Hur tar jag hand om mig
sjdlv pé ett bra sdtt?

2016-10-23

Vad behaver jag sjdlv for att ge ett
gott bemotande?

Vad behaver jag sjdlv for att ge ett
gott bemdtande?

- P@ gott humér?

+ Utvilad?

+ I balans?

+ Ostressad?

- Ordning pé mitt privata liv?
© Madtt?

+ Tillrdckligt med tid?

+ Tycka om patienten?
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Ta hand om
gamla mamma

Ndr riskerar jag att inte ge ett lika
gott bemdtande?

Ndr riskerar jag att inte ge etft lika
gott bemotande?

+ Trott?

+ Arg?

*+ Missngjd?

* Provocerad?

+ Stressad?

*+ Hungrig?

+ Tycker inte om

patienten?



Det dr inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

Martyrskap

Byrdkrati

Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression
Personlighetsfordndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism

Tack till Maria Larsson!

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Michael Rangne

2016-10-23

Kan det drabba DIG?

Hogutbildade, 6verbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hért arbetande
+ héga krav pé sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

Ofta hog belastning dven hemma.

Férnekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de "brunnit forgdves”.

Bygger sin sjdlvkdnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne 2016-10-23

Nér hade du senast koll pd livet?

Detta §r hel



ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI
INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

2016-10-23

En tillrdckligt god behandlare?

Q Vérdarbete dr ingen prestationssport.

O Det vi kan géra @r att ta ansvar for vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pa
patienternas reaktioner pé det man gér.

Var egen frustration

Vi soker en kdnsla av att gora gott for den andre, att
vara en bra medménniska/chef/fordlder.

Risk att vi fasthar i behovet av uppskattning.
Vi reagerar da ldtt med irritation/aggression.

Helt naturlig reaktion, men vi mdste vara medvetna om
vad som sker...

..samt ta ansvar fér reaktionen. Vi fér inte skylla
reaktionen pé den andre.
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Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.
Man ldgger ut sitt eget problem p& ngon
oskyldig.
Foga utvecklande - forhindrar personlig vixt och
utveckling.

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

Problemet med projektioner

Det ansvar jag inte tar
hamnar hos den andre som
skuld. -
)\ =
Sjdlv ldr jag mig inget och N
utvecklas inte. / V )Y

S~

Ndsta patient kommer
dérfér att rdka lika illa ut.

GEP
“Wounded healers"” kan stdlla till

©

med mycket eldande




2016-10-23

Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad Hur dr din arbetsplats?
f Skadlig?
+ Aven du gor ditt allra bésta, inte sant?
Du kan emellertid ta ansvar for upplevelsen Ofarlig?
- Rddfrdga erfaren kollega
- Sék handledning Hdlsosam?

Somliga ménniskor passar man helt enkelt inte sa
bra ihop med, av olika skal .
- Detta dr normalt och helt okay Hdlsofrdeande?
- Inseoch acceptera detta

- Ordna om méjligt s& att ndgon annan tar éver

Hdlsoskapande?

122

Haller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur
Mycket “"stress” handlar egentligen mycket du arbetar. Det handlar istdllet framfar
om vantrivsel pd jobbet. allt om hur du mar och kénner dig nér du
arbetar.”

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd négot!

“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Michael Rangne 2016-10-23

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE
Enbildskurs, arbetsmilj6 och arbetsglddje

Bristande Gverensstimmelse med de férvdntningar man sjdlv har.
For svéra uppgifter, orimliga krav och férvantningar.

Understimulering och uttrékning. /—\ )

Beléningen uteblir
0 Resultaten uteblir, man nér inte det man foresatt sig, brunnit forgaves.

a For litet Gterkoppling, man ser inte sina resultat. Hu r\ ar vi mo1-

Q Man fér for litet tillbaks, for litet kénslomdssig ndring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder. var‘andr‘a hdr‘ hos
Negligering och krdnkningar. \

Allmént délig stdmning pd arbetsplatsen. [ \ OSS?

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Vilka av dessa problem riskerar du?




2016-10-23

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef 1oper hogre risk for ne-
gativa halsoeffekter senare i
livet. Det visas i en ny doktors-
avhandling frdn Karolinska in-
stit
Min | Stockholmsomradet
som nir en studie inleddes var
missnojd med sin chef [6pte 25
procents storre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
paftljande tiodrsperioden.
orrige-
ring for traditionella riskfakto-

SvD Néringsliv sondag 24 juli 2011

Snadlla kollegor forlanger livet
Vinliga kollegor som hjalper dig i arbetet forlanger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Aviv iIsrael, som presenteras i tidningen Health

Psychology. Istudien har 820 personer fran olika (A e v
branscher foljts under 20 r. Personerna fick i bor- it e
jan av studien svara pa fragor om sin arbetsmiljo, pet pa jobbet 4 daligt loper
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar 6ka: ":sbk' L"::l?:!ii:!ﬁ,’&

att de som hade ett gott stdd levde lingre. nekar risken for sjukfran-

ANNA DE LIMA FAGERLIND

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20 000
anstéllda i Sverige, Finland,
1 Tyskland, Polen och Italien. s
L

Vad behéver vi for att ma bra?

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka

. At: Sunda kostvanor

Kdnslor som fungerar.

Férmdga till nyanserad

verklighetsuppfattning.
Goda relationer.
God sjdlvkansla.

Balans mellan integritet och anpasshing.
Balans mellan péfrestningar och vér forméga

att hantera dem.

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kirlek, uppmdrksamhet

. KASAM (eget tilldgg): Sok meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet

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

Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra?

Skydda dig sjdlv

e Upplevelse av mening med det som sker.

Bra saker Dliga saker Bra manniskor Daliga manniskor Kdnsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad for ndgon

annan, utan egen vinning.

Fé ut ndgot for egen del, IGt dig berikas.

Fokusera pd det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -

inte det som dnnu inte skett.

Igckfumhef fér det som sker och det du fdr. Det dr en gdva att
age!

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tvd for en tango.

Acceptans - behandla det som gér och ldr dig leva med resten

(béda parter).

Stétta varandra i arbetsgruppen. Regelbundna moten i gruppen

om stress och hur ni har det, gdrna ledda av utbildad

samtalsledare.

Stéd utanfér arbetet.
Ha ett liv.

WDAN SIORD 8V Jii ROSHCDEN

2016-10-23 Michael Rangne




Var medveten om dina egna behov

Uppskattning

Betyda ndgot
Dina otillfredsstdllda behov kan
Ensamhet stdlla till det i samtalet, om du
" . inte dr vdl medveten om dem
Kdrleksbrist och ser till att de inte fér
styra ditt tal och handlande.

Besvikelse
Missndje
Irritation

Du dr ddr for den andres bdstal

Vad menas med att leva med integritet?

Ove 5
ER 15 MiLLigy SoLp

Kongruens mellan
dina hogsta

vdrden och ditt
sdatt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkdnsla féljer
av kongruensen.

2016-10-23

Nér relationen gér snett

Det ar aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv eller
ndgon annan att vara ndgon annans dérrmatta
eller 18ta sig utnyttjas!

Tack till Kay Pollak

Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vara egna virderingar och
overtygelser.

Ddrfor blir det svart for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

1242

Personligt ansvar

& / Personligt
& o -
Integritet

& >

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens

mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

"Grdanser”

1245




"Jag vill..."
Jag vill inte.."

"Jag tycker inte om.."

“Jag vill hellre.."

“Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

T vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gér
det svart for oss att BRY 0SS
PARIKTIGT!

‘ Vad kan man sjalv gra for att |
’ motverka skadlig stress?

I vilken box lever du ditt liv?

B —

Den vanligaste principen manniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, "approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, sdrbar.

Oerhort begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skadnker andras gillande.

Att leva for andras gillande gor det svért
for oss att BRY OSS PA RIKTIGT!

Forslag till styrande princip for ditt liv:

Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att

Vem jag dar gor skillnad!

Sluta roka (}
Osv

2016-10-23



Fraga forst varfér du gor
sa mot dig sjdlv!

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bral

Varje samtal dr en mgjlighet till
glddje, mening och utveckling -
missa den intel

2016-10-23

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar for andras vél och ve, fér sddant de inte sjdlva
klarar och behéver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhdllet.

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv
- mitt eget liv
- mina handlingar
- mina kanslor
- mina tankar
- mina vdrderingar
+ min integritet
-+ vem dr jag i vdrlden
. . o
- min inverkan pa andra!

Vad kan vi ldra av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje

mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986



Vad menar karin?!

att valja ATT
VAXA

Gladr G EN oM
MOTEN
Kay Pollak Kay Pollak.

Vi kan vdlja vad vi 2. Varje méte kan ge oss
kdnner och hur vi mér. ndgot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael
Rangne 2016-10-23

"Det ligger nagot i det du sdger"”

“Den nyttigaste
laxan livet lart mig
dr att idioterna
ofta har rdtt."

1260

Martin Buber

(=l Relationen /35

“Det mellanmdnskliga”.
Vad sker existentiellt i métet mellan tv@ ménniskor?

Skapandet av en gemensam verklighet mellan oss.

Dialogen dr i varje situation ndrvarande som mgjlighet,
och den blir verklighet d& och dé.

Tillfdllen kan forspillas eller tas tillvara.

2016-10-23

Litet Kay Pollak till hjdlp?

V' Den ddr har jag fatt far att éva pa..

..man far aldrig vérre dn man klarar av!

Martin Buber

(=l Relationen 3

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt méte

¥

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vdxt)

Den tragis

Délig
L 2
Inga riktiga
L 2
Inga riktiga
Ingen riktig
Alla relationer blir

Ingen dr majlig

lever ej, livet scker "kickar" som ersdttning

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



En dikt

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

i brist dédrpd avskydd och féraktad.

Man vill inge ménniskor ndgon sorts kénsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur "Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg

Hur skulle mina méten med mina patienter bli om jag
utgdr frén att varje méte dr en mdjlighet?
‘ )

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har négot att ldra av varje ménniska jag
moter?

Hur skulle det kdnnas fér den andre om...

C =

..han upplever att han har betydelse for
mig, att han sjdlv ger mig nagot
virdefullt genom vért samtal?

2016-10-23

Varje manniska dr instdngd i ett fdngelse

- med 6ppen dorr!

Rédslan att inte bli accepterad av andra héller en kvar.

Vdgen ut ur fdngelset dr kommunikation.

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

Hur skulle vara méten med andra bli om... g
0‘ \1()}’,"‘\'

..Vi utgdr frdn att vi kan ldra oss ndgot av varje
mdnniska?

..vi utgdr frén att varje mate med en ménniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva, och
visar denne vér uppskattning?

.. vi utgdr frén att ett dkta mate med en annan alltid
lémnar bada &tminstone en smula férdandrade?

Kan det vara sd att..?

1. Ivarje mote med en annan mdnniska finns en
méjlighet att & veta ndgot om mig sjdlv.

2. I de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
budskap till mig om mig sjdlv.

3. Ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget
medgivande.

A
Tack till Kay Pollak

10
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Vad har mina .... (medarbetare, barn, fru,
kunder) gett och ldart mig?

1273

Har du berdttat det
for dem?

1274

Ndgra anvindbara inledningar

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

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

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

"Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt
detta.."

1 Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2)

Jag behsver inte alls ge ndgot materiellt - vdra viktigaste behov
dr andliga, sociala och psykologiska. Vad behéver denna ménniska |l
Just nu, och vad av detta kan just jag ge? |
Det mest vdrdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
dr - mina sanna kdnslor, tankar och reaktioner. Den andre fér da
hjdlp att orientera sig i v@r relation, och att se och forsta sig
sjdlv bdttre. Denna dkta dterkoppling ger dartill den andre en
majlighet att justera sitt beteende i motet om hen skulle vilja
det.

+ Jag kan inte undvika att pdverka en ménniska jag méter, jag
kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar fér mig sjdlv och hur
jag dr mot andra. Hur kénns det jag sdger eller gér for den
andre just nu? Jag behéver inte géra ndgot “stort” fér att gora
skillnad fér andra - det récker l@ngt att jag medvetet viljer vem

i Jjag @r i mina maéten.

‘ Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (1
Varje manniska och varje méte dr en mgjlighet for mig

och ddrigenom vixa och utvecklas.

Att uppleva glddje och mening.

Att uttrycka mig sjdlv i varlden.

Att géra skillnad.

- Att ge av mig sjdlv, att gora ndgot gott for den andre.
Varje manniska har i varje stund behov som jag kan forsol

! tillfredsstdlla.

- Att ta emot ndgot av den andre, och darigenom géra det

fér andra och kdnna att man gér skillnad @r vért djupaste
behov. Men d& mdste ndgon vara villig att ta emot!

Tack for oss!

Novwember2016

- Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och virlden,

méjligt fér hen att ge. Att ge till andra, att betyda ndgot

Michael Rangne (skrev och berdttade)
och Veronica Rangne (ritade)
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