hir kan alla gora: 2. Se den som drabbats!
Krav p& att rycka upp sig, ta sig i kragen, komma igéng igen.

Krav pd térar eller andra sorgeyttringar. f H http://www.svd.se/nyhete
Krav pd att man skamd bra och vara lycklig for att man éverlevt. | r/idagsidan/existentiellt/
Krav péd att stdda undan barnens rum, eller ndgot annat vad-som- sa-kan-du-stodja-en-

el . 7 |  drabbad-van 128017.svd 5. Tank pa vdnnens tystnadsplikt!
Oombedda rad. |

Okanslighet. 6. Hjalp till praktiskt!
Férsska beréva den drabbade sin sorg.
Férstirka skam- och skuldkéanslor.

3. Lat den drabbade beritta!

4. Var till trost - men trosta inte!

7. Bjud pa glidje och vanligt liv!
8. Hall ut!

801

Det hir kan alla gora:
://www.svd.se/nyheter/idagsidan/existentiellt/sa-kan-du-stodja- O
en-drabbad-van 128017 .svd

1. Hor av dig! Och vinta inte - gor det idag! De som varit med om svéra hindelser vill kiinna att slikt och vinner
Finns Jvar, at det finns manniskor som tAnker pA enl och som bryx Sig .

2. Se den som drabbats! Om du méter nigon som drabbats, gd rakt fram till den du fitt syn pé, tai hand eller
kgama om och sig négol som: "Vad roigt attse digigen! Jag horde om det som bt dig, Hur har du det?” Eler
ndgot annat som visar att du vet och att du bryr dig o1

3, Lt den drabbade beritta! Den som varit med om svira och dramatiska hiindelser méste fi beriitta, minga
ﬁAnger . pé olika sitt och infor olika minniskor. Varje ging man berttar forstar man lite battrevad som verkligen

4. Var till trést- men trosta inte! Den finns egentligen i i trisstens ord att siiga till den som drabbatsav en
svar sorg. Men man kan vara till trost. Genom att finnas till, halla om och lyssna noga och uppmirksamt utan att

Mer om hur man kan hjdlpa i

5. Tink pa véinnens tystnadsplikt! Den som beriittar om svira upplevelser befinner sig ofta i ett chock- och
sorgeu]]sland dir det dr svért att styra vad man berittar och inte. Det ar inte sikert att du ska fora allt vidare i
Friga vad den attdu ska hilla tystom.

6. Hjlp til praktiskt! Den som befinner sig i chock och sorg behdver niistan alltid hiilp med det praktiska, men
har svirt attbe om hialp. Sg: “Jag fick matbrod éver niir jag bakade - hir fir du nigra limpor!” Eller: ”Pa lordag
tinkte jag och kompisen komma over och veckostida.”

praktisk handling

pé lidje och vanligt livt Ingen orkar 6rja fr fimnan. Det gallr bide barm och visna. Dirfor i
AR R gald virda: “Du,jag Linkte bara siga at det ghren s fn film just u.
A T N s R s

8 HEll ut Sorg ghrsillan ver, men man kan lira i eva med den. Sidant tar tid. Minga kan beritta om hur
mycket hjélp och omsorg man fick de forsta veckorna, men ocksa om hur tyst det blev sedan. Hall kvar kontakten
med den drabbade familjen!

803
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Vilka kan behéva stod och hjdlp?

Direkt drabbade: Direkt exponerade for hdndelsen, sjdlva blivit
hotade eller férlorat ndgot viktigt.

Sett och hért: Varit pd platsen, sett och hért men inte sjdlva
varit hotade (anhériga/ndrstdende, kamrater, kollegor,
insatspersonal, dskddare, vittnen).

Indirekt drabbade: Hort om i andra hand men inte sjdlva varit
hotade/utsatta eller bevittnat det intrdffade (alla som hér
berdttelsen riskerar sekunddr traumatisering, sdrskilt de med
hég exponering).

Var sérskilt uppmérksam pa: de som upplevt subjektivt livshot
fér sig sjdlv eller for ndrstdende i samband med héndelsen, barn
och ungdomar, de som saknar socialt ndtverk, personer med
missbruk eller psykisk ohdlsa.

804

Félj upp och ldnka vidare O

Alla personer som f&tt krisstéd bor foljas upp.
Sarskilt viktigt ndr :

— reaktionen dr vdldigt kraftig.

— reaktionen hdller i sig vildigt ldnge.

— personen drar sig tillbaka.

806

Lugna

o Du behéver sjdlv behdlla ditt lugn. Frdn studier vet vi att eft lugnt
bemétande dr mycket viktigt for personer som dr med om svara
hdndelser.

Lyssna aktivt

o Lyssna uppmdrksamt pd den person du har framfér dig och de kanslor
och reaktioner hen visar. Férsok svara pd de fragor hen har.

Visa omsorg

a Visa att du bryr dig om patienten. Pdminn om att det inte alltid
kommer att kannas sd hdr. Forsok formedla realistiskt hopp om
framtiden, utan att férminska den andres upplevelse.

Informera

o Tydlig och korrekt information dr mycket viktigt, Information till
barn behaover anpassas till barnets utvecklingsniva.

a Komﬁleﬂem med skriftlig information. Den i kris har svért att ta in

och komma ihdg muntlig information. Be hen gdrna upprepa def du
sagt for att fd en bild'av vad hen faktiskt hért och tagit till sig.

808
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Krisdrabbade har ratt att

0 Matas av respekt for sina upplevelser.
0 Deras reaktioner och beteende accepteras.
0 F8& stéd for sin bearbetning framéver.

0 Inte hdnvisas vidare direkt (initialt stod eller vérd ska fés
inom PKL eller vid den vérdinrdttning ddr de séker vard).

805

Krisstod for barn

Utgd fran barnets perspektiv, anpassa till barnets
dlder, mognadsnivd och férmdga att ta in information.

Stod fordldern i att dterta fordldrafsrmagan.

0 Trygga och lugna - f& ner stressnivén.

a Var aktiv och rikta dig direkt mot barnet.

Q Lyssna - ge mgjlighet att berdtta.

0 Informera - dldersadekvat, drligt, konkret.

a Férklara - och forvissa dig om att barnet har férstétt.

0 Gér delaktig och inge hopp - barn kan ha svért att sjdlva tédnka
framat.

807

Validering

+ Lyssna och observera.

- Summera, spegla, dterge, formedla korrekt
férstdelse.

- “Lds av" och férmedla forstéelse av det outsagda. i

+ Bekrdfta och gor begripligt utifrén historien. |

- Motverka "jag borde inte vara / kdnna / bete mig s@ ‘
har".

+ Bekrdfta och gér begripligt utifrén nuvarande ‘
omstdndigheter. !

+ Behandla personen som en jamlik och sann person, var
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Dagens syn pd krisstod

Viktigast dr att framja kdnsla av

Informera Lugna
a Lugn ¥ Vemduar ¥ Varsam beréring
o ¥ Tid och plats ¥ Acceptera reaktioner/beteende
Tr'ygghe‘rhoch sakerhet ¥ Vad som hant ¥ Skydda fran ytterligare onddig
Samhi)'rig et ¥ Vad som kommer att hinda stress pa grund av:
oy s e . . . | v Atgérder o Starka intryck
Sjdlvtillit och tillit till samhdllets férmaga ¥ Reaktioner -"everismn o Aliménhet/media
HOPP Feod broschyrer™
Lyssna Stédja - Ge tid att verkliggora det overkliga
v

Lt den drabbade prata om
handelsen nar han/hon
<jaly &r redo

Uppmuntra egna resurser

Hindra destruktiva handlingar och férhastade beslut
Lova inte mer an du kan halla och félj uppgivna laften
Ta kontakt och visa omsorg - upprepade ganger
Underlatta for familjer att dterférenas

Erbjud uppféljning

¥ Undvik tomma fraser

L N TR

810 811

Insatser som 6kar motstdndskraften i v

. 1. Kontakt, medkénsla
akutfasen efter en storre katastrof

Kontakt, medkdnsla. Etablera ménsklig kontakt med medkénsla, utan att trdnga sig pé.

Stdrka upplevelsen av trygghet - empatiskt stod som kan
vara av praktisk, emotionell och social natur.

De med uttalade stressreaktioner behéver lugnas.
Information - om bdde den traumatiska héndelsen och
forvintade reaktioner.

Stéd till sjdlvhjdlp - formedla hopp, stdrka tilliten till bdde
sin egen och samhillets formdga, stdrka kénslan av
samharighet med andra.

812

2. Stdrka upplevelsen av trygghet

3. Lugha de med uttalade stressreaktioner

De personer som har uttalade stressreaktioner behéver lugnas.
De flesta reagerar med hyperarousal och behéver hjdlp att
ddmpa sina reaktioner.

En mindre andel uppvisar hypoarousal och kan vara svérare att
nd. Man bér visa acceptans fér reaktionen, fér att undvika att
skapa oro hos den andre for att hen reagerar “fel”. De som
reagerar pd det hdr sdttet bor féljas upp eftersom det
foreligger okad risk for kraftigare reaktioner ldngre fram.

Stidrka upplevelsen av trygghet genom att ge empatiskt stod
som kan vara av praktisk, emotionell och social natur.

Man varken uppmuntrar eller hindrar personen frén att
berdtta om det som hen har varit med om.

Tonvikten dr pd att férmedla férstdelse och medkdnsla.
Att ge socialt stad kan handla om att ordna kontakt med

anhériga och ndrstdende, andra stédpersoner och
professionella resurser.

814
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4. Information

0 Om den traumatiska hdndelsen.
0 Om vanliga reaktioner som dr vanliga och kan forvantas.
0 Om mindre vanliga reaktioner.

0 Vad den drabbade sjdlv kan géra for att klara den ndrmaste
tiden.

0 Vart hen kan vdnda sig vid forsamring / akuta behov.

0 Vilken uppfaljning som rekommenderas/planeras.

0 Informera dven anhdriga och andra viktiga personer om det
ovanstdende och om hur de kan hjdlpa den drabbade.

0 Ge dven skriftlig information till samtliga. En person i kris har
nedsatt formdga att ta till sig information, och dit kan dven
ndrstéende rdknas i det akuta ldget.

"Forsta hjdlpen till psykisk hdlsa"

Gor ndgonting nu.

Var medveten om dina egna reaktioner.
. Var tillganglig.

Frdga om sjédlvmordstankar.

Stanna kvar.

818

“Forsta hjdlpen till psykisk hdlsa”

BLEUS

Beddm situationen, ta kontakt - héller en krissituation pé att
utvecklas?

Lyssna ppet och férdomsfritt - om personen vill tala s lyssna
utan att vdrdera eller déma.

Erbjud stéd och information - visa medkdnsla och berdtta att

det finns hjdlp att fa.

Uppmuntra personen att soka professionell hjdlp - professionell
hjdlp férbdttrar méjligheterna att tillfriskna.

Stad personen att séka andra hjdlpresurser - hjdlp personen
att aktivera det egna sociala ndtverket, uppmuntra till
sjdlvhjdlpsstrategier.

820
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5. Stad till sjdlvhjdlp v ‘

a Individer och grupper ska fd stéd att sjdlva ta hand om det som

de dr kapabla att skéta pd egen hand.

a Den drabbade bér @ hjdlp att stdrka kdnslan av tillit bade till

sig sjdlv och till samhdllets formdga att ta hand om eventuella
svdrigheter som kan uppst@ framaver, samt stédrka kénslan av
samharighet med andra och hopp infér framtiden.

"Forsta hjdlpen till psykisk hdlsa”
https://www.mhfa.com.au/cms/
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Basalt om krisstod

Lugna sd gott det gdr. "Det dr éver nu!”

Medmansklighet.

Skydd och sdkerhet.

Védrme, vitska och vila.

Kontinuerlig information, kortfattad och taktfull.

Hall ihop familjerna, ge dem stéd p& samma stdlle.

Skydda de drabbade frén nya starka intryck, patrdngande
massmedier och nyfiken allmdnhet.

Informera och stotta ndrstdende.


https://www.mhfa.com.au/cms/

Bemotande av akut kris i chockfasen ”

Skydda frén ytterligare pafrestningar.

Adekvat smartlindring vid fysisk skada.

Kontakt hdr och nu: 6gon, kognitivt, kroppskontakt. Pratal
Lugn och ro, stimulibegrdnsning.

Lugna, visa omsorg, lyssna.

Visa att du hor och tror p& vad den drabbade berdttar.

Oka upplevelsen av kontroll. Ge struktur i kaoset med hjdlp av
information.

Stotta den drabbades eget bemdstrande, understod egen
aktivitet.

Minska kdnslan av 6vergivenhet, underldtta kontakt med
ndrstdende.

Mdlet dr att avsluta hdndelsen. “Det dr éver nul”

822

Tidiga insatser

Prioritera de mest behdvande - hogriskpersoner och de som
uppvisar svérare reaktioner.

Fér drabbade i sdkerhet.

Lugna och stabilisera de drabbade.

Undvik att vara pdtringande (genom att aktivt be den drabbade
berétta om sina upplevelser), men lyssna om ndgon véljer att
berdtta.

Stdrk "sjdlvformdgan” genom att understddja positiv
bemdstring.

Understad samhérighet; héll ihop familjer och koppla ihop
drabbade som kan stddja varandra.

Understad hopp och positiva farvintningar, t ex genom att
formedla “psykologisk forsta hjdlp"”.

824

Krisstod under den akuta fasen ”

Alla som varit med om traumatiska hdndelser bér f& méjlighet till
stod som dr formedlat pd ett empatiskt sdtt.

Stodet kan vara praktiskt, emotionellt och socialt.

Sdrskild uppmdrksamhet behover riktas mot barn.

Det finns fordelar med att ge information om vanliga reaktioner och
rdd for bemdstring.

Folj forloppet och se om det gér &t ratt héll eller om symtomen
fordjupas successivt.

For personer med ldttare reaktioner och reaktioner som varat
mindre dn fyra veckor dr det tillrdckligt med “observerande vintan”
(eng. watchful waiting).

Man bér avstd frén s kallad psykologisk debriefing (se avsnittet om
&tgdrder for insatspersonal) med enskilda personer.

En mdnad efter traumat dr det ldmpligt att genomféra en screening
av hogriskindivider med ett enkelt bedémningsinstrument.

826

1
2.
&
4.
B,
6.
7.
8.

9.
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Forsta hjdlpen vid en traumatisk hdndelse

Trygga din egen sdkerhet.

Presentera dig och din roll.

Bringa i sdkerhet, avldgsna faror.

Ta hand om eventuella fysiska skador.

Ge forsta hjdlpen vid behov.

Koppla in relevant professionell hjdlp.

Ta hand om omedelbara behov - dryck, skydd, kldder, virme.

Forstor inte rattspsykiatriskt bevismaterial (om utsatt for
Gvergrepp).
Lova inget du inte kan hélla.

10. Ge sanningsenlig information - men inte mer d@n personen vill ha.

823

825

Forsta hjdlpen direkt efter ett akut trauma

Formedla trygghet, det dr over nu.

Stad.

Information, forstéelse, forklaringar.

Bekrdfta och normalisera kénslor och reaktioner.

Berdtta om vanliga reaktioner vid den hdr sortens hidndelser, vad
personen kan vinta sig.

Hjdlp med praktiska och konkreta behov, fungerande vardag.
Ldmna inte personen ensam.

Uppmuntra egna initiativ och kontroll, behandla inte den andre som ett
passivt offer.

Sitt i kontakt med anhériga och vinner.

Vem tar hand om och stéttar eventuella barn?

Hur pratar jag med ndgon som varit med om v
en traumatisk hdndelse?

Viktigare att du bryr dig pé riktigt dn att du sdger “rdtt" saker.
Fréga hur du bést hjdlper, vilken hjélp personen vill ha.

Tala enkelt och tydligt.

Tala som till en jamlik, inte uppifrdn och ned.

Upprepa tills personen férstér och tar in.

Farsck vara vinlig dven om den drabbade dr grinig (det dr vanligen
inget personligt).

Tala inte om fér den andre hur hen borde kinna/reagera.

Tvinga inte den andre att tala om vad som hdnft.

Lyssna forbehdllslost, avbryt inte.

. Var &terhdllsam med egna infall, reaktioner och réd.

827

Trivialisera inte kdnslorna och hdndelsen. Att “relativisera” dr inte
lyckat i akutfasen.

. Var observant pd eventuell “survivors”guilt”.

133



Hur kan jag hjdlpa en mdnniska i kris?

Var inte rddd for att prata. Det foreligger inget
“paradigmskifte”. Det dr skillnad pd “debriefing” och ett
vanligt gott samtal.

Risken dr att vi pratar for litet med ménniskor som mar
déligt.

Med intresse, lyhérdhet och empati fdngar man upp ndr
samtalet gér mindre bra och kan justera sitt bemétande.
Den som avbgjer hjdlp: Ldmna ditt telefonnummer och
ség att hen gdrna fér Gterkomma. Ty ménga behov
kommer med férdrgjning.

Du kan behéva hantera att den drabbades férlorade
tillit till mdnniskorna spiller éver pé dig.

828

Bemaotande efter den férsta chocken ”

Hall relationen pd samma nivé som fére katastrofen.

Var lyhérd men tréng dig inte pd. L&t den drabbade ta ledigt
frén sorgen ndr hen kan.

Uppgiften dr att vara en medmdnniska som finns tillhands, att
ge av Vvér tid, v@r kunskap och vért hopp - inte att virdera eller
déma.

Vdga se och bekrdfta manniskan bortom traumat, sorgen,
brottet eller handikappet, pd ett jamlikt sdtt, s@ att det
uppstdr en gemenskap pd ett djupare plan.

Mod, sjdlvkannedom och inlevelsefsrmdga dr de viktigaste
forutsdttningarna.

Den som sjdlv tidigare har drabbats av livet och lyckats
bearbeta det har ldttare att veta hur de ska stédja pé basta
satt.

830

Négra frégor direkt efter hdndelsen

Vad dr det som hdnt? / Jag har hért om det som hant.
Vill du berdtta ndgot, eller kinns det fér jobbigt just nu?
Hur dr det med dig just nu?

Vad dr du mest orolig for?

Vad skulle du behdva just nu?

Hur kan jag underldtta for dig just nu?

832
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Mdlsdttningen bér vara att U

Ge den drabbade trost och stad just nu.
Hjdlpa den drabbade att hantera krisen sé bra
som majligt.
Minska risken fér att den drabbade forstor for
sig sjdlv - relationer, jobb, isolerar sig, borjar
dricka...

0 Minska risken for férsdmring eller évergdng i
tillsténd av patologisk valér, + ex djup depression
eller PTSD.

829

Bemotande efter den férsta chocken v

Visa att du har tid och att du vill hjdlpa.

Ldmna utrymme for den andres sorg, fortvivian och andra
Jobbiga kanslor.

Lyssna pd smértan, dela hjdlplésheten.

L&t det finnas tid for att reagera, i sin egen takt, utan krav pd
att "skynda pé och bli klar" med processen.

Hopp dr viktigt, men inte alltid mgjligt just nu.

Vilka forvantningar har spruckit?

Ge praktisk hjdlp med vardagen.

Ge sdllskap.

831

Informeral

a Vad har hdnt?

a Vad hdnder nu?

o Vad kommer att hdnda?

0 Vad hdnder med dig just nu?

0 Vad kan du vinta dig den ndrmaste tiden?

833
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Frégor efter det mest akuta

Vad dr det allra virsta med det som hdnt?

Vad betyder det som hdnt for dig?

Hur blir det for dig sjdlv framéver tror du?

Hur tdnker du om det som hadnt for framtiden?

Hur tdnker du om dig sjdlv, andra madnniskor, framtiden nu?
G@r det att leva vidare trots allt, trots det som hdnt?

834

Stotta sunda copingstrategier O

Aktiva strategier: Passiva strategier:
Undvika eller konfrontera 0 Fornekande
utifrdn vad som fungerar bést o Automatiskt undvikande av
Problemlésning problem och svérigheter
Acceptans 0 Stéta bort manniskor som vill
Hantering av egna kénslor en vdl, isolera sig
Flexibelt soka och ta emot Projektioner
trost och stéd Resignation
Se de positiva aspekterna Missbruk
Skydda sjdlvbilden
a Anvdnda humor och
perspektiv

Hall fokus pd personer med risk for délig v
utveckling

Tidigare traumatisering, sdrskilt om reagerat kraftigt
Tidigare eller vid hdndelsen aktuella psykiska besvar

Under hdndelsen upplevt livshot, panik, groteska upplevelser,
forluster, kontrollfarlust

Kvarst8ende verspandhet, sémnproblem, intrusioner,
dissociation, avskdrmning eller andra maladaptiva reaktioner

Pdgéende péfrestningar (bostad, jobb, ekonomi)
Bristande stéd frdn familj, vinner, arbetsplats

838
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Hur stottar jag till sjdlvhjalp de forsta v
veckorna?

Foresl8 att personen dr tydlig med sina behov och énskningar
till médnniskor omkring sig (de kan inte ldsa dina tankar).
Uppmuntra till att anvdnda tillgdngliga stédmajligheter (familj,
vdnner, stadgrupper, professionell hjdlp).

Uppmuntra till att ta vdl hand om sig sjdlv (sémn, vila, mat,
lagom arbete, trdna, givande fritidssysslor, vinner).

Avrdd frén negativa bemdstringsstrategier (alkohol, droger,
tobak, éverdtning, déligt sex, verarbete, séka trést hos vem
som helst).

Forbered pd att minnen av det intrdffade kan &terkomma
plétsligt och ovéntat under I8ng tid framéver.

835

Falj krisens farlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

Héndelse

837

839

ETT ANNAT
Ndgra erfarenheter av hjdlparbetet

Man behéver bekréftelse p& att man reagerar normalt p& en onormal
hidndelse.

Som drabbad kdnner man sig ldtt annorlunda och utanfor den
verklighet ddr man forut kdnde sig hemma. Till detta bidrar att ménga
upplever att icke-drabbade var rddda for att méta dem, “hylldykarna”.
Ménga anhériga och vénner kénner sig osikra pd vad de ska sdga
eftersom det inte finns tillrdcklig trést i sorgen, och eftersom de dr
rddda for att sdga “fel” saker.

Man upplever att endast andra drabbade kan forstd det man upplevt
och hur man har det nu, och ménga har ddarfor behov av att trdffa
andra drabbade i efterfarloppet.

Stéd frdn andra drabbade har mycket stérre chans att tas emot vl
och vara till nytta én rdd frén de som inte varit med.

Darfor viktigt att ordna motesplatser och samtalsgrupper for de som
vill det, bdde fér verlevande och anhériga.
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nom att betona ménniskans
naturliga motstandskraft mot
stress, normalisera reak-
tioner och méta drabbade i
aktivitet och dialog om vad
som behbver goras,

Dirfor ar
Kunskapsunderlag for stod och e mnnighor

. . . iakut kris
prevention vid kris

Sara Hedrenius &

Sara Johansson

KRISSTOD VID OLYCKOR,
KATASTROFER OCH SVARA
HANDELSER

Natur & Kultur. lnb. 260 sid.
Pris 449:~

840 845

o - ‘ Ar det skillnad pd réden till professionella =
Modern syn pd akut krisstod - vérdgivare och “vanliga” medmdnniskor? v

Vérdgivare Allmédnhet
“.. att man fokuserar pé att skapa trygghet och sakerhet for || 0 Uppmuntrar den drabbade Q Avrdds frdn att uppmuntra
de drabbade utifrdn deras individuella behov, i stdllet for att | | fill att tala om det som hant, till detta.
som tidigare fokusera pd en kdnslomdssig bearbetning av ] ; uttrycka sina kanslor. a Men lyssnar och tar emot det
héndelsen.” (Socialstyrelsen, 2008) { 0 Validerar upplevelse och som den drabbade spontant

kdnslor. vdljer att berdtta.

Insatserna ska inrikta sig p@ att 6ka motstdndskraften och
formédgan till &terhdmtning.

848 849

Mal for de tidiga insatserna 6rundldggande principer for akut krisstod

0 Férebygga utvecklingen av stressrelaterade besvir. Séikerhet
0 Stdrka kdnslan av kontroll och egenmakt. | :
o o e . Lugn

a Frdmja hdlsosamma beteenden och positiva =

bemdstringsstrategier. | . Tillit
o Uppmuntra olika former av socialt stéd. ; i x Sthb‘righet
0 Fokusera pé riskindivider | | Hopp
- Barn [

- Gamla

— Tidigare psykiska besvar

— De med uttalade reaktioner
- Hég allmén stressnivd i livet
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Grundldggande principer for akut krisstod

. Sdkerhet

Undanrgj upplevda och reella faror
Information

Hall borta frdn journalister och nyfikna
Inte kéra bil

2. Lugn

854

856

- Kdnslor smittar
- Information

- Psykopedagogiska interventioner (normalisera, normala
krisyttringar, vad man kan vinta sig)

Psykologisk faorsta hjdlp (1)

Efter en allvarlig héindelse &r de drabbade upptagna med en
anpasshingsprocess ddr vanliga uttryck fér stress och rddsla
snarare kan betraktas som normala reaktioner dn som symtom pd
ohdlsa.

Stédpersonernas praktiska tgédrder mdste darfor géras i
dverenskommelse med de drabbade.

Sedan tidigare finns det kunskap om att stéd, framférallt frdn
de ndrstdende gér att fdrre som rdkat ut fér potentiellt
traumatiska hdndelser senare drabbas av psykiatrisk sjuklighet.

Syftet med psykologisk férsta hjdlp ”

Etablera mansklig kontakt p& ett empatiskt och icke-pdtrdngande sdtt.
Sorja for omedelbar sdkerhet for de drabbade och formedla fysisk och
emotionell trygghet.

Lugna drabbade som dr emotionellt évervildigade och utom sig.

Hjdlpa drabbade att uttrycka sina akuta behov samt inhdmta ytterligare
nodvadndig information.

Erzjuda praktiskt stéd och information for att hjdlpa de drabbade att ta itu
med sina behov.

S@ snart som méjligt koppla samman drabbade med natverk fér socialt stod,
inklusive familjemedlemmar, vdnner, grannar och kommunala hjdlpinstanser.
Stédja positiva bemdstringsstrategier (sjdlvhjdlp) genom att uttrycka
erkdnsla fér och stodja de drabbades starka sidor och bemdstringsférméga,
samt uppmuntra alla att ta en aktiv del i sin Gterhdmtning.

Formedla information (muntlig och skriftlig) som kan hjdlpa de drabbade att
bemdstra traumats psykologiska pdverkan.

Skapa ett kontinuerligt krisstd genom att koppla ihop den drabbade med
personal frén samhdllets évriga stodinstanser.

2020-09-28

- Sjdlvtillit (egen férmdga hantera det som sker)
—  Organisationen (synliga, tydliga och ansvarstagande chefer)
- Samhdllet

4. Samharighet

— Samla de drabbade
— Underldtta kontakt med anhériga
— Stdd och information dven till anhoriga

5. Hopp
- Hijdlparens eget forhdliningssétt
- Hjdlp finns att f&
~  Man kan sjdlv péverka utvecklingen

853

Psykologisk forsta hjdlp (2)

a Fokus for stodet har dédrfér flyttats frén att “genomarbeta” sina
upplevelser, till att istdllet mobilisera det egna sociala stodet i
form av narstdende och vinner och till att understédja personens
egna starka sidor.

o Ett klokt férhdliningssdtt kan dédrfor vara att avvakta med aktiva
stad- och behandlingsinsatser till personer med ldttare
reaktioner.

0 Det professionella krisstédet kan istdllet inriktas p& drabbade
med mer uttalade reaktioner.

0 Samtidigt mdste stodpersonerna fokusera pd att s@ snart som
majligt erbjuda hjdlp for att hantera akuta behov och problem,
stodja de drabbades egna bemdstringsformdga samt att
identifiera personer med allvarligare symtom.

855

Principer for krisstod (1) v

a Mdlsdttningen dr att
Bidra till att lugna
Férstdrka de drabbades kdnsla av sdkerhet och trygghet
Stirka kdnslan av sjdlvtillit och tillit till samhdllets formdga
Stdrka samhérigheten med andra drabbade och nérstdende
Stidrka de drabbades kdansla av hopp

a Insatserna mdste utmdrkas av flexibilitet och anpassning till
omstdndigheterna.

o Drabbade i akut- och mellanfasen behéver i forsta hand socialt
och praktiskt stéd for att underldtta &tergdngen till normalitet.

o Alltfér pdtrdngande krav pd att de ska bearbeta héndelsen
emotionellt kan stéra den spontana terhdmtningen.

857
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Principer for krisstod (2) v

Krisstédet ska vara foregripande och inte innebdra en véntan pd att
problem uppstér eller krav ska uppkomma.

Krisstodet ska vara ldttillgdngligt.

Krisstodet dr en del i sjukvdrdsinsatsen och méste redan tidigt
organiseras och samordnas.

Det dr viktigt att krisstédet dr ldnkat till samhadllets 6vriga
insatser.

Efter bedémning och akutinsatser dr det ldmpligt att den drabbade
vid behov erbjuds ett mer l@ngsiktigt och kontinuerligt krisstod.
Krisstodet ska som regel riktas till varje drabbad eller varje
drabbad familj. Gemensamma minnesstunder och drsdagar blir
viktiga fér mdnga, men mdste planeras och genomféras sd att de
inte hindrar normal &terhdmtning.

En kontinuerlig utvdrdering av insatserna efter en allvarlig hdandelse
dr nddvadndig for att kunna ldra av dessa erfarenheter.

858

The European network for traumatic stress v
(TENTS)

0 Syfte att 6ka kunskapen om effektiva psykosociala insatser
vid "allvarliga hdndelser".

a Giller sdvdl stora olyckor och katastrofer som traumatiska
héndelser for enskilda individer; de psykologiska
konsekvenserna och de nuvarande
behandlingsrekommendationerna dr likartade.

O www.estss.org/tents

Alternativ till debriefing

Dataspel???

o

a

(=]

a

859

a

a
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Atertraumatisering och offerroll v

Undvik “"sekunddr traumatisering” - att personens trauma
forvdrras genom

— eft okinsligt eller okunnigt bemétande

— att exponeras for hdndelsen eller sin egen tragik via media
— att intervjuas i kanslig fas (avréd)

Stéd normaliseringsprocessen; hdll inte kvar personens identitet
som "drabbad".

Stéd dtergdng till ett normalt liv.

De som fastnar i sorg eller drabbas av PTSD bér £ individuell
behandling.

Psykologisk debriefing (TENTS)

Syftar till att férebygga eller lindra posttraumatisk stress
genom att underldtta en kdnslomdssig bearbetning av hdndelsen.
Enstaka debriefing till grupp dr ineffektivt.

Enstaka debriefing till individ dr ineffektivt eller + o m skadligt,
dvs kan farvérra posttraumatiska stressreaktioner.

Vilka insatser kan minska risken fér utveckling v
av psykiatriska pdlagringar, t ex PTSD?

Visad effekt

— Ldngre tids professionell samtalskontakt. Sdrskilt for de som inom
fyra veckor visar svéra symtom - t ex akut stressyndrom - och som
ddrmed har hégsta risken for att utveckla PTSD.

Sannolikt effektivt

— Upplevt informellt socialt stéd, p& det vis som individen kénner sig
behdva.

Avsaknad av effekt, alt skadligt
— Debriefing.

Skadligt
— Upplevt negativt socialt stéd.
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efter allvarliga hindelser (TENTS) O

Inom en vecka
a Initialt ges praktisk hjdlp och pragmatiskt stod férmedlat pd ett
empatiskt satt.

a Drabbade bér varken uppmuntras eller avrddas frén att berdtta
detaljerat om sina upplevelser.

Inom en ménad

o De med psykosociala svdrigheter bér bedémas for vidare
Gtgdrder.

0 Traumafokuserad KBT bor erbjudas dem med akut stressyndrom
eller akut PTSD.

864

®

0 Syfte: forebygga utveckling av kroniska besvar
(&terupplevanden, hypervigilans, PTSD)
0 Félj de drabbade en mdnad, se vart det tar viigen
0 Screena fér kvarst@ende besvir efter ndgra veckor
a Hjdlp de med betydande kvarstdende besvir
— Ofta komplexa behov; var pragmatisk - vad behdver just denna
person just nu?
Stad
Traumafokuserad KBT m fl tekniker
EMDR
Ldkemedel kan ibland vara till nytta i detta skede
Sjukskrivning kan vara nédvéndigt

866

®

o Ofillrdckligt vetenskapligt underlag fér att dra ndgra sdkra
slutsatser om effektiviteten av akuta insatser vid allvarliga
hdndelser.

0 Psykoedukation eller sjdlvhjdlpsmaterial till drabbade av
véldsbrott synes enligt (ett ftal) studier inte ha ndgon effekt.

0 Men expertkonsensus uppndddes dndd om att

informationsmaterial bér ingd i akuta insatser och att akuta
insatser bor ha tyngdpunkten pd att friamja de drabbades egen
férmdga till dterhdmtning, t ex genom psykologisk forsta hjdlp.

868

2020-09-28

Rekommendationer om psykosociala insatser
efter allvarliga hindelser (TENTS)
Inom en till tre ménader
a Individer med svdra besvir bér foljas upp.

2 Individer med akut PTSD bor erbjudas evidensbaserade
terapier.

Efter tre mdnader

o Individer med psykosociala svérigheter bér bedémas av
sjukvdrdspersonal utifrdn fysiska, psykologiska och sociala behov
innan ndgon intervention pdbérjas.
M&jlighet till dtergdng i arbete eller till rehabilitering bor
erbjudas fér att underldtta anpassning till vardagliga rutiner och
sjdlvstdndighet.

865

0 Akuta insatser bér ha tyngdpunkten pd att frimja de drabbades
egen férméga till &terhamtning.

0 Det dr ineffektivt att forebygga posttraumatisk stress genom
tidiga terapeutiska interventioner till alla drabbade oavsett
symtomgrad.

a I Norden anvinds fortfarande insatser som forskning avrdder
ifrdn.

0 Traumafokuserad psykologisk behandling bér vara
forstahandsval vid PTSD.

867

a Tidiga psykologiska interventioner med flera sessioner
forefaller inte effektiva for att férebygga akut eller kronisk
posttraumatisk stress eller andra ldngvariga negativa psykiska
konsekvenser.

a Lidkemedelsbehandling dr ineffektivt.

869
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Screening och diagnostisering (TENTS) ”

0 Saknas vetenskapligt underlag for att genomféra screening av
alla drabbade i akut skede; bor ej goras.

o Ddremot viktigt att fnga upp individer med betydande psykisk
belastning.

870

Principer for uppfaljning i mellanfasen ”

Féregripande - forssk forutse méjliga behov, vinta inte pd att
specifika problem uppstdr.

Hall aktivt kontakt med den drabbade.

Hjdlp personen anpassa sig till konsekvenserna av det intrdaffade.
Hjdlp personen att &tervinda till sitt dagliga liv och sina dagliga
rutiner.

Var observant pd eventuella relations- och arbetssvdrigheter
och hjilp personen hantera dessa s& bra som méjligt.

6Glém inte stédja ndrstdende och indirekt drabbade.

Ldnka till specifik expertis vid behov.

Samordna kontakterna med andra - sjukv&r‘d, socialtjdnst,
forsdkringsbolag, Forsdkringskassan m fl.

Identifiera hégriskindivider efter en ménad, och remittera dem
till traumafokuserad behandling.

872

Behov och dtgdrder i mellanfasen ”

Socialt stéd frén personens normala sociala natverk.

Mdnga drabbade har ett starkt behov av gruﬁpﬂllhﬁrighef, att fa mer
information om vad som hdnt, eller att kontakta andra éverlevande eller
insutsr‘ersonuL Sjdlvhjdlpsgrupper och andra stédgrupper har efter en del
svéra hdndelser ftt stor betydelse for de drabbade.

Screening av hégriskindivider efter cirka en mdnad. Drabbade med
uttalande symtom ska remitteras till en traumafokuserad behandling.

En del behéver fortsatt medicinsk behandling och rehabilitering, och de
kan ocksd behéva hjdlp med praktiska, sociala och psykologiska
konsekvenser av sina fysiska skador. Det kan exempelvis handla om att
handikappanpassa hemmet och bilen men ocksd stéd i att méta
péfrestningarna i fortsatta kirurgiska ingrepp.

Vissa drabbade kan komma att behdva yrkesmdssig rehabilitering,
eventuellt med behov av omskolning. Andra kan behéva social rddgivning
eller stod med sjukfarsakringsfrégor och liknande.

Férsdkringsfrdgor och juridiska frdgor, ersittningsfrdgor och finansiella
problem ar viktiga omraden att ta hansyn till. Dessa fragor kan bidra till
psgkiska och sociala problem om de inte hanteras pd ett ldmpligt satt och
vid rdtt tidpunkt.

874
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Screening for PTSD

Efter en mdnad kan man genomféra en screening av
hagriskindivider, inklusive barn.
Det kan géras genom kliniska bedémningar eller med ett
screeninginstrument, t ex Trauma Screening Questionnaire
(TsQ).
— TSQ bestér av tio frdgor kring &terupplevande och éverkdnslighet.
— De drabbade kan sjdlva besvara frdgorna, eller s@ kan en stadperson
stdlla frégorna.
TSQ bér anvindas tidigast tre veckor efter en hdndelse, men har i
en studie ocksd anvints s@ tidigt som efter en vecka och dndd gett
likvdrdiga resultat.
Sex eller fler jakande svar talar for att personen sannolikt kan
utveckla ett posttraumatiskt stressyndrom.
Screeningen gors ldmpligen av stédpersoner pd ett eventuellt
stodcentrum eller i primdrvérden.

Behov och dtgdrder i mellanfasen v |

Socialt stéd frén personens normala sociala nétverk.
Grupptillhérighet, mer information om vad som hdnt, kontakt
med andra éverlevande eller insatspersonal.
Sjdlvhjdlpsgrupper och andra stédgrupper.

Screening av hégriskindivider efter cirka en ménad. Drabbade
med uttalande symtom ska remitteras till en traumafokuserad
behandling.

Fortsatt medicinsk behandling och rehabilitering, samt hjdlp
med praktiska, sociala och psykologiska konsekvenser av fysiska
skador.

Yrkesmdssig rehabilitering, eventuellt omskolning.

Social rddgivning eller stod med sjukférsdkringsfragor och
liknande.

Férsdkringsfrégor och juridiska frdgor, ersdttningsfrégor och
finansiella problem.

Tabell 1. Sammanfattning av exempel pa olika former av krisstdd i akut- och mel-
lanfasen; enskilda individer.

Sammanfattning, krisstod i akut och mellanfas

Stodform Férmedlare

ning

Socialt stod, enskilt
Psykologisk forsta hjalp

Fortsalt socialt stod vanner, ar
Sjalvhjalp Personen sjalv
Uppfélining, screening, bedam-

Behandling, traumafokuserad

Andra drabbade, insats- och sjukvardspersonal

Stadmottagning, stadeentrum: PKL- och krisstods-
grupper, insats- och sjukvardspersonal

Stadeentrum, primarvard

Psykiatrin, pimarvard, barm- och ungdomspsykiatri,
privata vardgivare
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Atgdrder i ldngtidsfasen

a 5-30% utvecklar PTSD och bér erbjudas professionell
behandling.
0 Eventuellt fortsatt uppfaljning via ett stodcentrum vid
masstrauma.
o Extra observans och stédberedskap till
- férlustdrabbade
— barn och ungdomar
— uttalade symtom eller stora psykologiska/sociala sviter
- bristfdlligt socialt ndtverk
- kvarstdende fysiska men
0 Fortsatt erfarenhetsutbyte - sjdlvhjdlpsgrupper eller
&tersamlingar.
0 Praktisk hjdlp - ekonomi, kontakter.

876

®

Hur dr samhdllets organisation av stod till v

drabbade vid masstrauma organiserat?

Psykologiska katastrofledningsgrupper i sjukvdrden, PKL.
Kommunala krisstédsgrupper, POSOM.
Primdrvérd.

Vuxenpsykiatri och BUP m fl specialinstanser vid
svéra/ldngdragna psykiska symtom.

878

Om kvarstdr efter 2-4 veckor
Starkt plégsamma kénslor som hen inte kan hantera.
Mardrémmar, plgsamma terupplevanden.
Oférmdga tdnka pd ndgot annat @n traumat.
Kan inte glddjas @t livet, depression.

Relationsstérningar med ndra och kdra.
Funktionssvérigheter pd arbete och fritid.

Samt vid
a Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion.

a Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svért trauma eller
aktuell personlighetsstarning.

880
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/

Vad kan sjukvérden gora?

877

Sjukvardens uppgifter

1. Inte skada
2. Begrdnsa och lindra symtom
3. Forebygga utveckling mot psykisk ohdlsa och sdnkt livskvalitet

879

Vad kan sjukvérden géra? v

Hejda/begrdnsa stressreaktionen.

Beddma behov och risker.

Beddma om personens reaktioner dr adaptiva eller maladaptiva.
Ldnka de med maladaptiva reaktioner till vidare hjdlp.

Férstdrka den drabbades resurser (forskjuta balansen mellan
végskdlarna).

Uppmuntra till &tergdng till normalt liv och rutiner.

Shar arbetsdtergdng vanligen av godo, om det finns forstdelse
fér att personen varit med om ndgot svért och behéver stod
och anpassning av arbetet.

Barn och ungdomar ska tillbaks till skolan sd fort de kan.

881
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Vad kan sjukvérden gora? ”

Vid adaptiva reaktioner

o Normalisera reaktionerna.

0 Berdtta hur det kan bli den narmaste tiden.

0 Gerddi forutseende och forebyggande syfte.

a Dela ut informationsbroschyr om vanliga reaktioner.

i

i

R

Uppmédrksamma maladaptiva reaktioner och ldnka dessa till
adekvat hjdlp

Inga lugna stunder

Dissociation, fragmentariskt upplevande

Pldgsamma intrusioner

Tillbakadragenhet

sz’m‘ngdhe‘r, oférmdga att reflektera, gér inte att f& kontakt

me

Gdr inte att lugna med vanliga tillvigagdngssatt

. Négra riktlinjer vid psykologisk behandling
Ldkemedel i akutskedet? ”
m 2| - efter trauma
Bemaotandet dr det viktiga. Flexibelt och pragmatiskt, individuellt uppldgg.
Lidkemedel har vanligen ingen eller negativ effekt. ii{kmge: °k;"’ och ’Yd"ﬁ inelor och reak ’
- q Y edagogisk information till patienten om kanslor och reaktioner vid trauman
Lukemgdel er\dusf om det fmns en Tlllf?rlf‘rllg samtalskontakt. A e T S e
B§n5°d'°zep'"5" har negativ effekt, mgjligen genom att Inledande beddmning: vad har hdnt och vad betyder det intrdffade for
minska kontrollen. i just den drabbade, vilken innebérd har det fér henne?
Undvik sémnmedicin férsta natten | Stabilisering innan mer uttalat terapeutiska interventioner.
— Att man sover ddligt fyller troligen en funktion. Relationen central, médste finnas trygghet, fortroende och tillit.
— Man ska infe sova bra eller g& in i djupsémn férsta natten. | Bearbeta det skedda: konfrontera upplevelsen och férssk forstd kénslorna
Konsolideringen av de traumatiska minnena skar dé. | kring den. Eventuellt berdtta vad som hdnt i detalj, flera génger.
— Men om personen fortsitter att sova daligt kan ssmnmediciner Ripnrera sjdlvbild och sjdlvkdnsla, visa det orimliga i skuldkdnslor och
vara indicerade. : g sjdlvanklagelser.
Hantera och tréna bort rddslor som uppstdtt, exponera for fobiska

Undantag kan vara motiverade i psykiatriska nadsituationer. situationer och platser.
Hjdlp patienten med de existentiella frégorna - vad géra nu, hur gé vidare
i livet som den sérbara person man faktiskt dr i en ibland farlig vérld?

884 885

Krisomhdndertagande inom psykiatrin v

o Fldtar samman minnen och intryck i ett stérre ramverk. Skapa kontakt samt modellera acceptans och ndrvaro vid svéra
kdnslor

0 Starka negativa kdnslor kan dock gora att man férssker
undkomma intrycken. — Aktivt lyssnande - vad har hént, vilka kénslor har vickts, vad har
0 Enond cirkel kan dé uppst@, ddr undvikande av plégsamma L i 22 iy i (e
minnesbilder férhindrar vidare bearbetning — Modellera ndrvaro i det svdra och acceptans fér smdrtsamma
’ | kanslor
VR o 1Fion rop . o i
2 Vil 7 i s Glesik? — Patienten ska kdnna sig bekrdftad, tryggare och mindre ensam.

0 Avdela en person att vara med den drabbade tills vidare.

886 887
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Krisomhdndertagande inom psykiatrin

Beddmning av tillstdndet och vilka insatser som behévs
— Hur pdverkad dr patientens funktionsférmdga i vardagen?
Kans| beteend och kognitiva funktioner.
Visar pd vilket behov av psykologiskt stod, praktiskt stod,
psykoedukation eller annan information patienten har.
Utveckling av sociala eller psykiatriska komplikationer?
Skadliga bemdstringsstrategier, isolering, missbruk?
Alltid en suicidriskbedsmning.

Efter trauma alltid uppfdljning med avseende pd grad av
posttraumatiska symtom.

Krisomhdndertagande inom psykiatrin

Definiera krisen och namnge dess komponenter
Siitt tillsammans med patienten namn pd krisens olika inslag och
yttringar, och vilka problem krisen for med sig.
Hur pdverkar krisens yttringar patientens liv och vardag?
Vad har lett fram till krisen? Liknande hdndelser tidigare?
Uppmdrksamma eventuella tendenser fill sjdlvanklagelser.
Minskar kénslan av kaos och 6kar patientens forstéelse av sina
reaktioner.
Ger ddrmed en upplevelse av 6kad kontroll och hanterbarhet.

Okar patientens mdjligheter att hitta Isningar pd sina problem.

Kan férebygga framtida kriser.

Krisomhdndertagande inom psykiatrin

Psykoedukation
— Férmedla muntlig och skriftlig information om en vanlig

2020-09-28

Krisomhdndertagande inom psykiatrin

3. Bedomning av behov av farmakologisk intervention

891

®

krisreaktions innehdll och férlopp och vad man sjdlv kan géra for

att hantera den pd basta sitt.

Sédan information bidrar till att personen &terfdr en kénsla av
forstdelse av sig sjdlv, sina reaktioner och situationen i stort.
Den bidrar ocksé till normalisering och en kansla av kontroll.
Information om vad man kan vénta sig minskar risken fér att

krisen utvecklar sig i ogynnsam riktning med véld och suicid som

yttersta konsekvenser.
Exempel pd ldmplig information
« Vanliga reaktioner vid férlust, trauma och kris.
+ Den dudlistiska modellen med pendling mellan det férflutna
och framtiden.

+ Strategier for 6kad motstdndskraft - acceptans av kanslor,

st6d av andra, prioritera glddje och mening.

ta

893

Eventuellt sémnmedicin, dock inte férsta natten efter ett trauma.
Angestreducerande ldkemedel vid alltfsr hog dngestnivd. Ar det
rimligt att patienten ska lida p& detta vis om det faktiskt gdr att
reducera smdrtan ndgot?

Eventuellt antidepressivt ldkemedel vid depressiva symtom, dven
ndr sorg utlgst besvdren.

Krisomhdndertagande inom psykiatrin

Struktur och planering

Struktur skapar trygghet och hjdlper patienten att f4 tillgdng till
egna resurser och att dterfd kontroll.

Strukfur med avseende p& somn, mat, rutiner, praktiska goromél
och daglig aktivering.

Det &r vérdefullt att pd olika sitt aktivera sig dagligen.

Nar de kognitiva funktionerna dr nedsatta kan man behéva planera
pé detaljnivd tillsammans med patienten for hur det vardagligt
praktiska ska hanteras.

Efterhér om patienten fér sémn och mat pd regelbundna tider och
hitta strategier for detta om det inte fungerar.

Vid praktiska géromdl som behéver utrdttas kan man tillsammans
prioritera och hitta en ordning for detta.

Om det finns missbruk med i bilden gors en handlingsplan for hur
detta ska hanteras.

Krisomhdndertagande inom psykiatrin

Identifiera resurser

Finns familj eller vdnner som kan fungera stodjande? Vilket stod
kan de ge och inte ge?

Uppmun'l'ra patienten att diskutera sina behov med dessa och att
be om hjdlp.

Triffa eventuellt dven viktiga stodpersoner tillsammans med
patienten och informera dem om hur de kan hjdlpa patienten.
Behéver patienten knytas upp till vérdcentral, mobil
Jjourverksamhet eller psykiatrisk mottagning?

Finns annan ldmplig instans att féresld - kyrkan, sorgmottagning,
familjerddgivhing?

Uppmuntra patienten att sjdlv utfora det hen formér.
Behandlaren ska inte ta éver det som patienten trots allt klarar.
Stdrk patienten i att utan skuldkanslor tilldta sig att géra sddant
hen brukar md bra av.

Hjdlp patienten se hur hen tidigare brukat géra for att mé bra,
trésta sig och Gterhdmta sig.

L )

©
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Krisomhdndertagande inom psykiatrin v

Krisomhdndertagande inom psykiatrin v

Hjdlp patienten till adekvat sjdlvhjdlp Sammanfatta vad patienten kan fokusera pg till ndsta géng
— Férmedla virdet och vikten av att patienten tar vil hand om sig i — Be patienten sjdlv summera viktiga insikter, slutsatser och
sjdlv - vardagliga rutiner, umgdnge, skéta relationer till uppgifter och gdrna skriva ner dessa.
arbete/studier. Behandlaren frégar ddrefter om villigheten att géra detta.
Stdrk patienten i att utan skuldkénslor tilléta sig att géra sédant Frdga ddrefter om det finns ndgra tankar, kénslor eller férbehdll
hen brukar md bra av. som patienten ser som hinder for att gora dessa saker.
Hjdlp patienten se vad hen i vanliga fall klarar och hur hen . Om sd dr fallet, hjdlp patienten se hur hen kan ta sig forbi dessa
tidigare brukat géra for att ma bra, trésta sig och daterhdmta sig. hinder.
64 igenom potentiellt skadliga strategier och hur patienten kan
undvika dessa - isolering, alkohol, inaktivitet osv.
Uppmuntra patienten att sjélv utféra det hen férmér.
Behandlaren ska inte ta 6ver det som patienten trots situationen
klarar.

894

/

895

Hur jag vill bemétas vid sorg, kris
eller nér jag pd annat vis mér
déligt:

Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
kris eller ndr jag pd annat vis mar
déligt:

Goda maten och
meningsfulla samtal

896 897

Tror p& samtal som férdjupar och

skapar mening, moten som gor oss

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

T have found we can help

ourselves by helping others
help themselves - is this
not humanity?

Okdnd kalla

Lycka dr skitprat

Lotta Lundberg, SvD 2015 899
898 899
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I slept and dreamed that life was joy.
I awoke and saw that life was service.
T acted, and behold, service was joy.

Rabindranath Tagore

Vad bér jag
tdnka pé ndr
jag mdste
ldmna ett
svdrt besked?

901

I stdllet for metoder och tekniker

Kontakt och relation
Narvaro

Dialog

Lyssna - pd det som sdgs, och det som inte sdgs

i Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen
i Lyssna noga pé dina egna kdnslor och reaktioner

Var medveten om den andres reaktioner

Mét den andre pé ett existentiellt plan

Respekt, likvdrdighet, ta pd allvar

Medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag sjdlv

904

Ett par ord om att méla

906

905

Vilka verktyg har vi?

a Karlek g

o Empati och medlidande (B
a Humor 2

o Sunt fornuft
o Kunskap och erfarenhet
a Akthet
o V@rt eget liv
o V@r egen person
907

907

906

Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

Lyssnal?

Create in me, oh God, a listening heart!

908

908
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Ni deltar inte i samma samtal

e
Rdd for krisstodsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

909

Hjdlp patienten rekrytera stdd och
hjdlp fran sin egen flock

|
Rad fér krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

911

Trdffa andra personer som dr viktiga
for din patient

|
R&d fér krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

913

Hall ena dgat pd samtalets innehdll och
det andra pa dess process

910

VERAN i€a

i

Wk
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Tips for att hantera manniskor i “rod zon"

Hall dig sjdlv lugn, haj inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar fér “klimatet”. Vdnlighet och mjukt tonfall.
Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, vdirme.

Hjdlp med kadnslor och

€ n kartor
“Kom" fran rdtt plats: Visa att du dr vdn, pa hans sida,
att du vill val.

Férmedla empati, att du ser hans smarta.
Begripliggor och normalisera.
Be den andre om rdd.

915 916
Né&gra centrala kartor

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

Visionen, y A » Mig sjdlv
férvdntningarna | e

- virlden som vi
vill att den ska se MRARITON 77 . :
ut, hur det skulle A& ; Vérlden i stort Framtiden
kunna vara

917 918

Otrevligaste patienten ndgonsin?

_ Vdrlden som Den andres
GlappeT - vi fror att bild
stress den dr av vdrlden

Hur

reagerar
?
personen: Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

919 920
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Vill du hjdlpa/pdverka manniskor med psykisk sjukdom
eller personlighetsproblematik - barja hdrl
Visionen

Accepterar ej
B ’ diskrepansen
Terrdngen Virlden

Kartan "Ar"

* Kartan

“Tror"
‘ Kan ej Jobbiga

e hantera _’ kanslor,
Forstar e * vdrlden konflikter,

vdrlden optimalt lidande!

921 922

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen

Men vid krisreaktion? vid en kris!

Kartan i
Varlden Framtiden

Inte .
huvudproblemet Kaos , |

hdr, men behéver .
ritas om. SPl"l"Ol"

Forlust

923 924

Varfar kdnner jag som jag kdnner?

Hur jag FORHALLER mig till det
Finns det som hdnder mig i livet dr den

négot e L o
Tolkning/attityd/tanke annat satt avgorande fakTor‘:l for vilket liv jag
om det som hdnder 5 @B pa far.

+ det hdr?

-

Beteende/handling
styrd av kdnslan

925 926
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| Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

927

929

931

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olésbara.

Saker hdnder hela tiden.

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

Férvéntan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

Nédr som helst

kan vad som helst
hdanda vem som helst

Michael Rangne

Riknar jag med aterkommande
motgdngar och kriser, eller
forvéntar jag mig att surfa runt pd
en rdkmacka?

928

2020-09-28

Vad vdntar mig bakom hornet?

porss
Otur o&“ﬁ‘w\
Rape. Skam
% .
tlé’doo; Motgangar Svek
Skuld

- Férolampningar
Kritik pning

Forluster

Misslyckanden Ky,
eks/dsh
et

Olyckor
Y &'{'P/h .
Sorg "% DOd
Ensamhet

Konflikter

Sjukdom

930

Mitt i livet hdnder det att doden kommer

och tar matt pd manniskan. Det besoket

gloms och livet fortsdtter. Men kostymen
sys i det tysta.

Tomas Transtrémer, Det vilda torget

932
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\V Var hjdrna har ett problem...

A nej - inte
mdndag nu igen!

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa

fin, men dr den SANN? Underbart -

mdndag igen!

-

933

933 934

-y ag steg upp pd morgonen,
och sa var den dagen
forstord.”

2020-09-28

935

\V Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

“You are entitled to your own
opinions, but not to your own

936

"Om fre veckor har jag
varit sjuk i en ménad.”

2020-09-28

Att forma oroa sig kan vara en vérdefull tillgéng

Vem som helst kan bli

arg, det dr latt... men Vem som helst kan oroa

att vara arg pd rétt
person, i ratt
omfattning, vid ratt

tillfdlle, av rdtt skal

sig, det dr ldtt.. men
att oroa sig for ratt
sak, i rdtt omfattning,

vid rdtt tillfdlle, av

" h pé rdtt sdtt... det dtt skdl och pd rdatt
acts. G e I i ;
dr inte ldtt. sdtt.. det dr inte ldtt.
% Aristoteles Sa inte Aristoteles!
937
937 938
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Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

939

VI KAN TA ANSVAR
FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET
RADER VI INTE OVER

941

Kontroll och stress

Skaffa kontroll éver det

2 som gar
-'eg.é!

" OCH
v

»

m’};’
k 7 Med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

943

940

942

2020-09-28

Ansvar och kontroll §r inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALV
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD

: ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

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

Ken Keyes

Férdndring och acceptans!

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

944

944
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“Positivt tdnkande” har stdllt till mycket eldnde. Tvg KONsTR
frégor att ha meq o

Det dr skillnad pd att:

How can I

enjoy this
person, Vilka valmgjligheter

situation, har jag just nu?
Fértrdnga Place'

challange:

Férvrdnga

Michae! Rangne

945 946

Sé lyckas du som
medarbetare

Relativiseral Q §

& -

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

Michael Rangne 2020-09-28

947 948

..men relativiserandet dr relativt... Bemétande - first 'rhings first!

Sé lyckas du som
medarbetare

b
Sirskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att mata manniskor med psykisk
ohdlsa

Nu kommer du hem och fér veta att ditt barn just
blivit pdkart av en bil och férts till sjukhus med

Att mota mdnniskor

Michael Rangne 2020-09-28

949 950
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Ndgra viktiga aspekter

Den yttre strukturen Du sjdlv

kontakten och samtalen
Du mdste md bra sjdlv

Ansvar

Relationen

Likvdrdighet -
- Integritet Patienten .
+ Respekt Onskemdl

Behov

Autonomi (ej ta 6ver det
patienten kan klara sjdlv;

Personlighet

Tydlighet Nyfikenhet (I8t patienten
Ramar ldgra dig ndgot nytt)
Tid Be patienten om feedback pd

951

951

Skippa dogmerna och gor det som dr
bdst for patienten

953

Undvik tekniker och metoder - det dr du
sjdlv som dr instrumentet

RAd fér krisstodse

955

2020-09-28

Diskutera

Tycker du att alla patienter ska bemotas
och behandlas lika?

Varfor, eller varfor inte?

952

Bemotande av patienter med psykiska besvar

Kunskap om tillstdndet

Tid och intresse

Bry dig pd riktigt, du mdste vilja vél (affektiv empati)
Lyssna, ta reda pd patientens behov (kognitiv empati)
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor for
patienten, visa pd internetsidor och patientféreningar
Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
sjukdom som stdller till det

Gor en 6verenskommelse om vad ni ska gora

Ett par ord om att mdla
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Vilka verktyg har vi? Forskning visar att...

By <V ..avgorande for psykoterapiresultatet dr:
o Karlek Flage I atd P
o Empati och medlidande T

o Humor 2
o Sunt fornuft ‘
o Kunskap och erfarenhet

a Akthet ® 4
o Vért eget liv (a
a Var egen person "

957 958

957 958

God kommunikation dr inte
fullt sd svart som det pdstds

“T dont care how
much you know, until
T know how much you

care.”

Man kommer véldigt I&ngt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pd allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férlater andra mig oftast en hel del.

959 960

/

.allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr att |
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(.) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften

mdttar mdnniskans hunger. J

"l know exactly how you feel."

Michael Rangne 2020-09-28

961 962
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Svért med empetin sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, for...

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjdlvlll

2020-09-28

“Det som dr botten i
dig dr botten ocksa i
andra.”

Gunnar Ekelsf

963 964
v Den stora hemligheten...
..ar...
?22?
?2?2?
..16jligt enkel, egentligen...
.. forsok med...
..litet vanlig enkel...
vanlighet!
966
965 966
or att hamna i rdtt utgdngsldge... .
For aft hamna i ratt utgdngslage Vad ar rimliga krav pa oss sjdlva?
10
7% 4; / \‘\4j 7 T‘-T}‘:‘)ﬁi]%‘»
vl |
> Johan med ;%La W 754
g R I~ P \
Har du provat med att farsoka... schizofreni - h\ %ﬁ ’
2
22?? \
S ia "
I CKA OM den andre? w%\;& ‘Q
- ) 968
967 968
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Tank och teoretisera inte for mycket -
var ndrvarande har och nu istdllet

Tillstd@ spontant och omedelbart dina
egnha misstag

969 970

Hall ena dgat pd samtalets innehdll och

det andra p& dess process Lyssna till dina kdnslor

971 972

I stdllet for metoder och tekniker

Kontakt och relation
Ndrvaro
Véra negativa kénslor @r ofta friska budskap till oss Dialog
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva. Lyssna - pd det som sdgs, och det som inte sdgs
Ena 6rat mot innehdllet och det andra mot processen
Lyssna noga pd dina egna kénslor och reaktioner
Var medveten om den andres reaktioner
Mét den andre pé ett existentiellt plan
Respekt, likvirdighet, ta pd allvar
Medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag sjdlv

Det dr klokt att lyssna till vdr smérta innan den gér
over i utbrdndhet och depression.

973 974

156



2020-09-28

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet Suicidant utan bostad

* Arg/férbannad? « Glad?

+ Ledsen? + Nojd?

+ Besviken? - Fantastisk? i
+ Orolig? - Fordlskad?

- Radd?

* Misslyckad?

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

975 976

Patientens kontaktférmaga Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifrén?

Jag tdnker dela ut vinlighet, omsorg och
Team el permE kdrlek i proportion fill hur trevlig den
nedsatt forméga. andre ar mot mig. Hen far faktiskt

.v bjuda till litet sjdlv!

Kan provocera vér eller
narcissism och vart behov
av att betyda négot.

God férmaga till

Kan eller vill inte.
kdnslomdssig kontakt.

Kul, gratifierande.

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom

Ndégra orsaker till nedsatt kontakt 2 " o .. .
jag ar proffs och vem jag dr gor

(som patienten inte kan géra

ndgot &t): skillnad. Jag véljer att ge hela mig
- Sjukdom/funktionsnedsdttning SJdIV, hdr och nu!
- Tidiga livserfarenheter
- Erfarenheter av psykiatrin 977
977 978

Var dkta och genuin - Iatsas aldrig i
samtalet

979 980
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Strdva efter att varje samtal ska bli ett
levande, dkta méte med en annan
mdnniska

981 982

' Ndr du méter en narcissistisk,
histrionisk och allmant
besvdarlig person:

Forsok inte vara "neutral”
Dér stér ju ett stackars

overgivet och radd barn och
bonar om bekrdftelse!

983 984

Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig
- Awvisad
- Ratad
- Anklagad

Otillrdcklig
Skyldig
Rédd

Dum Férmodligen dr inget av
Osiker detta dr ditt fel eller
Fértviviad har med dig att gora

2 = Hjalplos over huvud taget.
p—— Trott
Rdd fér krisstodsar! av Irvin D Yalom

985 986
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“Wounded healers”

987

Visa intresse, omtanke, ndrvaro, stod,
vdarme och karlek

989

Processens kvalitet avgor vardens kvalitet

Vi -

Processen bestdr av

+ Kanslor

- Stdmningen, "atmosfdren”
- Tonfall

- Kroppssprak
- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pé processer, och ju sdmre vi mar
desto kdnsligare dr vi:

991

2020-09-28

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Pl&gad
Olycklig
Sérbar
Utldmnad
Rédd
Belastning
“Fel"
Skam
Skuld

Hjdlpa patienten kdnna
att han dr okay dnda

Minska skuld- och

988

“Varden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehadll

Process

Innehdll: Det vi gér / talar om.

Process: Sdttet som vi gér det p@, hur vi talar med
varandra.

Det dr alltid vi - och inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

990

Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att fd 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?

992

992
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Li Chengping .

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att bdsta

uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmdnniskor.”

993

Forresten...
-

...en sak ill...
|
1
11

..ha litet...

..KUL!l

994

Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Viktiga faktorer for ett gott resultat
0 Den terapeutiska alliansen (métet, relationen)
0 Metoden
- Ett integrativt synsdtt p& tekniken (viktigast dr vad som hjdlper
patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
= Exponeringen
0 Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
= Skapar en tydlig och ppen relation ftill patienten
» Empatisk formdga
+ Forstdr och respekterar patientens behov
= Upptdcker och reparerar brister i arbetsalliansen
0 Patientens motivation

995Ldstips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmqvist)

995

Psykoterapi

Forskningen visar att

ur klientens synvinkel
dr det avgorande att bli
sedd, hard och tagen pa
allvar. Vi kan dé bérja
ta ansvar for oss sjdlva.
"Behandlingsplan” ar
antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

996

2020-09-28

En terapeutisk allians ar

vanligen en férutsattning for
ett gott behandlingsresultat

Vad menas med "ferapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

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

2. Samarbetsaspekt - man dr overens

om behandlingens mal och medel.

997

998
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Ingen professor kan
mdta sig med en glad
amatér, en som dlskar.

-

Edward Said

Medmdnsklighet maste
verkstidllas

1000

999 1000
V@r karlek...
Kdrleksfulla kdnslor
..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kadrleksfulla
kdnslorna kan omsdttas i praktiken -
dvs till ett beteende som andra
upplever som krlek. Handling
2 som upplevs karleksfull
| ‘ av den andre
1001 1002
1001 1002

Alla mdnniskor hatar att ta
order...

Tala inte om for patienten vad han ska gora

om du inte blir ombedd - fréga istdllet vilka
forslag han sjdlv har och vad han tycker
vore den bdsta losningen.

“No involvement, no comittment”.

1003

Om att skapa en allians - en bérjan

. Alla vill ndgot.
. Finn ut (fréga!) vad just denne person vill.

. Bekrifta onskemalet.

. Férmedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnd detta.

1004
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Onskan eller behov?

Vad patienten vill och Gnskar

+ Vimdste bérja har;
intressera oss for och ta
reda pé.

Bade vill och

Vad patienten behaver behover

+ Vi mdste intressera oss
dven for detta, utan att
sdtta oss dver patienten
eller reducera honom till
objekt.

Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt eller
ens det rdtta for patienten, for det dr skillnad pé vad
vi vill och vad vi behaver.

A andra sidan: Du kan inte uppné en allians med
patienten om ndgot som endast du anser att han
behaver.

1006

1005

RELATIONSORIENTERAT

- INTE BETEENDEORIENTERAT!

Allt verkligt inflytande
utgdr fran en relation
mellan mdnniskor.

1007

1007

ﬁr
16-aringen pa villovdgar

Varfar skulle hon egentligen lyssna pé dig?

1009

1006

Recept # 1 for ett lyckligt liv

Bygg relationer

1008

1010
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—
1\ Det emotionella bankkontot = det fortroende och

den trygghet som har byggts upp i forhéllandet Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

v .
m Att ge den andre vad han

behaver, och hjdlpa honom

v
" Mé,/ se att det dr det han fér.
71 D

\4/4

1011

—
1\ Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

+ Vanlighet Att ge den andre vad han The dee‘peST hunger' of
* Omtanke behéver och att hjdlpa the human soul is to be
* Omsorg honom att se att det dr det

- Respekt han £l understood.

+ Arlighet )

* Hélla mina l6ften

+ Lyssna férutsdttningslést och verkligen forsoka forstd
* Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes dsikter

Och en hel del annat...
Jesper Juuls bécker om vad "kiirlek egentligen innebér Stephen R Covey
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en mdnniska sd att
denne kanner det och har nytta av kdrleken?

1013 1014

Vilka insdttningar kan du géra pd dessa konton?

Om den andre dr viktig for dig - visa det Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

o o .. e *  Min partner?
Du maste lata det som dr viktigt

for den andre vara lika viktigt for * Mina barn?
dig som personen dr viktig for dig.
*  Mina vdnner?

*  Mina patienter?

* Mina medarbetare?

*  Min chef?

1015 1016
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Vana 5 och proaktivitet
Varfér vdnta tills ndgon kommer med problem?

Anvind din kompetens inom vana 5 till att forebygga
problem.

Var med dina ndrmaste P(‘i tu man hand, dela deras liv,

lyssna pd dem, férsta dem, hér vilka problem och
svdrigheter de har, lér frdn dem, ge dem luft, fyll pd
bankkontot.

Se livet genom varandras &gon.

Investera i dina medmdnniskor!

1017

Odla en likvdrdig relation

1019

Vi vill inte ha "berom”
och inte "bel6ning”!

Ddremot gdrna bekrdftelse,

uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for
dkta kanslor.

2020-09-28

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

Samma férhdllningssdtt kan tillimpas med
missngjda kunder och medarbetare. Vi
férscker l6sa problemet och férbdttra var
relation samtidigt.

Vi hjdlper kunden och odlar vér relation.

1018

Den likvdrdiga relationen

Subjekt H

Subjekt

T den likvirdiga relationen utgor den andres tankar,
kédnslor och forstdelse av sig sjdlv en likvdrdig del av
gemenskapen.

Den andre och dennes inre virld behandlas med
samma allvar som min egen.

1020

Ta intryck, |&t dig paverkas och ldr av
din patient

1022
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Vill du revolutionera ditt liv? Vad kan vi ldra av Buddha?

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

Du behéver inte resa ndgonstans...
Du behagver inte byta partner...

Du kommer léngt med att bérja

sdga "tack”l

Sokaren nr 1/1986

Michael Rangne

1023 1024

Martin Buber Vad menar karin?!

a’[rfi val]e \"’?QT\T-‘\
(=) Relationen & Gladr s g
MOTEN

L
/

/ ~ Kay Pollak Kay Pollak.
/ Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote Vi kan vdlja vad vi 2. Varje méte kan ge oss

% " knner och hur vi mér. ndgot for egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.
Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen véxt)

Michael Rangne 2020-09-28

1025 1026

Hur skulle vdra moten m Hur skulle det kén

VAXA
GENom
MOTEN

Kay Pollag
..vi utgdr frdn att vi kan ldra oss ndgot av varje ~-han upplever att han har betydelse for

ménniska? oss, att han ger dven oss nagot
vdrdefullt for var egen del?

.vi utgdr frdn att varje mgte med en manniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

.. Vi utgdr frén att ett dkta méte med en annan alltid
ldmnar bdda &tminstone en smula férdndrade?

1027 1028
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1029

1031

1033

Hjdlp patienten rekrytera stod och
hjdlp fran sin egen flock

e
Rdd for krisstodsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

Trdffa andra personer som dr viktiga
for din patient

|
Rad fér krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

Ni deltar inte i samma samtal

|
R&d fér krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

2020-09-28

Liochre ol Socille

D s
‘ng'._ PN

1034

VERAN i€a

Borja med att sjdlv skaffa dig en s@
god farstdelse som mgjligt av
situationen

|
R&d for krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom
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1035

1037

Vad menas med att “forsta"?

Mina kartor en andres
pkart
4 artor

res
tningar

Att forstd mig dr att se virlden frdn mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Vilkommen upp.
58 ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sé att vi
kan férsta varandra.

Hér jag bara orden missar jag kanske det viktigaste

1039

Ord
LS

Kdnslor

L3
Onskningar

o
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

2020-09-28

Att "farstd” pd djupet:
Att se den andres cirklar béttre dn han sjdlv, och kunna dterge
dem till honom sd att han sjdlv ser dem klarare dn forut

Den andres
Mina kartor kartor

Virlden
som den
faktiskt dr ‘
Min Den andres
forvantan forvantningar

1036

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.

Du férsdker trdnga djupt in i den andres hjdrna och
hjérta, tankar och kdnslor, i syfte att se sakerna som
hon sjilv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

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

1038

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga pd den andres berdttelse.

Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
dd dven de underliggande kénslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre rétt.

Férssk fénga upp den andres behov och énskemdl. Férmedla
vad du uppfattar att den andre behaver i den aktuella

situationen, och vad hon vill ha frén dig.

Frdga om du har uppfattat dven detta rdtt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja gora.

Frdga om den andre ér ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till ndgot.

Tacka for samtalet och formedla att det gett dig ndgot av
virde for din egen del (om det dr sant).
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Empati i praktisk handling Tank om kdrlek helt enkelt dr att...

-
A4
£

/T

Vad behover denna mdnniska just nu?

Lyssnal?

f

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Create in me, oh God, a listening heart!

1041 1042

Att fraga "varfér” fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur Tgnker‘ du ng‘) Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for
Hur tdnkte du da? den andre?

1043 1044

Var litet NYFIKEN!

Var &ppen och nyfiken infor vad som

o, i . Den andres beteende dr alltid meningsfullt...
sker under samtalet, lat dig 6verraskas s

..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!

1045 1046
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R@d for krisstodsarbete,

1047

Farstdelse, acceptans och bekriftelse
dr bdttre dn trost

av Irvin D Yalom

Sdg och gor inget som riskerar 6ka
patientens dngest...

Réd fér krisstodsarbete, modifierade

1049

av Irvin D Yalom

Lathund for fungerande kommunikation

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

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

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kdnsla dr
forstdelig och okay.

Anvdnd “jagbudskap”.

“Supportive”

0 Handlar om att hjdlpa
patienten att hantera en
péfrestning, med hjdlp av
de egenskaper och
personlighetsdrag och

resurser som hon/han
redan besitter
Forscker inte fordandra
patienten

1051

Psykoterapi

“Reconstructive”

a Historien och klagan dr ok
och kan vara en bra start,
men det rdcker inte

0 Méste dndra ndgot hos sig
sjdlv om det ska ha mer
varaktig effekt

0 Man kan inte dndra kdnslan
direkt

o Istdllet kan man éndra
beteendet, och ofta tankarna

1051

1048

1050

1052

..men bland behaver du hjdlpa
patienten se sin del i det intrdffade
fér att hon ska komma vidare

|

Réd for krisstédsarbete, modifierade av Irvin D Yalom

Ett gott rdd kan betyda mycket for
patienten...

|

Rad for krisstédsarbete, modifierade frdn Terap

2020-09-28
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"I don’t really have advice for people,except
one thing: don’t take any advice."

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

1054

Hur gér Allan Linnér?

=wmey  SVETigESRACI0
]
Radiopsykologen
e programmet
Min man tog livet av sig

1 tog Karins e v av sig. DA hade de ket
arn och ik lard ach ke

et T, Men 54 Diew Sanms man sjuk och bl 3kt
 DELA LIUDET

1056

Skaffa dig en invitation.

Skilj pa rdd och goda rad.
Kom med ett erbjudande.
Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte 6ver ansvaret.

1058

& LADDA NER (30 n. 4P3)

1055

1057

2020-09-28

Det handlar om hur man gor v

Det finns sannolikt inte ndgot rdd som inte kan
vara till skada om det ges pa fel sitt eller vid fel
tillfdlle.

Var ett bollplank

“Jag kan inte sdga hur du ska géra, for det vet
jag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjdlv
tdnker om detta. Vill du det?”

Skaffa dig en invitation

“Jag hor att du
har det svért,
och jag skulle
gdrna prata
med dig om
det. Skulle du
vilja det?”

1059

1059
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» i
\ “Man kan inte dndra en anhan mdnniska"
Ett gott rad

0 ges utifrén god kdnnedom om just den rédet
gdller, anpassat ftill just denna persons behov
och sdtt att vara.

framfors pé ett sdtt som gor intryck.
framfars en géng.

overldamnas till den andre som en mgjlighet att
dvervdga - inte som ett krav.

“Man kan inte dndra en annan manniska"”

Den andre ska inte bara géra ndgot-... b TR |
Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt som kan |
i

: 3 f& denne att sjdlv vilja dndra sig. :

Hen ska vilja gora det hen gor ; ;‘ i
i “Jag har sett saker du gor som oroar mig. Jag undrar om |

du inte betalar ett rdtt hégt pris for dem. Skulle du ‘
vilja att vi pratar om det?" 1

Ge ett erbjudande g Kom med ett erbjudande U

Skulle jag kunna vara till hjdlp for dig p& ndgot satt?

Du vet att jag alltid har tyckt mycket om dig, och jag vill gdrna
hjdlpa dig om jag bara kan.

Jag dr osdker pd vad jag kan géra fér att hjdlpa dig utan att du
kdnner dig invaderad - kan du berdtta hur jag bdst kan stotta
dig?

Har gdrna av dig framéver om jag kan bidra med ndgot - jag gér
det gdrnal

1064 1065
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Det dr ingen match er emellan
- sitt pd samma sida av bordet och titta pd
problemet tillsammans

... men var ytterst forsiktig med att
fatta beslut at patienten

|

Réd far krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins ga

1066 1067

Ta inte 6ver ansvaret

Patientens ansvar Lakarens ansvar Ndgon annans ansvar

Terapeutens ansvar

|

Réd for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins ga

1068 1069

Terapeutens ansvar

Inser vilken makt hon har éver patienten, och ddrmed vilket
ansvar hon har.

Har god sjdlvinsikt, férstdr hur hon uppfattas av andra.

Letar efter sina blinda fldckar.

Tillst@r spontant och omedelbart sina egna misstag. Kadnn dig sjdlv
Stker aktivt efter feedback pd sina samtalsinsatser.

Frégar patienten om réd och hjdlp.

Ger ibland réd, men fattar inte beslut &t patienten.

Soker hjdlp ndr kontakten inte gér bra.

Tar hand om sig sjdlv.

a
a
(u]
a
a
a
a
a

|

Rad forktisstodsdrbete; modifierade frdn Terapinis gavaraiy friin D ¥olom: e : RAd for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins gd

1070 1071
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Ta hand om dig sjdlv

Hur kan jag hantera de svara
samtalen - fortvivlan,
sjdlvmordshot, missngje och
ilska?

1072

Otrevligaste patienten ndgonsin?

1074

Ett test pa en mdnniskas personlighet

Hur reagerar hon ndr hon

inte fdar som hon vill?

1076

1073

Personlighet och stress

-

I situationer ddr individen kdnner sig sarskilt
utsatt

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

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

1075

Budskapet i ett notskal

Det finns
inga metoder,
inga recept,
inga sjupunktlistor,
for hur man hanterar "besvarliga
madnniskor”!

1077
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Forsok forsta
P& vilket sdtt dr Kalle besvirlig?
Orsaken till besvdrligheten?
Syftet med besvirligheten?
Vad vill han sjdlv?

Forst ddrefter dr det meningsfullt att
géra ndgot.

1078

“"Jobbiga" patienter - forslag till utgdngspunkt

o Patienten gor alltid sitt allra basta.

o Han har bara inte kommit pé ett bdttre
satt dn.

o Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av
litet autentisk Gterkoppling?

1080

Vill inte Kan inte

Vill personen inte, eller kan hon inte?

1082

2020-09-28

Vi kan SKAPA besvirliga mdnniskor

1. I v8rt huvud
2. Med vért beteende
3. Genom vdr organisation

Ménniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i
ansprdk osv BLIR besvirliga.

“Jobbighet" dr en relationell aspekt, en upplevelse,
ett forhdllande mellan flera personer.

1079

Anknytningsstarningar och ftillitsbrist

Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren
Carlo Perriy

Stort samspel med vdrdnadsgivaren

Maladaptiva férhdllningssdtt och strategier
hos barnet

v

Bristande formdga att hitta dndamdlsenliga
sdtt att relatera till andra manniskor

1081

1081

Négra av de vanligaste tillsténden

a Stressrelaterat - kris, a ADHD
anpassningsstorning, 0 Aspergers syndrom
utmattningssyndrom

) ) 0 Social dngest

0 Depression och dystymi a Paniksyndrom

o Bipoldr sjukdom o Tvdngssyndrom
0 Generaliserat

a Vanférestdllningssyndrom dngestsyndrom

a Schizofreni o Specifik fobi
0 Posttraumatiskt

o Narcissism stressyndrom

a Psykopati

0 Borderline

1083

1083
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Vad gor vi med Och Lisa, som Kalle som inte funkar Lisa, som aldrig funkat:
Kalle som inte aldrig funkat som lngre: som hon borde:
funkar ldngre? hon borde? Stressad? Angestsjukdom?
Tungt p& hemmaplan?
Livskris? ADHD?
Hant ndgot j-1? Asperger?
Konflikter?
PG fel stille? Personlighetsavvikelse?
Fel chef? Narcissim?
Borderline?
Depression? Antisocial?
Utmattning?
Utbrdndhet? Taskiga kartor och
Psykos? orimliga farvantningar?
Missbruk? Kan inte balansera
ﬁ__ L integritet och
Y v Y ¢ samarbete?

1084

Var egen frustration

Vi soker en kadnsla av att gora gott for den andre, att
vara en bra medmdnniska/chef/fordlder.

Risk att vi fastnar i behovet av uppskattning.

Vi reagerar d@ ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mste vara medvetna
om vad som sker...

..samt ta ansvar for reaktionen. Vi far inte skylla
reaktionen pé den andre.

1086

1086

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

4 .

Att personen dr "jobbig" dr en @sikf...

..inse att det dr DIN upplevelse..
..och ta ansvar fér den.

“Jag upplever att... kan vi prata om det?"

1087

Vilj vad du brakar om

1. Behovskonflikt - véra behov
krockar.

2. Vdrderingskonflikt - vi tycker

olika om ndgoft.

Ndr patienten uppfattas rigid -
"foljer inte avdelningens rutiner" -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

1089

1088

1089



Ndgra anledningar till att en mdnniska dr “besvirlig"

Du sjdlv

. Relationen/interaktionen

. Situationen

Livet

Sjukdom

. Personligheten/karaktdren

. Taskiga kartor och orimliga forvdntningar

. Svérigheter att balansera konflikten mellan integritet
och samarbete

. Brister i uppfostran?

1
2
3
4.
58
6
Iz
8.

1090

‘ "Stresstroskeln”

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

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

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

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen slar om till de automatiska férsvarssystemen -
“fight or flight" eller "play dead".

1091
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Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati

Vil

ken del av hjdrnan dr for
tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vddja, be, resonera...

Reptilhjérnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

jdlvkadnsla, religion,
varderingar...

“R&d och grén zon”

Lag stress Méttlig stress Hég stress
-+ Kénslorna Avtagande « Tankarnas kontroll
stér till var intellekt, over kanslorna nu
tjdnst tankefsrméga, helt borta
Nya hjdrnan humor, distans, Dom och vi, vdn
handldgger sinne for eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
"Vuxen
schimpansnivg"
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken 1094

1094

1093

1095

Nér relationen gér snett

Det dr aldrig kadrleksfullt mot dig sjdlv eller
ndgon annan att vara ndgon annans

dérrmatta eller I&ta sig utnyttjas!

Tack till Kay Pollak
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“Grdnser"

1096

Patienter med Gkad risk for vald

Stressad, fér inte vad hen vill ha

Berusning, drogpdverkan, abstinens
Personlighetsstorning kluster B (harcissism,
antisocial, emo’rionel?‘r instabil)

Mani

Psykos

- Imperativ harselhallucinos
- Specifik paranoia
Depression (mdn)

ADHD
Autismspektrumstorning
Utvecklingsstarning
Demens och annan kognitiv nedsdttning

L , 4

1097

1096

Personlighet och

Ett bestdende ménster av inre erfarenheter och yttre
beteenden som skiljer sig frdan vad som férvintas 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.

1098

Hur vet jag om ndgon har en personlighetsstarning?

Vanligt -> tdnk tanken tidigt

% Det "kdnns" ofta i kontakten, anspdnning, vicker starka
kdnslor

+ Sociala funktionssvérigheter - arbete, studier, relationer

% Personen verkar ha en problematisk relation till ménga
manniskor

+ Missndje, klagar pd allt och alla, besviken, bitter, avvisad

+ Svdrigheter i behandlingen - kan férsvéra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svdrt passa tider, svérforstdeliga
reaktioner och handlingar

+ Bristfillig sjdlvinsikt, forstar inte sin egen del i de
svérigheter som uppstér

+ Ta uppgifter frén patient, anhériga, arbetsgivare

+ Barndomsanamnes

1099

Personlighetsstorning i DSM-IV

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

Kluster B: Dramatiska, fdrgstarka, instabila
personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk p-starning.

Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstdndig, tvangsmdssig p-stérning.

Den personlighetstsordes dilemman

Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.
Férstdr inte hur hon upplevs av andra (t ex hon som
stdllt puckade frdgor till foreldsare hela livet).

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

Prata med personen, utga fran att alla VILL
fungera med andra och fa deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

1100

1101
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Att mGta en patient med personlighetsstérning Utbrottets faser

% Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det dr de
andra det &r fel pd.
« Patienten bdr ofta med sig ddliga erfarenheter av att
relatera till andra manniskor, och férvintar sig att matet
med dig kommer att bli likartat.
« Patienten férvdntar sig vanligen att ingen hjdlp finns att 2
8, och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande ]
mot andra mdnniskor, dven de som vill hjdlpa. Lugnar‘ Slg'
« Samtidigt dr patienten ofta valdigt kdnslig for inbillade forhindrar
eller verkliga avvisanden och separationer och kdnner sig utbrottet
ofta ldtt Gvergiven.
« Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kénslor
kan ldtt bli allvarliga och resultera i t ex
sjdlvskadehandlingar eller avbrytande av kontakten.

1102 1103

Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst ddrefter att sjalv bli
férstddd.

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

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

Hall ena dgat pd samtalets innehdll och
det andra pé dess process

1104 1105

Allt det som dr viktigt vid bemotandet av AEIRES G Ee

“vanliga” patienter dr dnnu viktigare har!

y

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

Gl i sl VA Cl s el adi i stressupplevelser. Vad behéver han just nu?

Vanlighet och empati.

TIska och hagljuddhet beméts med mildhet och ldg
rost.

Bekrdfta patientens kanslor, férmedla att de dr

o

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

forstdeliga och okay.
Ta pd allvar och visa respekt.

Krdnk aldrig patienten! Rddda patienter slass for livet,
krdnkta slass for hedern.

1106 1107
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2. "Stoppa" samtalet, byt frén innehdll till “process”.
3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den

4. Pdpeka konsekvenserna.

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa patienten

Ibland ett sdtt att forsoka styra andra, att utéva makft.

)

Eventuellt béttre att I&ta ménniskan vara arg under métet.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid vdr sak att lugna
ned den som dr arg - ibland dr det battre att vara lata den
andre’vara arg, sur eller whatever.

Men det dr DU som mdste vilja vilket.

Fareldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”

Arga, missngjda och hotfulla patienter

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

underliggande KANSLAN!

- "Fér mig verkar det som att du dr vdldigt "upprérd”/arg just nu.
Ar det s@"

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

- "Néar du dr s& hdr upprord har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sétt som du dr hjdlpt av.”

med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna

komma vidare i samtalet.

- "Jag behdver din hjdlp. Hur kan jag gora for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s@ att vi sedan kan fortsitta vért samtal?”

1110

1110

S A

Paverkanstrappan - &t samtalet ta tid

Kontakt. Aktivt lyssnande.
Relation. Visa intresse och sympati, forsek forsta.
Tillit. Visa respekt, mot med vdrdighet.

Paverkan. Betona det gemensamma ansvaret. Vilka
alternativ ser den andre? Undersck tillsammans.
Lasning. Involvera den andre i l6sningen.

2020-09-28

Tips for att hantera mdnniskor i “réd zon"

Hall dig sjdlv lugn, haj inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for "klimatet”. Vénlighet och mjukt tonfall.
Logik, vadjan till det vuxna i den andre och humor fungerar
vanligen in

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, virme.

“Kom" frén rdtt plats: Visa att du dr vén, pd hans sida, att du
vill val.

Férmedla empati, att du ser hans smarta.
Begripliggdr och normalisera.
Be den andre om réd.

Atta r&d enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilldgg) |
I
1. Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr ddr for att hjdlpa |
till. i
2. Lyssnal
3. Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forstd varfor
patienten dr upprard och vad hon vill.
4. Bekrdfta patientens kdnslor. De dr forstdeliga utifrén |
omstdndigheterna och hur patienten upplever situationen. “Du verkar I
I upprord. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja."
5. Ge patienten tid att prata och stdlla frégor. Prata med patienten flera
gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hander.
6. Tala lugnt, med mild rést.
7. Tink pd ditt kroppssprdk, héll avstdnd och 6gonkontakt.
8. Ge patienten farslag, i stdllet for att kritisera.
9. Frdga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?
10. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, |6t alla veta vad du gor.
1111
L — e — S —
1111

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

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
férstd det som sker.

Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.

Fréga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns far dig.

Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Foérsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.
Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas bdttre?

1113
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Undvik

+ Maktsprdk
+ Arrogans

+ Integritetskrdnkning

+ Provokation

- Ifrdgasdttande

+ Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
+ Att hoja rosten

+ "Nu fér du lugna ner dig!"

+ Att stirra

1114

1114

/

Samtalsfdrdigheter
enligt Irvin D. Yalom

1116

Terapins gava
P oK -
T —

R4d fér krisstédsarbete, modifi

1118
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Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:

+ Larma.

+ L&t dig inte provoceras.

- Bemot inte ilska med ilska.
+ Avsluta samtalet.

+ Ldmna rummet.
+ Kontakta polisen.

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

Samtalsfdrdigheter for
proffs

1117

Borja med att sjdlv skaffa dig en s@
god farstdelse som mgjligt av

situationen

B
Réd fér krisstédsarbete, modifi in D Yalom

1119
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Hjdlp patienten nyansera sina kartor | " Hur vi forhdller oss till det som sker dr
och vidga perspektivet / avgorande for var livskvalitet

e |
R&d fér krisstodsarbete, modifierade ivaav Irvin D Yalom R&d for krisstodsarbete, modifiera gdvaav Irvin D Yalom

1120 1121

Var beredd pd att den andre kan reagera

Ni deltar inte i samma samtal hur som helst under samtalet

e |
Rdd for krisstodsarbete, modifierade ivaav Irvin D Yalom RGd for krisstodsarbete, modifierade vaav Irvin D Yalom

1122 1123

En kris kan innebdra en mgjlighet till | Avldgsna hindren sd gor patienten
vaxt och utveckling / kanske resten sjdlv

| |
R&d fér krisstédsarbete, modifierade ivaav Irvin D Yalom R&d for krisstédsarbete, modifierade ivaav Irvin D Yalom

1124 1125
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Hjdlp patienten rekrytera stod och
hjdlp frdn sin egen flock

|
Réd for krisstodsarbete, modifieradeft ivaav Irvin D Yalom

1126 1127

Sdg och gor inget som riskerar 6ka
patientens dngest...

|
Rad fér krisstédsarbete, modifierade ivaav Irvin D Yalom

1128 1129

Trdffa andra personer som dr viktiga
for din patient

|
Réd for krisstodsarbete, modifieradefi vaav Irvin D Yalom

..men bland behaver du hjdlpa
patienten se sin del i det intrdffade
fér att hon ska komma vidare

|
Rdd fér krisstédsarbete, modifierade vaav Irvin D Yalom

Hall ena 6gat pd samtalets innehdll och
det andra pé dess process

| i
Rad for krisstb‘dsarbetm Welom

1130 1131

Farsok gora terapin till en kontinuerlig
process

| .
Réd fér krisstodsarbete, ;lvrwmovalam

2020-09-28

182



1132

Strdva efter att varje samtal ska bli ett
levande, dkta mote med en annan
mdnniska

1134

Forsok inte vara “neutral” i terapin

| ——
Rad for krisstodsarbete, m Yalom

1136

2020-09-28

Odla och anvand dig medvetet av er
relation

1133

Var dkta och genuin - Iatsas aldrig i
samtalet

1135

Undvik tekniker och metoder - det dr du
sjdlv som ar instrumentet

|
Réd for krisstodsarbete, mm Yalom

1137
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Visa intresse, omtanke, ndrvaro, stod,
vdarme och kdrlek

1138

Skippa dogmerna och gér det som dr
bdst for patienten

1140

Var 6ppen och nyfiken infér vad som
sker under samtalet, |&t dig dverraskas

B —
R&d for krisstodsarbete, lnvl’r‘m Yalom

1142
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Odla en likvadrdig relation

1139

1141

Ta intryck, |&t dig paverkas och ldr av
din patient

|
R&d for krisstodsarbete, m Yalom

1143
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Lyssna till dina kdnslor

1144

1146

Farstaelse, acceptans och bekrdftelse
dr bdttre dn trost

| ——
Rad for krisstodsarbete, m Yalom

1148

Tank och feoretisera inte for mycket -
var ndrvarande har och nu istdllet

Hjdlp patienten hantera kanslor av
skuld och skam

Leta efter - och ge uttryck for - din
uppskattning av det goda hos patienten

|
Réd for krisstodsarbete, mm Yalom

2020-09-28
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Terapeutens ansvar

|

R@d for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins gédvaav Irvin

1150 1151

Tillstd spontant och omedelbart dina

Kdnn dig sjdlv egha misstag

| |

Réd for krisstadsarbete, modifierade frén Terapins gdvaav Irvin Réd for krisstodsarbete, modifierade frdn Terapins gdvaav Irvin

1152 1153

Ett gott rdd kan betyda mycket for ... men var ytterst forsiktig med att
patienten... fatta beslut &t patienten

| B

R&d fér krisstédsarbete, modifierade frdn Terapins gdvaav Irvin R&d for krisstédsarbete, modifierade frdn Terapins gdvaav Irvin

1154 1155
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R@d for krisstodsarbete, modifie

1156

Hur kan den drabbade ta
hand om sig sjalv?

1158

LUCYHONE

Get that shit happens, that suffering is part of life. Not
"why me?"

. Chose carefully where they put their attention. Able to
accept what happens, see the positive side of things, find
things to be grateful for, get social support, choose life.

. "Is what I"m doing now helping or harming me and other
important people?”

®

1157

1159
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Ta hand om dig sjdlv

R@d for krisstodsarbete, modifie

Egenvérd vid kris och sorg

o http://cefam.se/media/com_cefam/papers/280-
1357914945-Netinfo%20allvarlig%20handelse.pdf

o http://cefam.se/media/com_cefam/papers/279-
1357914895-Vgar %20genom %20sorg-2010.pdf

Tre generella typer av reaktionsmonster v ]
vid en livskris

. Bearbeta en kris pd ett konstruktivt sdtt pd egen

hand.

2. Ignorera de smdrtsamma upplevelserna.

1161

Kollapsar och tappar viktiga normala funktioner.

187


http://cefam.se/media/com_cefam/papers/280-1357914945-Netinfo%20allvarlig%20handelse.pdf
http://cefam.se/media/com_cefam/papers/279-1357914895-Vgar%20genom%20sorg-2010.pdf

Funktioner som bidrar till 6kad v
motstdndskraft vid kris

Upplevd sjdlvformdga (self-efficacy)

Anvindande av problemfokuserade strategier

Formdga till affektreglering (acceptans, mindfulness, “cognitive
re-appraisal”)

Socialt stéd

Fysisk aktivitet

Kontakt med det som ger mening i livet

Andlighet och altruistiskt forhdliningssatt

1164

“"Dual-model” vid hantering av forlust vid sorg v

Pendelrérelse mellan forlustorienterade och
fordndringsorienterade aktiviteter.

Flexibel vdxling fram och tillbaka mellan traumafokuserade
och fram8tfokuserade aktiviteter.

Traumafokuserade akftiviteter kan vara uppmérksamhet pd
smdrtsamma kanslor som hdndelsen orsakat och reflektion
over hdndelsens innebord.

Framdtfokuserade aktiviteter innebdr att engagera sig i det
som kdnns meningsfullt eller bidrar till terhdmtning.

De som flexibelt kan viixla mellan dessa tvd typer av
aktiviteter/ldgen har visat sig ha ldgre grad av psykologiskt
lidande efter en kris.

1166

Hur stéttar jag till sjdlvhjdlp de forsta v
veckorna?

Foresld att personen dr tydlig med sina behov och dnskningar
till mdnniskor omkring sig (de kan inte ldsa dina tankar).

Uppmuntra till att anvdnda tillgdngliga stédmajligheter (familj,
vdnner, stodgrupper, professionell hjdlp).
Uppmuntra till att ta vdl hand om sig sjdlv (somn, vila, mat,

lagom arbete, trdna, givande fritidssysslor, vinner).

Avrdd frén negativa bemdstringsstrategier (alkohol, droger,
tobak, éverdtning, déligt sex, verarbete, séka trést hos vem
som helst).

Férbered pd att minnen av det intrédffade kan terkomma
plétsligt och ovintat under Idng tid framéver.

1168
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Problemfokuserade copingstrategier

ProblemlGsningsstrategier: bra vid bidragande yttre faktorer,
men sdmre vid inre skeenden och kanslor

Dysfunktionella emotionella copingstrategier: undvikande,
undandragande, fornekande och distraktion

Adaptiva emotionella copingstrategier/affektreglering:

— Acceptans (motsatsen till emotionellt undvikande)

— Mindfulness

— Cognitive reappraisal (positiv tolkning/omtolkning)

1165

Dualistisk modell - pendelrorelse

Férlustaktiviteter:

Q Sorgearbete

Q0 Uppleva smdrtsamma kanslor

a Tankar och kianslor kring relationen/férlusten

0 Fornekande och undvikande av fordndringar i livet

Ateruppbyggnadsaktiviteter:

a Aterhdmtning och vila ifrdn smértan och sorgen

0 Att delta i fordndringarna som kommit i samband med dddsfallet
Q Aft gora nya saker

a Att hitta nya roller och en ny identitet

Det handlar om att vixla mellan att vara med de smértsamma
kdnslorna och att engagera sig i det nya livet.

Stroebe och Schut

1167

Vad kan du sjdlv gora i en kris?

Prata om det som hant.
Fortsdtt med ditt vanliga liv i den mén du orkar.
Tillét dig att ta det lugnt och vila nér du behéver det.

Uppratthdll kontakten med andra ménniskor. Fortsdtt umgds
med manniskor du tycker om.

Ta vdl hand om dig sjdlv - somn, mat, vila, trdning, umgdnge.
Be dina ndrmaste om hjdlp - samtal, stad, praktisk hjdlp.

Stk professionell hjdlp om situationen dr ohdllbar eller gér &t
fel hdll.

Delta i eventuella ceremonier och ritualer, t ex begravningen.
Skriv dagbok.

1169
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Egenvérd vid kris ”

Var bereddra" att du inte orkar lika mycket under en tid, det dr naturligt.
Tilldt dig att ta det lite lugnare och att vila ndr du behsver.

Men fortsdtt med ditt vanliga liv i den mén du orkar.

Ta vil hand om dig sjlv

Rér pd dig. Ta en promenad med ndgon du tycker om. Krisen innebdr mycket
stress som du behover fd utlopp far.

Se fill att dta och dricka. Ménga tappar aptiten, men det dr viktigt att fd i sig
ndring. Soppa, filmjslk och frukt brukar fungera.

Slarva inte med sémnen eller andra.

Uppritthdll dina dagliga rutiner.

Fortsdtt umgds med manniskor du tycker om.

Unna dig saker som du tycker om (bada, basta eller lyssna p& musik osv).
Meditation och yoga upplevs positivt av ménga.

Prata om det som hédnt med négon som du kanner dig trygg med.

Var inte rddd for att be om hjdlp (samtal, st6d, praktisk hjdlp).

Sok professionell hjdlp om situationen dr ohéllbar eller gér &t fel héll.

En del blir hjdlpta av att skriva dagbok. Det kan ge perspektiv pd
upplevelserna.

Delta i eventuella ceremonier och ritualer, t ex begravningen.

1170

Vad bér man undvika ndr man dr i kris? ”

Klandra sig sjdlv omotiverat.
Soka trost hos fel manniskor.
Awvisa och stota bort andra som faktiskt vill en val.
Missbruk - alkohol, droger, mat, sex.
Fatta stora och dramatiska beslut.
V@rdslés bilksrning.
Férstora for sig pd lingre sikt - férhdllanden, vénner, arbete.

Det GOR ont, men bevara din sjdlvrespeki!

1173

Sex gyllene regler fér god psykisk hdlsa
. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vdnner, medménniskor
. Motionera: Girna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor
. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

Sk meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital an wellbeing: making the most of ourselvesin the 21st century, 2008

1175
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Tar du hand om dig som du bor? v |

Somn
Vila
Stress
Motion
Fritid
Ndjen
Mat
Dryck

1171

Undvik tillfdlliga ldttnader i 6vermdtt v ;

Alkohol
Psykofarmaka
Mat

Shopping
Arbete
Trdning

Sex

Tlska

Nér brustna hjartan laker
en ecdukion t org ochsorgbestetring

000000 oo

1174

Ett gott liv, minikursen: vad far mig att md bra?

Bra saker Daliga saker Bra manniskor Déliga manniskor

TDAN SIORD BV Jii ROSHCDCN

1176
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Hjdlp till sjdlvhjdlp for dig som varit med om
en traumatisk hdndelse

Ett vdrderingsstyrt liv v

Acceptera att reaktionerna dr normala efter en onormal situation.
Dela dina erfarenheter med andra.

Stk professionell hjdlp vid svért lidande, om det inte bérjat vdnda inom
en mdnad, om du inte klarar att hantera ndra relationer, fritid eller
arbete, om dina anhériga tycker att du férdandrats mycket.
Normalisera ditt liv - &tergd till dina vardagliga rutiner, bérja arbeta i
den takt du orkar med.

Minska stressen, ha rimliga krav pé dig sjdlv.

Sov och vila.

Motionera.

Hjdlpa andra drabbade, om du orkar och det kdnns bra.

Skriv om det du varit med om.

Préva sjdlvhjdlpsmetoder mot pldgsamma minnesbilder eller
hérselminnen.

Kommer det som hdnt att kunna hindra mig frén att leva
ett meningsfullt liv i samklang med mina djupaste
vidrderingar?

1177

Saker deltagarna prévade for att lindra sin O Hjdlp till sjdlvhjdlp for dig som farlorat
smdrta : anhériga

Trdffa andra drabbade, férmedla och plocka upp tips och rad. Flera av réden fér traumadrabbade kan vara till hjdlp dven for dig.

Hjdlpa andra drabbade. Se situationen som ett arbete som behsver utforas.

Meditation och avslappning. Forsok att inte fly forlusten och dina kanslor, utan ge dem utrymme,

Yoga. lev med dem och férsck std ut tills det bérjar ldtta.

Wi Tu”ledigtufrt"in sorgen ipland, forsok gora trevliga aktiviteter och

. trdffa manniskor du blir glad av.

Akte tillbaka till katastrofomrddet. i Uppratthdll kommunikationen med den du mist, begrav henne inte en
gdng till i ditt inre.
Bestdm sjdlv hur du vill ha det med praktiska arrangemang,
begravning osv.
Var beredd pd att det dr som svdrast ca tre till nio ménader efter
dodsfallet, samt pd hagtids- och minnesdagar.
Sok professionell hjdlp om du kdnner att du inte kan hantera smartan
pd egen hand, eller om du blir alltmer deprimerad.

1179 1180

Metoder for stresshantering v s Metoder for stresshantering v

3 A & adi q al Latt fysisk aktivitet, exempelvis promenader, men ocks@ tekniker som t.ex.

Fokusera Pa PO?ITIVCI kansl'or, humor, glddje °.,Ch Tlllfre.dgsfallelse djupar:/dning och avslappning, kan bidra till att minska stressreaktioner och
samt att 6ka mdngden aktiviteter som ger sddana positiva muskelspdnningar.
kdnslor. fog{(\iﬁva tekniker som att 6va sig i tankestopp vid dterkommande negativa

" A - ankar.
Latt fysisk aktivitet. $nre vis'uglise”ringar :v 'ridhiggrekposif‘i:\(/u upplevelﬁer, s?(mﬂtgx}mi_nnﬁ? aven

i i i ats eller'en trygghetsskapande person, har ocksa visat sig kunna vara
Djupandning ?chuavslappnmg. ' | rveg Fu“ I Y99 P p 9
Tankestopp vid Gterkommande negativa tankar. Mdnga blir ocksd hjdlpta av att sjdlva fokusera J;& positiva kénslor, humor,

Inre visualiseringar av tidigare positiva upplevelser, som t.ex. i g{g‘;}{.l:u";g‘sf,'i'iﬁ"ﬁgﬁ:,{,“r('e'se ST G G R i SReer S0 G

minnet av en trygg plats eller en trygghetsskapande person. i Omvint kan det ocksd vara bra att begrinsa sitt nyhetstittande efter en

. . . U N allvarlig hdndelse, liksom att inte ldsa om sadant som dr obehagligt.
Begr"ansa"sm’ nyhs,'rs‘n'r‘rund% efter en 'allvar‘llg handelse, liksom Problemfokuserad bemdstring handlar dessutom om att bryta ned problem i
att inte ldsa om sddant som dr obehagligt. hanterbara enheter, vilket kan 6ka kdnslan av kontroll.

dstri 6 G i # Hos barn och ungdomar ska man dven férsoka stimulera deras férméga att
Problemfokuserad| beméstring kan 8ka kiinslan av kantroll. reglera sina kanslor och sin formaga att hantera problem. Dessutom bér de
Bryt ned problem i hanterbara enheter. stimuleras till att g4 tillbaka till skolarbetet sd snart som majligt.

Skriva om sina traumatiska upplevelser. i | isgs:\ﬁgﬁiz[fé]':‘?&svgére beskrivit positiva effekter av att skriva om sina
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/

Vad organisationen kan
gora

%ﬁ Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhéllandet

1183

1184

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Att ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom

se att det dr det han fér.

ﬁ

Varje problem i en relation dr en mgjlighet.

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

Vi forsoker losa problemet och
férbdttra var relation samtidigt.

Vi hjdlper den andre och odlar var
relation.

3 J
1185 1186
- F
Varje problem i relationen dr en mgjlighet att bygga . o o o ..
upp det emotionella bankkontot i denna relation Varje medar‘be'rar.g som mar ddligt dr en
majlighet.
Samma forhdllningssdtt kan tilldmpas med .
missngjda kunder och medarbetare. Vi forsoker En mojlighet att bygga upp det
l6sa problemet och férbdttra vér relation emotionella bankkontot i denna relation.
samtidigt.
Vi hjdlper den andre och odlar vér relation. vi f'o'r‘sc')'koer‘ hjdlpa den andr"e och odla
var relation samtidigt.
3 J
1187 1188
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Narcissistens tragik : Den stédjande chefen

Ndrvarande.

Synlig, lyhdrd och ansvarstagande.
Tydlig.

Informerar kontinuerligt.

Fattar vilgrundade beslut.

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

Det gdr inte att géra
ndgra insdttningar

R&d till hjdlparen ur ett organisationsperspektiv ” } ] Organisationen och katastrofen v

Ta det intrdffade pé allvar, forringa inte Rikna med att det kommer kriser och katastrofer, forr eller
! : senare.

Undvik aft ha férutfattade meningar om hur man "borde” Gor en plan, 18t den bli kind, se till att den ar ldtt tillganglig.
reagera. Gdrna i forvdg utsedda och trdnade kamratstddjare.
Virdera inte négons krisreaktion. | | Tréna i forvag. .
Informera och f&lj upp. Vad som hant, vad som sker nu och vad | }’i,",dv‘gl‘mieﬁ%ﬁ" traumatisering”, att personens frauma
som kommer att hdnda. C et 0° ger eller okunnigt bemétand
Undersok vilken hjdlp de drabbade sjdlva tycker sig behova. : i - debriefing, enskilt eller i grupp
Konkret avlastning om behavligt, t ex vikarie. | - att exponeras for hindelsen el|°ar sin egen tragik via media

. N N . i i) - att intervjuas i kdnslig fas (avrad)
Undvik dverexponering for situationer som vicker alltfor mycket §i Var férsiktig med grupEsammankomsTer i bearbetande eller
obehag, men motverka ocksé totalt undvikandebeteende. i ldkande syfte. Stora risker, ska endast ledas av trdnad

. L . I I professionell.
Ta Iardom av det nr!’rrf_\ffqde i det f_'_”um_T'df' stkerhetsarbetet. i Ta ldrdom av det intrdffade i det framtida sakerhetsarbetet.
\g/ar handlingskraftig i att arbeta for férhindrande av ] Var handlingskraftig i att arbeta far forhindrande av
dterupprepande, polisanmdla forévare osv. | aterupprepande, polisanmdla foravare osv.

g /\ Organisationens mgjligheter ndr medarbetare ” S Organisationens majligheter ndr medarbetare v

drabbas ‘ drabbas

Ta en genvdg - bry dig pd riktigt. Hur skulle jag sjdlv vilja 0 En medarbetare som stillt till det eller gjort bort sig, som
bemétas om det var jag som var drabbad? dr i svérigheter eller i kris @ en mgjlighet, den bista chans
Investera i dina medarbetare. ] till en "insdttning” arbetsgivaren ndgonsin fér.

Odla relationer och gér insdttningar regelbundet, innan £ 0 Medarbetaren ska ldmna samtalet med kanslan av att vara
ndgot har hdnt, for att bygga upp ett fortroendekapital. T | betydelsefull, att ha blivit enastdende vl bemétt och hjdlpt.
"Insdttningar” pd det kdnslomdssiga bankkontot dr det i 0 Nar 6vriga medarbetare ser vad som sker skapas lojalitet
effektivaste sdttet att skapa tacksamhet och lojalitet hos \ dven hos dessa.

mottagaren. Lojalitet kan aldrig bestdllas eller kommenderas

- lojalitet dr en konsekvens av att man behandlar sina

medarbetare vdl, erbjuder delaktighet och I&ter dem

tillgodose sina existentiella behov dven pé jobbet.
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Organisationens mgjligheter ndr medarbetare v
drabbas

Viktigast: visa att du bryr dig om medarbetaren som
manniska, inte bara som produktionsfaktor, och att du sdtter
den drabbades vilméende fore organisationens kortsiktiga
intressen. “Visst kostar det en slant att I&ta dig gé till
psykolog pd féretagshdlsovdrden ett tag. Men det dr en
skitsumma for vart foretag, huvudsaken for mig ar att du fér
hjdlp att m& battre.”

Informera och f&lj upp. Vad som hdnt, vad som sker nu och
vad som kommer att handa.

Undvik sekunddr traumatisering. Du ska inte ge “debriefing”
och inte be den andre berdtta i detalj om vad som hdnt och
vad han minns.

Undvik att vara pétréingande (genom att aktivt be den
drabbade berdtta om sina upplevelser), men lyssna och ta
emot det personen spontant vdljer att berdtta.

Organisationens majligheter ndr medarbetare v
drabbas

o Normalfungerande mdnniskor kénner alltid (sakligt sett
obefogad) skuld for att de dr en "belastning” s fort de drar
ndgon form av hjdlp eller inte levererar pd topp.

0 Hjdlp dem tona ned den upplevelsen sd gott det gdr. “Okay,
du har naturligtvis ratt i att du inte kan producera som du
brukar just nu. Ingen mdnniska kan leverera 100 7% utan
svackor ett helt yrkesliv. Du dr en uppskattad medarbetare
och medmdanniska som for tillfdllet ar i kris, och jag dr glad
att fd hjdlpa dig med det lilla jag kan. Det dr en sjdlvklarhet
och inget du behéver kénna tacksamhet for. Nésta géng kan
det vara min tur, och d@ tar jag tacksamt emot din hjalp.”

1197

drabbas

Var frikostig med att erbjuda extern professionell hjdlp.
Bry dig om dven den drabbades familj. “Hur mdr de, hur har
ni det tillsammans, klarar ni situationen just nu, skulle ni
behéva ndgon hjdlp?”

Behdver familjen hjdlp och stdd sé se till att det ordnas.
Det dr en gigantisk insdttning pé kontot.

Regelbunden schemalagd uppféljning, pd ditt initiativ.

Om du sjdlv som chef tycker att det dr svért att hantera
samtalen med medarbetare i kris, se till att ldra dig hur man
gor. Om det redan gér bra kan du fortsdtta som du brukar -
det finns madnniskor som klarar livet bra utan att farst
behéva gé pé kurs om allting.

1199

1196

1198
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drabbas

Formedla en upplevelse av kontroll. “Vi tar hand om det hdr, vi
hjdlps @t, vi kommer att se till att det blir bra for dig pd jobbet, du
behéver bara hjélpa oss genom att vara tydlig med vad du behover.”
Frdga medarbetaren vad hen bdst behaver och hur du kan hjdlpa,
och se till att leverera. “Vad kan vi géra fér att underlatta for dig pd
Jobbet just nu?" "Det dr for
javligt det som hant. Jag sitter och funderar pd om det finns ndgot,
vad som helst, som jag skulle kunna géra for att det ska bli en aning
ldttare for dig just nu. Skulle du vilja att vi pratar en stund om det?"”
Konkret avlastning om behovligt, t ex vikarie.

Gér en konkret plan for den ndrmaste tiden tillsammans med
medarbetaren. “Sd hir gor vi den hdr veckan. Sdg till om det inte
funkar sd dndrar vi planen, och férsok inte gora mer dn vi kommit
overens om.”

Organisationens majligheter ndr medarbetare v
drabbas

Aterhdmtning tar tid. Ge den tiden, och gér det méjligt fér
medarbetaren att fokusera pé tillfrisknandet. “Jag vet att du
vill in p& banan igen s@ fort som méjligt, som om ingenting
hént. Men nu har det hént ndgot, och det tar tid att bli sig
sjalv igen. Jag tar ansvar for att dina arbetsuppgifter
hanteras under din frdnvaro, sé jag ber att du sldpper alla
tankar pd det. Det dr min uppgift att losa det, inte din. Din
uppgift dr att ta vdl hand om dig sjalv".

Undvik Gverexponering for situationer som vicker alltfor
mycket obehag, men motverka ocksé totalt
undvikandebeteende.

/

Hur kan man hjdlpa
hjdlparna?

1200
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Krisstod for insatspersonal och stgdpersoner v

Att bevittna svdra hdndelser kan ocksé ge posttraumatiska
symtom - intrusion, avoidance och arousal.
Risken for en svdrare reaktion ékar vid

léngdragen situation

ménga drabbade

drabbade barn

aktualisering av tidigare egna trauman

egna misstag

negativ kritik frdn medier eller inblandade

bristande erfarenhet/férberedelser/kompetens

tidspress och ovisshet

bristande ledarskap

bristande uppféljning

underliggande personlighetsmdssig skarhet

1201

Stod- och samtalsmdjligheter

“Psykologisk debriefing"

"Teknisk debriefing”: renodlad genomgdng av handelseférlopp
och insatser. Ingen bearbetning -> ringa traumatiseringsrisk.
"Avlastningssamtal”.

Informell “time-out” ddr personalen trdffas och pratar om det
intrdffade.

Individuell samtalskontakt ndr sd behovs.

Kamratstodjare.

Avsedd for grupper, inte enstaka individer.

Individuell debriefing okar sannolikt risken for PTSD och
depression.

Kritiken gdller bdde individuell debriefing och gruppdebriefing,
och bdde debriefing av primdrt och sekunddrt drabbade.

Stor skillnad pd primdrt och sekundért drabbade. Metoden
utvecklad for personal som utsdtts for traumatisk stress i sin
yrkesutévning, dvs sekunddrt drabbade.

Patologiserar normala krisreaktioner?

Overbehandling; onddig insats for den majoritet som dndg inte
skulle utvecklat négra stérre besvir.

HE

T
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Ménniskor som mar ddligt och
behover stod ska i normalfallet f&
det individuellt.

“Bearbetande” gruppmaten ska
ledas av proffs.

Psykologisk debriefing

Man gér i grupp systematiskt och strukturerat igenom
deltagarnas intryck, minnesbilder, tankar, kdnslor och
reaktioner pd en allvarlig hindelse i samband med en
arbetsinsats.

Det dr alltsd bara aktuellt fér hjélpare - inte for direkt
drabbade.

Det vetenskapliga stédet for debriefing dr obefintligt.
Undvik!

/ Kritiken mot Critical Incident Stress Debriefing v

Till skillnad mot sekunddrt drabbade kan den primdrt drabbade
inte alltid se ett tydligt avslut pd det skedda. Blir snarare ett
tydliggérande av hur fordndrat livet blivit.

Risk att det snarare blir en @terupprepning och
dtertraumatisering dn hjdlp till bearbetning.

Heterogena grupper -> traumatiserar ytterligare de lindrigare
drabbade.

Debriefing under endast ett tillfdlle gér att man inte kan félja
upp utvecklingen som man bor, och se vart det tar vdgen.
Obefintligt vetenskaplig stod.
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Mgjligheter och fordelar med
adekvat och empatiskt psykologiskt stéd

Upplevs positivt av en del, framst i o m det sociala stod man fér.
Kan stdrka sammanhdllning och laganda.

Man kan lugna varandra.

Man kan inventera de enskilda personernas och gruppens behov.
Man kan stddja positiva copingstrategier.

Man kan utforma en berdttelse om hdndelsen.

Det ger mdjlighet att undanrdja missforstand och oklarheter, som kan
ha uppstétt under arbetet.

Anvindningen av metoden mdste dock anpassas for t.ex. hdlso- och
sjukvérdspersonals forutsattningar och behov, och forutsdtter att
direkt drabbad personal inte deltar.

Vidare férutsdtts att gruppledarna besitter kunskaper i gruppmetodik,
gruppsykologi, krisintervention och posttraumatiska stresstérningar.

a
=]
Q
=}
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"Avlastningssamtal”

Syfte att ge information och majlighet att prata om det som
hadnt, 6ka tilliten i gruppen och mgjligheten ftill kollegialt stéd.

Alla bor vara med, for att inte peka ut vissa.

Eventuellt differentierade grupper utifrén vad deltagarna varit
med om.

Féngar upp de som behéver mer stad.
Inte bearbetning, utan genomgdng av vad som hént och gjorts.
Ett till tre dygn efter hdndelsen lagom (ej i chockfasen).

Hur kan man hjdlpa hjdlparna fére insatsen?

"Stressvaccinering”: utbildning, évning och trdning.
Vil forberedd organisation.

Andamélsenliga rutiner.

Stabilt ledarskap.

Mental forberedelse.

Grupptillhgrighet.

1211

Man kan bemdstra skuld och skam efter eventuella tillkortakommanden.

2020-09-28

'Risker och problem med psykologisk debriefing v ‘

Det vetenskapliga stodet for debriefing dr obefintligt.

Tycks inte kunna férhindra efterféljande stresspdverkan eller
psykisk ohdlsa.

Istdllet kan enskilda personer med uttalade reaktioner direkt efter
en allvarlig hdndelse fa en forhojd stresspdverkan genom en alltfor
patrdngande genomgang.

Emotionell bearbetning i den akuta fasen kan alltsd vara fér
patrdngande och darmed ha motsatt effekt.

Tidiga interventioner kan stra den naturliga
aterhdmtningsprocessen.

Manniskors dterhdmtningsprocesser kan pdverkas negativt av att
behadva lyssna till andras traumatiska upplevelser.

Desiufom kan de vara oroliga fér att fd negativ feedback pd sin
insats.

"Som féljd av ovanstdende kan gruppintervention av typen
psykologisk debriefing med fokus pa emotionell begrbetning av
handelsen inte entydigt rekommenderas som rutindatgdrd.”

"Avlastningssamtal”

Giller yrkespersonal i hjdlparbete, inte direkt drabbade.

Strukturerat samtal, individuellt eller i grupp, en till tv& timmar.
Nérvaron ska vara frivillig.

Avsikten dr att underldtta &terhdmtningsprocessen och minska risken
for pdlagringar pé sikt.

Ett avlastningssamtal dr ocksd ett satt att synliggora hur manniskor i
gruppen mdr efter det som hdnt.

Metodiken dr att klargora fakta om vad som hadnt och formulera kanslor
kring det man upplevt och bevittnat.

Den/de som leder samtalet inleder med att ta reda pé hur deltagarna
mdr och gd igenom vad man vill uppnd med samtalet.

Fakta om vad som hadnt presenteras.

Deltagarna far sedan var och en berdtta om sina sinnesintryck och
kdnslor om det intrdffade.

Tillsammans kan man skapa en béttre 6verblick och en tydligare bild av
det som hant.

Utbildning i krisstod U ‘

“Bemétandet av den enskilde personen vid en allvarlig hindelse skiljer
sig i princip inte frdn hur individen behéver bli bemétt i andra kritiska
situationer i livet.”

“Utbildningen i krisstod ska bygga pé vetenskap och beprévad
erfarenhet, baseras pd teoretiska presentationer, integrera teori och
praktik och baseras pd att ldra genom erfarenhet. Den ska ocksd ge
deltagarna tillfdlle att vidareutveckla sina resurser och ocks@ utveckla
formdgan att formedla krisstéd, pdverka attityder och ge nya
erfarenheter.”

“..ska alla stodpersoner kunna upptdcka posttraumatiska symtom som
depression, 6kade somatiska problem, sémnproblem och akut
stressyndrom (ASD) respektive posttraumatiskt stressyndrom (PTSD).
De behéver ocksd kunna véirdera dessa symtom fér att kunna avgéra om
det finns behov av att remittera till en specialist.”
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Hur kan man hjdlpa hjdlparna under insatsen? ”

Arbeta i par eller sm@ grupper.

Regelbundna &tersamlingar och genomgdngar.

Raster, mat, vila.

Tidsbegrdnsa arbetspassen.

Viixla mellan arbetsuppgifter med olika stressnivé.
Spanningsreduktion, t ex smd pauser med djupandning.
Ge stad, uppmuntran och vigledning.

1213

I grupp med erfaren samtalsledare.

Prebriefing som standard, dvs personal som é&r forberedd pé vad
som kan hadnda.

Endast ungefar likvdrdigt drabbade i gruppen. Annars blir de
mindre traumatiserade mer traumatiserade av berdttelserna dn
av traumat.

Avvakta tills chocken sldppt. Bdsta tiden dr vanligen dag 1-3.
Markera tydligt bérjan och slutet pd det intrdffade, sé att det
blir tydligt att sjdlva hdndelsen nu dr avslutad.

Endast frivilliga och motiverade deltagare, ingen fér tvingas.

a Under processen fdr samtalsledaren en viss inblick i deltagarnas

individuella mdende och vem som kanske kan behéva mer hjalp
och stad.

Man kan gdrna fréga konkret om hur deltagarna mér - sémn,
aptit, koncentrationsférméga, ndrminne.

Lampligt att folja upp samtalet med ett nytt inom en till tv@
veckor, s@ att samtalsledaren kan se hur mendet utvecklas och
félja upp de som behdver mer insatser.

2020-09-28

Hur kan man hjdlpa hjdlparna efter insatsen? v

Kamratstod

— Avsdtta tid och lyssna noga

— Tvinga ingen att prata

— Samhérighet och medmansklighet det viktigaste
Avlastningssamtal

— Ett satt for arbetsledaren att stédja sin personal genom att samla enheten
for att underldtta det sociala stodet inom gruppen effer en insats

— Undvik emotionell bearbetning i grupp! Ménniskors dterhdmtningsprocesser
kan pdverkas negativt av att behéva lyssna till andras traumatiska
upplevelser. Dessutom kan de vara oroliga for att f& negativ feedback pé sin
insats.

— De som vill tala om sina upplevelser bér f& majlighet ftill enskilt stod

Uppfaljning och tidig behandling av insatspersonal

— Folj &t vilket héll reaktionerna gér

- Arb eller fér

9

Inte psykologisk debriefing, se separat avsnitt.

1214

a Syftena dr att
— ge 6kad klarhet, forstd vad som hant, skapa en berdttelse

— psykoedukation: 6ka férstdelsen for och normalisera egna och
andras reaktioner

- formedla bemdstringsforslag
— stdrka samhérigheten och aktivera det sociala stodet i gruppen
0 Inga tvingande frdgor. Var och en viljer sjdlv hur mycket de vill

prata och vad de vill ta upp.
a Fokus pd vad som hinde, inte pd kinslor och upplevelser.

a Frdgor kring de drabbades tankar och kdnslor under héndelsen
undviks.

Checklista, krishantering pa arbetsplatsen, fére

Beredskap — ndgot trakigt kommer att hdnda, frgan dr bara vad. Somligt kan péardknas
med viss grad av sannolikhet, annat kommer att vara totalt ovantat. “Expect the
unexpected”.

Skapa en praglad av trygghet” - bygg en "by” dar alla kdnner
sig sedda, hérda och tagna pa allvar, dér alla vagar prata fritt och dar ni bryr er om och
tar hand om varandra pa riktigt. En sddan arbetsplats har béttre forutséttningar att ta
hand om drabbade medarbetare nar det behdvs.

Inrétta en krishanteringsgrupp.

Utbilda denna grupp om reaktioner pa pafrestningar och om krishantering.

Tank igenom vilka mer eller mindre sannolika héndelser/kriser som kan ténkas intréffa.
Anvand er fantasi.

Diskutera, férbered och planera hur ni ska hantera de situationer som ni kan férutspa.
Upprétta en skriftlig plan med rutiner for hantering av krisen nar den intréffar. Personer,
kontaktuppgifter, roller och uppgifter, sammankallande, vem hanterar media, vem
stottar hjdlparna osv.

Alla i ledningen har planen tillganglig i sin dator, telefon och planbok.

Légg ut organisationens krishanteringsplan digitalt, s& att det kan nds bade via internt
intrant och utifran.

Informera medarbetarna om organisationens krisplanering.
Inom utsatta yrken: Trana samtliga medarbetare i realistiska Gvningar.
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Aktivera krisgruppen.

Négon maste leda gruppens arbete.

Chefen tydlig och nérvarande.

Informera regelbundet medarbetarna individuellt, i grupp och pa internet.
Gor allt ni kan for varje medarbetare (gigantisk insattning pa kontot for
framtiden).

Lamna ingen ensam, och Iat ingen ga hem utan att forst forvissa dig om att
nagon tar emot.

Kontakta anhériga.

%?II f‘;:rtlapande koll pa hur alla mér, att de sover, dter, umgas och vilar
Ibland.

Folj resultatet av er krishantering, uppmarksamma det som inte fungerar bra.
Prata fortlépande med varandra, och lyssna pé alla kéllor ni har tillgng till.
Var flexibla, improvisera efter behov.

Se till att den som verkar reagera illa far en professionell bedémning av
psykolog, lakare eller annan inom omradet kompetent person.

Vaga fréga den som verkar chockad och medtagen om hen har tankar pa
sjalvmord just nu.

Roda Korsets grupper

under Tsunamin

ETTANNAT £

Hur leddes grupperna?

a Professionella samtalsledare

— Tungt att mata mdnniskor i kris och sorg.

— "“Fér att kunna bekrdfta och normalisera deltagarnas upplevelser
och kanslor dr det nodvéndigt att ha en egen forstaelse och
kompetens i dmnet.”

— Kunna identifiera personer som behover ytterligare stod.

o Tvd samtalsledare i var grupp.
0 Grupphandledning av samtalsledarna.
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0 Individuell uppfdljning av samtliga involverade/drabbade och hur de mar,
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bade nu och pa litet sikt.

Folj upp samtliga hjdlpare pa samma vis.

Hjalparna tréffas dven i grupp. Fokus pa stéd och kamratskap, inte
psykologisk bearbetning. Undvik sekundar traumatisering.

Frikostigt med hjalp och stdd, inklusive foretagshalsovard, for de som
behéver det.

Analysera det som hént och era insatser, och dra lardom fér framtiden.

Vad Roda Korset gjorde

Samarbete med kommunerna, Rddda Barnen, BRIS,
Referenspunkten Ersta, Rddet for stod och samordning,
féreningen Vi som finns, Vi som férlorat barn, Vi som mist ndgon
mitt i livet, Svenska kyrkan m fl.
Oppna informationsmoten.
Samtalsgrupper, medvetet sammansatta utifrdn deltagarnas
situation och erfarenheter
Traumagrupper fér dem som verlevt och inte forlorat négon
anharig.
Sorggrupper fér dem som var i Sverige nir det hdnde och hade
forlorat en eller flera anhériga.
Trauma-sorggrupper for dem som dverlevt tsunamin, men forlorat
en eller flera familjemedlemmar.

Hur arbetade grupperna?

Fasta ramar och struktur -> trygghet och gruppkansla.
Tystnadsforsdkran.

Information och psykopedagogik.

Normalisera deltagarnas upplevelser.

Ger hopp - det gdr att leva vidare trots det som hant.

Ldra ut och trdna pd sjdlvhjdlpsverktyg.

Aven lgttsamma inslag, féreldsningar, humor, musik.

Férbereder avslutet i god tid.

Syftet dr att bygga en bro mellan katastrofen och det nya livet.
Mdlet @r att dtervinda till sitt liv.
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Deltagarnas upplevelser av grupperna O 0= Finns det risker med samtalsgrupper? v

Unik férst@else majlig - endast andra drabbade kan forstd en 0 Befdster identiteten som offer for en katastrof.

fullt ut. a Alltfér stor kansla av gemenskap med de andra i gruppen gor
Har - ibland endast hdr - vdgar man prata om det vérsta, utan ; det svrt att dtergd till umgdnget med sina “vanliga” kontakter.
rddsla for att belasta den andre. [/ 0 Man kdnner sig bara férstddd och bekrdftad av andra som delar
Fasta ramar och struktur -> trygghet och gruppkdnsla. & £ samma erfarenheter; infor andra kdnner man sig frdammande
Ger hopp - det gdr att leva vidare trots det som hant. ; | och annorlunda.

Humor dr majligt i gruppen, trots allt. Men ofta bara ddr, ingen i

annan har “fértjdnat” rdatten att skamta om det som hant.

Starka kanslor, band och livsl@nga relationer uppstér.

En del skaffar barn med ndgon i gruppen.

Kan leda till 6kad mognad och férmdga att hjdlpa andra i kris.
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Samtalsledarens roll / Frégor den drabbade kan ha

Stdd - inte behandling. Varfor drabbades/averlevde just jag?
Bekrdfta deltagarnas kénslor och reaktioner. Hur kunde jag ha handlat istdllet?
Lé&ta var och en sjdlv styra graden av deltagande och sjdlvutldmnande.
Stadja gruppens dialog om svéra frdgor och djupa kénslor.

Hélla och flytta fokus frén détid till nutid och framtid.

Stadja hopp och en positiv stdamning i gruppen.

Stédja deltagarna i att pd sikt dtervinda till sina vanliga liv.

Identifiera deltagare som behéver ytterligare stéd eller professionell
hjdlp och att lotsa dem vidare till det.

Kunde jag ha rdaddat ndgon?
Det som hdnde mdste ha en mening, men vilken?
Vad ska vi géra med barnets rum nu?

0O0D0DDODOOGOCGO
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Vanliga erfarenheter hos Tsunamidrabbade

a Sorg gor ont. Krisen férdndrar en for alltid, man blir en annan.

a Svérare ndr en saknad person inte kunnat Gterfinnas. @ Frﬁgan dr var man landar och vem man blir.

a Skuldkdnslor och ddligt samvete 6ver att ha dverlevt ndr andra dog. Gruppen dr viktig for detta arbete; att ta reda p& vem man nu
a Det som hdnde mdste ha en mening, men vilken? o g dr och vem man vill vara.

a Mgn”i:ir annorlunda och "mérkt". “Det stdr “TSUNAMI" i pannan pd 3 | Viktigt att né fram till ett “avslut” och g8 vidare.
e Blir ldtt férdlskade, inleder nya relationer, skaffar barn, trots
det svéra.

a Overkdnslighet for allt mojligt - ljud, tunnelbanan, stress, krav...

a Det far Idng tid att hamta sig hjdlpligt och bérja klara vardagen.

a Kan vara jobbigt att berdtta om vad man varit med om for andra.
Inte alltid en lindring att berdttal

a Jobbigt med omgivningens krav pé att man ska mé bra och vara
lycklig for att man Gverlevt, att man ska rycka upp sig osv.
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Négra slutsatser av utvecklingen efter v
tsunamin

Manniskan har en evolutiondrt utvecklad férmdga att komma
igen efter svdra upplevelser.

Man kan rékna med god &terhdmtning forutsatt att

* Man har ndgot att Gtervanda till

« Deft finns praktiskt och psykologiskt stéd i ens omgivning

+ Man inte har alltfér omfattande tidigare svdra upplevelser eller

/

Avslut och fragor

annan sjuklighet
Viktigt att sjukvdrden har en god kunskap om krisreaktioner
och dess bemétande, sd att inte sjukvérden i sig blir
traumatiserande.
De riktigt hdrt drabbade behéver ofta professionell behandling
(trots gott socialt st6d och bemétande).
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Vad tar ni med er hdrifran?

+ Vilka dr era viktigaste insikter, ldrdomar och
erfarenheter frén denna utbildning?

+ Vad saknar ni, vad skulle ni vilja att jag berdttar mer
om?

- Frdgestund - alla frégor @r varmt vilkomna!

Tack for oss!

Michael Rangne (berdttade) I
och Veronica Rangne (ritade)

September 2020 i
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