Varfér far neuropsykiatriska avvikelser
ibland s@ stora konsekvenser for en
mdnniskas funktion och livskvalitet?

"Exekutiva” férmagor

, Arbetsminne.

, Organisering av tankar.

> Planeringsférmdga.

o Problemldsning.

o Mental flexibilitet.

o Férmdga att skifta frén en forestdllning till en

o

annan.
Impulskontroll.
Sarskiljande av affekt.

Vad krdvs for ett lyckligt liv?

Férmaga att férstd och
hantera sina och andras
kénslor pa ett
dndamdlsenligt och
effektivt sdtt - "EQ"
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Vilka férmégor behaver vi for att klara livet
i det moderna samhdllet?

Koncentration Forstd andras inre
Reglera liv, empati
uppmdrksamheten Omsesidigt samspel,
Reglera social interaktion
aktivitetsnivan Kommunicera
Impulskontroll Férmedla sympati
"G4 frén A till B"

¢ Planera

¢ Organisera

e Genomfora

Perceptionsstérningar och svérigheter med
exekutiva funktioner och kognitioner

o Svart att planera, organisera, sortera
o Svart att sortera sinnesintryck, klara av

sinnesstimulans

> Svart att komma ihdg

, Svart att hantera nya situationer
o Svért att klara av frustrationer

> Svart att klara av sjdlvklarheter
o Annorlunda upplevelse av tid

, Svart att hitta

, Stresskdnslig

Emotionell intelligens, EQ

, Férmdga att forstd och reglera vdra

egna kanslor.

, Férmdga att forstd och hantera andras

kdnslor.

, Viss likhet med forna tiders "karaktdr”
- "den psykiska muskel som krdvs for
moraliskt beteende”.

> "Metafunktion” som avgor hur val vi

kan utnyttja véra 6vriga mentala
férmdgor.

(Kdnslans intelligens, Daniel Goleman 1995)



Kanslor som fungerar

v

Ett sunt kadnsloliv kdannetecknas av kanslor och
affekter som, utifrdn situationen och den
kulturella kontexten, dr rimliga och adekvata
samt “lagom” ldttvdckta, starka och Idngvariga.

Till detta kommer en férmdga att uppfatta och
tolka sina kdnslor samt kunna dra slutsatser av
dessa (sammanfattas ibland som sjdlvkdnnedom),
och att kunna reglera och uttrycka kdnslorna pa
ett funktionellt satt.

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, fér sddant de inte sjdlva
klarar och behéver hjilp med, for att ingd avtal, for samhidllet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv
mina handlingar
mina kdnslor
mina tankar
mina varderingar
min integritet
- vem dr jag i vdrlden
- min inverkan pa andral
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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

"Att leva och verka till 100 %"

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

Trivs med sig sjdlv och livet
Kommer vl éverens med andra

Hittar en hdlsosam balans mellan sina egha
och andras behov

+ Tar ansvar for sig och sitt

Den viktigaste frégan

Fungerar mitt sdtt att vara?
0 Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
0 Tycker jag om mig sjdlv?
0 Har jag de relationer jag vill ha?

0 Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller
konfliktfyllda och destruktiva?

0 Kan och vagar jag gora det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag pd det hela taget ngjd med livet jag lever?

Mina svar beror huvudsakligen p& min personlighet!

Dvs p& mina évergripande ménster fér kanslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Beroende

1. Be proactive

Karaktdr,
2. Begin with the end in mind personlig
effektivitet

3. Put first things first
M.  Oberoende  N_

relationer och
5. Seek first to understand, then komma éverens med
to be understood andra, effekftivitet

. med andra
6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende
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6. Synergize (creation)

Ge och hdll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

V@r kultur hyllar oberoende
— och sjdlvstdndighet.
~— Fr‘aéng&ng och Ie'ﬂ' Iyé:kliog‘reliv
er emellertid pa var
Oberoende 1):%21'\'\8 a till effeE‘rivT
samarbete med andra
mdnniskor, dmsesidigt
beroende.

Men bara mdnniskor som
utvecklat en hog férmdga
till oberoende klarar deftal

Omsesidigt
beroendel!

1. Be proactive

a 3. Put first things first
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6. Synergize

A

1. Beproactive (freedom to chose)
Ou Kkan ha ett virdesystem

2. Begin with the end in mind (choice)
Ditt valda virdesystem

a 3. Put first things first (action)
Lev dina vdrderingar
S &
3
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6. Synergize (creation)

Jag dr
programmeraren

Skriv programmet

Kor programmet

Ge och hdll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
|6sningar

1. Be proactive
(personal vision)
Freedom to chose
2. Begin with the end in mind | “
(personal leadership) | B

Choice o | Yy

| 3.Put first things first
(personal management) i
Action |

Vana 1-3 i sammanfattning

Férmdga att ge
och hdlla l6ften

Selfmastery and |
selfdiscipline

1
¢ |
Independence
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ﬁb Vana 4-6 i sammanfattning

5. Seek first o G kB
understand, then to be relationships

understood

Problem vid
* 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding Syndrom

6. Synergize (creation)

Understanding

6. Synergize
Creation

"Automatmodellen”

Eller finns hdr en
lucka? Ett gap
mellan stimulus och
respons?

Stimulus Respons/reaktion Stimulus Respons/reaktion

J » N =
H%y : Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2
EFFECTIVE
PEOPLE

sl viktigt 2
Stephen R. Covey Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla
relationer.
Vil vald ldsning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

Ej viktigt 3 4
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Vad menas med att leva med integritet?
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Kongruens mellan
dina hogsta

vdrden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkdnsla foljer
av kongruensen.
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Empati i praktisk handling

Vad behover denna mdnniska just nu?
Hur kan jag hjdlpa honom/henne med det?

Att fraga "varfér" fungerar sdllan.

Préva i stdllet:

Hur tdnker du nu /
hur tdnkte du da?

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete
Individ l Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet
Smdrta

Signal/symtom
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Vilken d@r valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

* Vanlighet Att ge den andre vad han
. 8m'f0nk€ behover och att hjdlpa

* Omsorg honom att seatt det dr det
* Respekt han fér!

+ Arlighet .

+ Hélla mina l6ften

+ Lyssna férutsdttningslast och verkligen forscka férstd
+ Acceptans

+ Uppskattning av personen och dennes @sikter

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 karleken?

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

Stephen R Covey



Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Vad menar vi med att

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
Den stackars den dr av virlden
egentliga
vdrlden -
“verkligheten” -
som den
faktiskt ser ut WBIER: som
syns knappt pa vivill att
grund av alla den ska se
pélagringar! ut

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt,

Du férssker tringa djupt in i den andres hjdrna och
hjdrta, tankar och kinslor, i syfte att se sakerna som
hon sjélv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

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

Vad menar vi med att “forsta"?

Patientens

Vér bild av b.':ld
vadrlden av virlden

4
drlden som
Vdrlden so patienten vill
vi vill att att den ska
den ska se se ut
ut

Att férst@ mig dr att se virlden frén mitr
utkikstorn, som jag ser den.

Vdlkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sd att vi
kan forstd varandra.

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga p& den andres berdttelse.
Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla

" d& dven de underliggande kénslor och farhdgor som du tycker

dig uppfatta.
Fraga om du har uppfattat den andre rétt.
Forsok fanga upp den andres behov och énskemdl. Férmedla

" vad du uppfattar att den andre behover i den aktuella

situationen, och vad hon vill ha frén dig.

Frdga om du har uppfattat dven detta rétt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja gora.

Frdga om den andre dr ngjd med detta, eller om hon vill att du

" dndrar eller lagger till ndgot.
. Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av

vdrde for din egen del (om det dr sant).




