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Vilka är ni?

Vad vill ni 
uppnå idag?

1) Hur arbeta med medarbetare som blir sjukskrivna under psykiska 

diagnoser(typ utmattningssyndrom, depression, bipolär sjukdom, generella 

ångestsyndrom, stressreaktioner). Ibland finns ett samband med det arbete man 

har men inte alltid. De chefer du möter denna dag arbetar inom 

sjukförsäkringen. Våra medarbetare inom sjukförsäkringen arbetar 

fºretrªdesvis som personliga handlªggare med òkunder som ªr sjukskrivnaò. 

Kunder som inte allt för sällan också är sjukskrivna under psykiska diagnoser-

detta i sig underlättar inte precis att få tillbaka medarbetare som är sjukskrivna 

med psyk. diagnoser i arbete. Kan du utifrån ovannämnda diagnoserna, fylla på 

kunskap så att våra chefer får insikt o tips på när , vad o hur man kan/ska agera. 

En ökad kunskap ska förhoppningsvis stärka cheferna i när det är lämpligt att ta 

kontakt, frågor och kravsom är lämpliga/olämpliga att ställa Det finns idag en 

stor osäkerhet hos många chefer kring hur man tar sig an dessa medarbetare. 

Man är helt enkelt rädd att bidra negativt till individens sjukdom och då avstår 

man hellre från kontakt/insatser.

2) Öka kunskapen kring hur man fångar tidiga signaler på begynnande 

psykisk ohälsa hos medarbetare och vad man kan/bör gör?

1. Hur arbeta med medarbetare som är sjukskrivna med psykiatriska 
diagnoser?
Ğ När ta kontakt, och hur agera?

Ğ Vilka frågor och krav är lämpliga, vilka riskerar förvärra?

Ğ Kan man göra skada med sin insats?

2. Hur fångar man upp tidiga tecken på begynnande psykisk ohälsa hos 
medarbetare, och hur bör man göra då?

3. N¬got om stressade och óbesvªrligaó medarbetare.

4. Kortare diskussioner/dialoger i smågrupper.

5. Ökad kunskap om de vanligaste psykiska sjukdomarna, och om hur man 
kan bemöta och hjälpa människor som mår dåligt.
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Förslag till agenda

1. óBesvªrlighetó, integritet och kartor.

2. Samtalskonst ðhur talar jag med den som inte mår bra? Finns det 
några risker? Olämpliga frågor?

3. Hur stöttar jag en människa i kris ?

4. De vanligaste stresstillstånden . Hur märker jag att medarbetaren 
är stressad ? 

5. Hur identifierar man psykisk ohälsa ? Vilka är de tidiga tecknen?

6. Ett par instrument för att värdera symtomintensiteten.

7. En översikt över de vanligaste psykiska störningarna .

8. Hur kan man förebygga skadlig stress och psykisk ohälsa?

9. Insatser tidigt i förloppet - vad kan organisationen göra för att 
hjälpa den som mår dåligt att vända utvecklingen?

10. Vad göra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning ðrehabilitering, 
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tänka?

11. Valfri fördjupning i mån av tid.
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Den trötta patienten

Trötthet

Exponeringstid för stress
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Ett vanligt scenario

Trötthet

Spänning

Smärtor i 
rörelse-
organen

Sjukskrivning

Sömnstörning

Bröstsmärtor, tryck 
över bröstet, yrsel

Minnes- och 
koncentrationssvårigheter

Tilltagande 
fysisk och 
psykisk 
utmattning

Nedstämdhet, ångest

Akut försämring, 
έƧŀƎ ƘŀǊ Ǝňǘǘ ƛ 
ǾŅƎƎŜƴέ
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1527 bilder tydligen.

Kort och lång version på 
hemsidan.

Vad och vem är det vi pratar om egentligen?

Frisk Skör/sårbar Sjuk Sjukskriven

óDen goda 
arbetsplatsenó

x x x x

Primärprevention x x (x) (x)

Återfallsprevention x x

Medicinsk behandling x x

Medicinsk
r ehabilitering

x x

Arbetsrehabilitering x x
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Diskussionsrunda

1. Hur arbetar vi med psykisk ohälsa idag?

2. Vad gör vi bra redan?

3. Vad funkar sämre, vilka är våra största svårigheter?

4. Vilka rädslor har jag i mötet med den jag vill försöka 
hjälpa?

5. Vad vill vi allra mest få med oss från denna dag?

Uppgift för var och en

Skriv ner tre frågor som du vill ha svar på innan du går hem.
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Hur viktigt är området (1 -5)? 

ÇóBesvªrlighetó, integritet och kartor.

ÇSamtalskonst ðhur talar jag med den som inte mår bra? Finns det 
några risker? Olämpliga frågor?

ÇHur stöttar jag en människa i kris ?

ÇDe vanligaste stresstillstånden . Hur märker jag att medarbetaren 
är stressad ? 

ÇHur identifierar man psykisk ohälsa ? Vilka är de tidiga tecknen?

ÇEtt par instrument för att värdera symtomintensiteten.

ÇEn översikt över de vanligaste psykiska störningarna .

ÇHur kan man förebygga skadlig stress och psykisk ohälsa?

ÇInsatser tidigt i förloppet - vad kan organisationen göra för att 
hjälpa den som mår dåligt att vända utvecklingen?

ÇVad göra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning ðrehabilitering, 
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tänka?

ÇValfri fördjupning i mån av tid.
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Varför är folk inte på jobbet?

1. Medarbetaren är sjuk.

2. MA söker inte, eller tar inte emot, vård.

3. MA får vård, som inte har effekt.

4. MA har en personlighetsstörning.

5. MA dricker.

6. MA trivs inte med medarbetarna, mobbing, utfrysning, 
konflikter .

7. MA hinner inte jobba - omfattande privatliv, sjuka barn osv.

8. MA saknar nödvändig kompetens.

9. Usel arbetsplats ðstress, orimliga krav, 
integritetskonflikter, ingen arbetsglädje osv. 

10. Tråkiga och meningslösa arbetsuppgifter.

11. Usel chef.

12. Bra chef, orimliga krav på honom, dvs usel organisation. 15
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Några möjliga insatser för att hålla så många som möjligt på banan Alla Sköra Redan 
sjuka

Rekrytera rätt ðvill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, självgående + ++ +++

Gör det möjligt att trivas ðkultur, arbetsglädje, mening, gemenskap, stöd + ++ ++

Rätt chef ðkunskap, tydlig, gott hjärta, lämplig personlighet, rätt motiv + ++ ++

Chefens ges rimliga förutsättningar ðstöd uppifrån , vettig chef, rimlig ekonomisk situation,
utrymme för god personalvård, kunna styra belastningen 

+ ++ ++

Rimliga organisatoriska förutsättningar ðarbetsbörda, chef med befogenheter, integritet + ++ ++

Kollektiv prevention ðrimlig stressnivå, balans krav/kontroll, ansträngning/belöning, socialt 
stöd, Maslach, KASAM, óperson-environment fitó, samtalsgrupper, mentorsprogram

+ ++ +++

Individuell preventiv anpassning (utvecklingssamtal) ðvad behöver just Kalle för att trivas? + ++ +++

Aktiv monitorering (tät kontakt) ðhur mår Kalle, vad behöver han? + ++ ++

Kollektiv monitorering (enkäter, APT) ðhur mår gruppen i stort? 
Enkäter/besvärsskattningar: LUQSUS -K (LUCIE, QPS-Mismatch ,  S-UMS, KEDS).

+ ++ +++

Identifiera de i riskzonen för ohälsa ðkunskap, känna till och reagera på varningssignaler 
och tidiga tecken, tid, intresse, rutiner, enkäter/skattningar(?)

+ +++ +++

Kriskompetens ðveta hur man stöttar människor vid trauma, sorg och livskris ++ +++ +++

Stöd till de som behöver det ðfrån chef, mentor, företagshälsovård, psykiatri + +++ +++

Förstå och stötta de med komplicerad personlighet +++ +++

Rehabiliteringsinsatser för drabbade ðkontakt med chef och arbetsplats, ADA, 
företagshälsovård, samtalsgrupp, psykoterapi i grupp

+++ +++ 17

Område Eget material på www.lorami.se

Rekrytera rätt Rekryteringskurs

Gör det möjligt att trivas Kurs i att leda med arbetsglädje, hållbart ledarskap

Rätt chef Ledarskapskurs, kurs om att leva ad modum Stephen R. Covey

Chefens förutsättningar Ledarskapskurs

Rimliga organisatoriska 
förutsättningar

Ledarskapskurs, arbetsglädjekurs, stresskurs

Kollektiv prevention Kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet

Individuell preventiv anpassning Som ovan, ledarskapskurs

Aktiv monitorering Kurs i samtal och bemötande

Kollektiv monitorering Skattningsmaterial och bedömningsinstrument

Identifiera de i riskzonen för 
ohälsa

Grundkurs i psykiatri, stresskurs

Kriskompetens Kriskurs

Stöd till de som behöver det Grundkurs i psykiatri, samtalskurs, diverse

Förstå och stötta de med 
komplicerad personlighet

Fortsättningskurs i psykiatri (óbesvªrligamªnniskoró), samtalskurs

Rehabiliteringsinsatser för 
drabbade

Grundkurs i psykiatri, kurs om stress och stressrelaterad sjuklighet
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Lindelöw Schmidt och 
Hunter

Hufcutt , 
Arthur m fl

Walker Smith, Gregg,
Andrews

Perfekt förutsägande av personens prestation 1,0

Kombination av strukturerad intervju och begåvningsmätning 0,63

óAssessmentövningaró alt assessment center 0,37 0,65 0,65

Beteendeinriktad intervju 0,62

Arbetsprov 0,54 0,54 0,54

Arbetsstickprov 0,53 0,53

Begåvnings- och intelligenstest 0,51 0,54

Färdighetstest 0,51

Kompetensbaserad intervju 0,55

Strukturerad intervju 0,51 0,51 0,35 0,32

óFªrdighetstestoch arbetsproveró 0,45

óGruppºvningaroch sammanstªllning av personlighetó 0,40

Personlighetstest (med fokus på integritet) 0,41

Ostrukturerade intervjuer 0,38 0,34

óTypiskaó alt.óvanligaóanställningsintervjuer 0,15 0,17

óPersonlighetstestó 0,36

óKombination av personlighetstestó 0,42

Självbiografiska data 0,35 0,44 0,40

Personlighetstest (samvetsgrannhet) 0,31

Referenser 0,26 0,26 0,15 0,15

Yrkeserfarenhet i år 0,18

Antal utbildningsår 0,10

Grafologi och astrologi 0,02 (grafologi) <0,10 0,00 0,01-0,02

Slumpmässigt samband mellan urval och prestation 0,0

www.lorami.se
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Råd för krisstödsarbete, modifierade från Terapins gåva av Irvin D Yalom

Lästips för psykoterapiintresserade
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A
5n%20Terapins%20g%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf
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Några internetsidor

Läkartidningen nr 36, 2011

www1.psykiatristod.se

www.prevent.se

www.suntarbetsliv.se

www.hjarnkoll.se

www.mind.se

www.fhvmetodik.se

www.arbetarskydd.se /

www.nsph.se/

www.nsph.se/hjarnkoll /

www.sbu.se

www.viss.nu

www.1177.se

h.1177.se/Kronoberg/Fakta -och-rad/Sjukdomar/Stress/

www.stressmottagningen.nu

www.hjart -lungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift_stress_2011.pdf 23

Psykiatrins svårigheter - varfºr f¬r man óingen hjªlpó?

ÅEnorma och ökande behov och förväntningar. 

ÅResursbrist , inte ideologi, är största problemet idag.

Å Resursbristen leder till stor tidsåtgång för prioritering av 
resurserna, tär på personalen och bryter ned patienterna . 

Å Bristande medverkan från många patienter, särskilt de 
svårast sjuka.

Å Många behandlingar har halvdan effekt. Inte ens när vi har 
resurserna och gör allt rätt lyckas vi alltid hjälpa våra 
patienter må bra.
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Ni vill veta hur ni ska göra?

J ag kommer att ge förslag på hur man kan tänka.

http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips fr%C3%A5n Terapins g%C3%A5va av Irvin Yalom.pdf
http://www.psykiatristod.se/
http://www.prevent.se/
http://www.suntarbetsliv.se/
http://www.hjarnkoll.se/
http://www.mind.se/
http://www.fhvmetodik.se/
http://www.arbetarskydd.se/
http://www.nsph.se/
http://www.nsph.se/hjarnkoll/
http://www.sbu.se/
http://www.viss.nu/
http://www.1177.se/
http://www.1177.se/Kronoberg/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Stress/
http://www.stressmottagningen.nu/
https://www.hjart-lungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift_stress_2011.pdf
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Det finns

inga metoder, 

inga recept, 

inga sjupunktlistor, 

för hur man hanterar psykiskt sjuka eller 
óbesvªrligaó mªnniskor

- man måste förstå!

27

Att vara arbetsgivare är som att 
driva ett växthus.

Med bara orkidéer.

28

Narcissistens tragik

När allt är en rättighet känner man 
ingen glädje eller tacksamhet för 

det man får

Det går inte att göra 
några insättningar!

Á Martyrskap

Á Byråkrati

Á Sjukdom
Á utbrändhet 

Á utmattningssyndrom

Á depression

Á Personlighetsförändring
Á känslomässig avtrubbning

Á moraliska defekter

Á bitterhet och cynism

31
Tack till Maria Larsson !

33

Hur jag vill bemötas vid sorg, kris 
eller när jag på annat vis mår 
dåligt:

Hur jag inte vill bemötas vid sorg, 
kris eller när jag på annat vis mår 
dåligt:
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Lathund för samtal med den som inte verkar må bra eller 
redan blivit sjukskriven (del 1)

Å Tillräckligt med tid, goda kunskaper och gott omdöme 
underlättar.

Å Dialog, likvärdighet, äkthet, intresse och respekt.
Å Viktigast är att du bryr dig , vill väl och visar det.
Å Förmedla att du vill hjälpa.
Å Förmedla vad du ser, fråga om du uppfattat rätt.
Å Bekräfta, begripliggör, normalisera .
Å Be MA berätta mer om hur hen mår.
Å Fråga hur illabefinnandet påverkar funktions - och 

arbetsförmågan . Vad går inte alls, vad är svårt? Försök precisera 
arbetshindret.

Å Vad skulle hända om MA ändå försökte göra detta? Har hen 
prövat?

Å Fråga om MA har någon tanke om varför hen mår dåligt. Har det 
hänt något? Hur har MA det i sitt liv privat? 

Å Upplever MA att något på arbetsplatsen bidrar till symtomen?
Å Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behöva ändra här?

Kan vi göra något som skulle göra det möjligt för dig att börja 
arbeta igen?

35

Lathund för samtal med den som inte verkar må bra eller 
redan blivit sjukskriven (del 2)

Å Oavsett orsaken: hur kan vi stötta dig härifrån?

Å Är du osäker på om du ska prata eller fråga om något, säg det. 
Fråga om den andre vill att du tar upp det.

Å Uppmuntra delaktighet , fråga och föreslå, undvik maktspråk.

Å Uppmuntra eget ansvarstagande; l¬t den andre óªgaó sin 
problematik. óVad skulle du själv kunna göra för att må bättre 
eller återgå i arbete ?ó

Å Har MA sökt professionell hjälp? Var, vad, bedömning/diagnos, 
insats? Tar hen del av föreslagna insatser?

Å Kontakt med försäkringskassan?

Å Efter kartläggningen, försök komma fram till en plan, 
tillsammans med MA så att hen kan förväntas medverka.

36

Hur kan man minska risken för att samtalet ska gå snett 
eller försämra medarbetarens tillstånd?

Å Oron att ställa till det är befogad , den som mår dåligt är 
känsligare än andra för motgångar, kritik och olyckliga 
formuleringar.

Å Men ett hyfsat samtal leder nästan alltid till att den andre mår 
bättre ett tag .

Å Låt den andre visa vägen. Liten risk att skada om du varsamt 
följer samtalets utveckling och den andres reaktioner.

Å Samtalskonst hamnar om närvaro ðinte om teknik. 
Å Var uppmärksam på såväl dina som medarbetarens känslor 

och reaktioner. Dessa är din främsta vägvisare i samtalet. 
Din medarbetare kan lära dig det mesta du behöver, om du bara 
lyssnar uppmärksamt.

Å När samtalet verkar gå snett ðsäg vad du upplever och be om 
hjälp .

Å Om du är orolig för att göra medarbetaren illa ðsäg det, och be 
att hen säger till om du säger något som inte känns bra. 

Å Fråga här och var om samtalet känns okay. 
37

Förslag till agenda

1. óBesvªrlighetó, integritet och kartor.

2. Samtalskonst ðhur talar jag med den som inte mår bra? Finns det 
några risker? Olämpliga frågor?

3. Hur stöttar jag en människa i kris ?

4. De vanligaste stresstillstånden . Hur märker jag att medarbetaren 
är stressad ? 

5. Hur identifierar man psykisk ohälsa ? Vilka är de tidiga tecknen?

6. Ett par instrument för att värdera symtomintensiteten.

7. En översikt över de vanligaste psykiska störningarna .

8. Hur kan man förebygga skadlig stress och psykisk ohälsa?

9. Insatser tidigt i förloppet - vad kan organisationen göra för att 
hjälpa den som mår dåligt att vända utvecklingen?

10. Vad göra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning ðrehabilitering, 
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tänka?

11. Valfri fördjupning i mån av tid.

38

39

Vad menas med att Kalle är 
óbesvªrligó? Han gör inte som jag vill ?!

40

Vad menas med att Kalle ªr óbesvªrligó?
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Vad händer om jag lyckas ðKalle gör allt jag vill?

42

Integritet och samarbete

Smärta

Konflikt
Integritet

Individ

Originalitet

Samarbete

Grupp/samhälle

Konformitet

Signal/symtom

Vad kostar det att vara med här?

Hur mycket behöver jag anpassa 
mig, hur mycket våld måste jag 

göra på mig själv och mina 
värderingar, för att få vara 

med?

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

Integritet Samarbete

Utanförskap, 
oönskad, 
oälskad, 
ensam

Överanpassad, 
utnyttjad, 

slutkörd, 
utbränd

Á Antiaggressiv, rädd för att uttrycka 
ilska och andra ónegativaó kªnslor.

Á Dålig självkänsla.

Á Överdriven benägenhet att utveckla 
skuldkänslor.

Á Överdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstånd ðnågra behandlingserfarenheter. 
Per Rosenqvist, Läkartidningen nr 48, 2001

Måste vara felfri.

Känner ansvar och skuld för allt.

Perfektionism och storhetsvansinne.

Stress, utmattning

óDu kªmpar mot dina egna strªnga krav. Inte 
underligt att du ªr slutkºrd.ó

Fºrelªsning av Pertti Simula, óHur bemºter du ilska och elakhet?ó
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Individen själv saknar vanligen 
sjukdomsinsikt och stupar på sin 

post!

47

óJag villéó
Jag vill inteéó

óJag tycker inte oméó
óJag vill hellreéó

óJag fºredrar attéó

óJag hinner inteéó

óGrªnseró

49

Allt människor ber om är att få 
lov att bidra. Det borde inte 

vara för mycket begärt.

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

2016-02-14Michael Rangne 50

Har ni sådana här hos er? 
Hur gör ni då, hur hanterar ni dem?

Å Skjuter upp arbetsuppgifter.

Å Motsätter sig uppgifter som han eller hon inte vill utföra.

Å Arbetar ineffektivt med sådana uppgifter.

Å Klagar oresonligt på krav.

Å óGlºmmeró ¬taganden och skyldigheter.

Å Tror sig göra ett mycket bättre jobb än vad andra anser.

Å Tar inte emot förslag från andra på ett konstruktivt sätt.

Å Gör inte sin del av jobbet.

Å Kritiserar chefer på ett oskäligt och omotiverat sätt.

Som synes starka narcissistiska och antisociala drag!

51

Vad händer vid psykisk sjukdom och 
personlighetsrelaterad problematik?

Integritet Samarbete

Depression

Social fobi

Osjälvständig 
personlighetsstörning

Fobisk p-störning

Aspergers syndrom

Antisocial

Mani

Paranoid p-störning

Rättshaverism

Narcissism

Borderline

ADHD
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Vill inte Kan inte

53

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Vad gör vi med 
Kalle som inte 
funkar längre?

54

Och Lisa, som 
aldrig funkat som 

hon borde?

54

Har personen alltid varit besvärlig, eller är det något nytt?

Kalle som inte funkar 
längre:

Stressad?
Tungt på hemmaplan?

Livskris?
Hänt något j - t?

Konflikter?
På fel ställe?

Fel chef?

Depression?
Utmattning?
Utbrändhet?

Psykos?
Missbruk?

Lisa, som aldrig funkat 
som hon borde:

Ångestsjukdom ?

ADHD?
Asperger ?

Personlighetsavvikelse ?
Narcissim ?
Borderline?
Antisocial?

Taskiga kartor och 
orimliga förväntningar?

Kan inte balansera 
integritet och 
samarbete ?

55

Video Gunilla

56

Skärpa sig?

Självdisciplin?

Disciplineras?

Motivation ? 

Pedagogik? 

Coachning?

Mentor/handledare?

57
58

Tvångssyndrom

Å Tvångstankar = återkommande påträngande tankar, fantasier 
och impulser. 
ðHandlar ofta om oro för att själv göra fel, skada andra, vara en 

dålig människa. 

ð Det kan gälla att smutsa ned sig, drabbas av smitta, tvivel om att ha 
utfört rutinhandlingar korrekt eller oro för att man överträtt 
sociala normer. 

Å För att hantera den ångest som dessa tankar väcker uppstår 
tv¬ngshandlingar, óneutraliseringó:
ðRituella handlingar såsom handtvätt och kontroll av lås och 

elapparater.

ð Mentala ritualer såsom återkommande ramsor eller räkning . 
ðOm man hindras från dessa ökar oron.

Å Alltid tvångstankar, vanligen tvångshandlingar.
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Vad har dessa här att göra? 

59

Missnºjd eller ójobbigó patient ðhur hanterar du det? 

Att personen ªr ójobbigó är en åsikté

éinse att det är DIN upplevelseé

éoch ta ansvar fºr den.

óJag upplever atté kan vi prata om det?ó

60

Vi kan SKAPA besvärliga människor

1. I vårt huvud

2. Med vårt beteende

3. Genom vår organisation

61

N¬gra anledningar till att en mªnniska ªr óbesvªrligó

1. Du själv 

2. Relationen/interaktionen

3. Situationen

4. Livet 

5. Sjukdom

6. Personligheten/karaktären

7. Taskiga kartor och orimliga förväntningar 

8. Svårigheter att balansera konflikten mellan  integritet 
och samarbete

9. Brister i uppfostran?

62

N¬gra anledningar till att en mªnniska ªr óbesvªrligó

1. Du själv 

Ç uppfattar inte den andre korrekt

Ç projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag 

Ç orimliga förväntningar

Ç du bemöter den andre på ett så otrevligt sätt att denne svarar 
med samma mynt 

Ç du har själv med ditt beteende lärt personen att vara på detta 
vis mot dig

2. Relationen/interaktionen

Ç Bristande relationsfärdigheter som leder till missuppfattningar, 
besvikelse och antipati.

3. Situationen

Ç Stress, konkurrens, i ósystemetó inbyggda och ofr¬nkomliga 
konflikter, orättvisor. 

63

N¬gra anledningar till att en mªnniska ªr óbesvªrligó

4. Sjukdom
ÅKroppslig sjukdom (hjärntumör, demens, stroke)

ÅMissbruk, beroende, abstinens

ÅPsykiskt sjuk (depression, psykos, mani, ¬ngestsjukdomé)

ÅNeuropsykiatrisk problematik (ADHD, Aspergers syndrom, låg begåvning )

5. Personligheten/karaktären
ÅPersonlighetsstörning (narcissism, borderline, psykopati m fl )

ÅKverulansparanoia, rättshaverism

6. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma

7. Taskiga kartor, orimliga förväntningar och integritetsproblem
ÅUppfattar och  tolkar oss och våra intentioner felaktigt

ÅOrimliga förväntningar på livet och andra människor.

ÅBristande balans mellan integritet och samarbete.

8. Brister i uppfostran (personen är helt enkelt ohyfsad och 
otrevlig)?

64
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óSv¬raó mªnniskor och tillst¬nd

2. Psykisk sjukdom
ðDepression

ð Bipolär sjukdom
ð Ångestsjukdom

3. Neuropsykiatriska 
funktionsnedsättningar
ðADHD

ð Autistiska tillstånd

ð Svagbegåvning

1. Personlighetsproblematik
ðBristande personligt 

ansvarstagande

ð Emotionellt instabila

ðHistrioniska

ðNarcissism

ð Antisociala/psykopatiska

ð Paranoida

ð Rättshaveristiska

ð Negativistiska och 
svartsynta

ð Passivt aggressiva

ð Osjälvständiga

ð Fobiska

ð Tvångsmässiga

66

Dåliga 
kartor

Hög sårbarhet

Svårigheter 
hitta bra 

balans mellan 
samarbete och 

integritet

Orimliga 
förväntningar

67

Stress

Dåligt 
ledarskap

Integritets -
konflikter

Bristande 
arbetsglädje

Vem 
bestämmer 
över mina 
känslor?

68

69

Händelse

Känsla

Tolkning/attityd/tanke
om det som händer

Beteende/handling 
styrd av känslan

Hur jag FÖRHÅLLER mig till det 
som händer mig i livet är den 

avgörande faktorn för vilket liv jag 
får .

70
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Diskutera

Underbart ð
måndag igen!

V¬r hjªrna har ett problemé

Den försöker hela tiden skapa 
helhet av skärvor och fragment. 
Storyn den kokar ihop låter så 

fin, men är den SANN?

72

73

Terrängen -
världen som 
den faktiskt 

ser ut

Kartan - vår 
bild av 
världen

Visionen, 
förväntningarna 
- världen som vi 

vill att den ska se 
ut, hur det skulle 

kunna vara

Kronologiskt 17 år

Mentalt 12 år

Överkrav, stress, 
relationsproblem, 

frustration

Exempel: 17-årig flicka med ADHD och lätta AS -drag

17 år

12 år Lagom krav, 
bättre relation

75

Den stackars 
egentliga
världen ð

óverklighetenó -
som den 

faktiskt ser ut  
syns knappt på 
grund av alla 
pålagringar.

Världen som 
vi tror att 

den är

Världen som 
vi vill att 

den ska se 
ut

Den andres
bild 

av världen

Världen som 
den andre vill
att den ska 

se ut

76

óKrªnkningenó 
ligger här

Den andres
bild 

av världen

Världen som 
den andre vill
att den ska 

se ut

Terrängen
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Världen

Visionen

Vill jag hjälpa eller påverka måste jag vanligen arbeta här!

Kartan

Relativisera ðinte alltid möjligt vid en kris

Relativisera ðinte alltid möjligt vid en kris Går det att föreställa sig något jävligare 
än att ens barn blivit ihjälkört av ett fyllo?

82

Grundantaganden

Villkorliga antaganden

Dysfunktionella 
automatiska tankar 

och tolkningar

83

Hur ser VÅRA kartor ut?

óJobbigaó mªnniskor ðmöjlig utgångspunkt?

Ç Den andre gör alltid sitt allra bästa.

Ç Han har bara inte kommit på ett bättre 
sätt än.

Ç Kanske kan du lära honom, med hjälp av 
litet autentisk återkoppling?
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Besvärlig typ?

Där står ju ett stackars ledset 
och övergivet barn och bönar 

om bekräftelse !

Den missnöjde vill något ðvad?

ÅDen som är missnöjd vill något, vill få något som hen just 
nu inte tycker sig få. 

Å Sitt på samma sida om bordet, lªgg ut problemet óp¬ 
bordetó.

Å Beskriv vad du ser, fråga om du uppfattat det rätt.

Å Fråga vad du själv, patienten och ni gemensamt skulle 
kunna göra för att komma tillrätta med problemet. 

Å Vid kommunikationssvårigheter och missförstånd: Be den 
andre återge precis vad hen tyckte sig höra att du sa. 

85

Det är sjukvården som misslyckats 
ðinte patienten.

86

Hur fri ªr den ófria viljanó?

Ett ófrittó handlande fºrutsªtter bland annat att

Å Vi förmår uppfatta och tolka omvärlden korrekt.

Å Vårt handlande inte styrs av depressiva - eller andra 
vanföreställningar.

Å Vårt handlande inte styrs av outhärdlig ångest .

Å Vi kan förstå konsekvenserna av våra handlingar.

Å Vi kan behärska våra impulser .

Å Vi har inlevelseförmåga, så att vi förstår hur vårt 
handlande upplevs av andra.

Dessa förutsättningar är vanligen mer eller mindre 
nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

87

Problemen förstärker varandra

Dåliga kartor

Orimliga förväntningar

Stress

Ännu sämre kartor

Tilltagande óbesvªrlighetó,              
samarbetssvårigheter

88

Ofta 
personlighets

relaterat

Svårt finna bra 
balans mellan 
integritet och 

samarbete

1. Hjälp dem åtgärda faktiska problem och missförhållanden.

2. Hjälp dem nyansera sina kartor

3. Hjälp dem till rimliga och realistiska förväntningar

4. Hjälp dem hitta en lagom avvägning mellan samarbete och 
integritet 

5. Hjälp dem se fördelarna för dem själva med att samarbeta om 
rimliga saker på ett bra sätt

6. Hjälp dem att ta hand om sin egen integritet

89

Kartan

Visionen

Terrängen

Integritet Samarbete
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Vad är kärlek? 

óMan kan inte ªndra en annan mªnniskaó

90
91

Den besvärlige har ofta ingen aning om vad han 
håller på med

Undermedvetet

Medvetet

Förmedvetet

Riktig kärlek!

óMan kan inte ªndra en annan mªnniskaó 

Men man kan erbjuda den andre den självinsikt
som kan få denne att själv vilja ändra sig.

92

Den personlighetstördes dilemman

ÅTaskiga kartor, allra mest vad gäller självbilden.

ÅFörstår inte hur hon upplevs av andra (t ex hon som 
ställt puckade frågor till föreläsare hela livet).

ÅPlågad och en plåga, men ingen har försökt förmedla 
hur personen uppfattas, dvs personen får ingen 
autentisk återkoppling på sitt beteende.

ÅPrata med personen, utgå från att alla VILL 
fungera med andra och få deras uppskattning. GE 
CHANSEN till självinsikt, mognad och förändring!

óJag har minsann redan 
pratat med honom, och 
inte hjªlpte det!ó

94

SNACKA med besvªrligt folké 

Snacka meré och  NNU mer.

Lyssna, spegla, fråga om du förstått.

Påvisa och ifrågasätt taskiga kartor och orimliga 
förväntningar .

Lyssna, ifrågasätt, säg vad du själv 
tycker och vill, ge dig inte.

JOBBA litet!95
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Motivation är grunden

Hjälp den andre hitta ett varför - ett 
eget varför - för de önskade 

förändringarna.

96

Hört det förut?

97

Min motionscykel och jag

Målet

Den andre ska inte bara gºra n¬goté

Han ska vilja göra det han gör!

Grad av besvärlighet ðbrist på 
vilja och/eller förmåga

Andel av de 
anställda

Går att få att få ordning på!

Ge råd?

óI don´ t really have advice för 
people,except one thing: don ´ t take any 

advice.ó

Werner Erhard, Relationships ςmaking them work.

Fega inte ur - ett gott råd kan 
betyda mycket för patienten!

Råd för krisstödsarbete, modifierade från Terapins gåva av Irvin D Yalom
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Hur gör Allan Linnér? Råd till rådgivare

Skaffa dig en invitation .

Var ett óbollplankó.

Har den andre något eget förslag?

Skilj på råd och goda råd.

Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut åt den andre.

Ta inte över ansvaret.

2016-02-14 Michael Rangne 105

Skilj på råd och goda råd

Ett gott råd 

Ç ges utifrån god kännedom om just den rådet 
gäller , anpassat till just denna persons behov 
och sätt att vara.

Ç framförs på ett sätt som gör intryck. 

Ç framförs en gång.

Ç överlämnas till den andre som en möjlighet att 
överväga - inte som ett krav.

2016-02-14 Michael Rangne 106

Ge ett erbjudandeé

émen fatta inte beslut åt den andre!

Det är ingen match mellan er Ta inte över ansvaret ðsortera det

Patientens ansvar Läkarens ansvar Någon annans ansvar
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113

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient 
framfºr digé

évilket ªr nu den sªkraste metoden fºr att 
åstadkomma en rejäl urladdning?

114

När patienten uppfattas rigid -
ófºljer inte avdelningens rutineró ð
vem är det egentligen som är mest 

rigid?

115

Tycker du att alla patienter ska 
bemötas och behandlas lika? 

Varför, eller varför inte?

Mªnniskor ªr olikaé
évar och en lider 

på sitt eget 
personliga visé
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évar och en är 
krånglig på sitt 
eget personliga 

vis!

En fruktbar utgångspunkt?

Patientens beteende ªr alltid meningsfullté

éªven om vi inte alltid lyckas förstå meningen!

éoch var och en vill därför

få vara en individ - inte 

representant för en grupp!

éoch var och en vill dªrfºr f¬ vara 
litet speciell, någon särskild, få ett
individuellt bemötande. Patienten 

uppskattar att man går utöver 
rutinerna, gör något extra.

122

Du kan insistera på rutiner för rutinernas 
skull, men det är inte gratis

Ç Människor vill inte bli 
behandlade som objekt, som en 
del i ett kollektiv. 

Ç De förväntar sig personliga
gränser och förhållningsorder. 

Ç De har rätt till en personlig 
förklaring till varför det måste 
vara si eller så.

När man väl förstått är det jättebra 
att ha riktigt många tankar, idéer, 

förhållningssätt, referensramar och 
attackvinklar att välja bland. När 

patienten bara har ett sätt att tänka 
och göra på behöver vi desto fler.

123
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124

Projektion

Istället för att se sig själv skyller man ofta på 
andra.

Man lägger ut sitt eget problem på någon 
oskyldig.

Föga utvecklande - förhindrar personlig växt och 
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar för sig själv, sina tankar, 
känslor och handlingar.

125

Men är det bara patientens fel?

Försök komma på 
några säkra sätt 
som vi i vården 
kan ta till för att 
skapa missnöjda 
patienter.

126

Några olämpliga tillvägagångssätt

Á Reducera patienten till objekt.

Á Respektlöst bemötande.

Á Ljuga, eller lova saker man inte 
säkert vet att man kan hålla. 

Á Höga hästar, maktspråk.

Á Insistera på rutiner för 
rutinernas skull. 

127

Vilka fallgropar kan du komma på i 
bemötandet/relationen?

ÅReducera patienten till objekt.
ðFörälder -barn-relation .
ðTala ned till.
ðInte lyssna och ta in förutsättningslöst innan jag bemöter.

ÅInte se det friska hos patienten.
ÅTro att patienten är/vill som man själv. 
ÅFörvänta /begära respekt, likvärdighet, gillande och 

beröm av patienten.
ÅóJag fºrst¬ró.
ÅTa över/styra /kontrollera samtalet och patienten.

ÅInte ge återkoppling , inte visa att man hört och 
förstått.

Bästa boten mot besvärliga medarbetare:

Anställ dem inte!

Rekrytera rätt är enklare än att 
hyfsa till det efteråt.

128

Vad utmärker en frisk, sund och 
välfungerande personlighet?

ÅTrivs med sig själv, andra och livet

ÅKommer väl överens med andra

ÅHittar en hälsosam balans mellan sina egna 
och andras behov

ÅSmidig och flexibel

ÅHar humor och perspektiv

ÅTar ansvar för sig själv och sin inverkan 
på andra
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Vad menas med att óta ansvaró?

Socialt ansvar - ansvar för andras väl och ve, för sådant de inte själva 
klarar och behöver hjälp med, för att ingå avtal, för samhället .

Personligt ansvar - att ta ansvar för mig själv
Å mitt eget liv 
Å mina handlingar 
Å mina känslor 
Å mina tankar 
Å mina värderingar 
Å min integritet 
Å vem är jag i världen

Åmin inverkan på andra! 

130

Jag kan inte vara på jobbet åtta 
timmar om dagen utan att ha kul.

Så jag ska se till att det inte 
blir så!

131

1. Jag ska se till att trivas p¬ jobbeté s¬ snart 
någon avlägsnat 
ÁMin chef

Á Alla korkade kollegor och oförskämda kunder  

Á IT -skiten

Á Alla meningslösa och själsdödande arbetsuppgifter

eller

2. Visst, världen är full av puckon men 
jag tänker ha kul i alla fall!

Michael Rangne 132

Á Stort hjärta

Á Förnuft och omdöme

Á Uppskattar schyssta puckar och raka rör

Á Lagspelare

Á Kan kavla upp ärmarna när det behövs

Á Flexibilitet

Á Humor

Á Tar ansvar för sig själv

Á Vill jobba hos oss

En lyckad anställning handlar om att matcha 
arbetsgivarens och arbetstagarens förväntningar.

2016-02-14Michael Rangne 133

Jag har ett eget ansvar för att trivas på 
arbeteté

é¬ andra sidan, finns det n¬gon rimlig 
anledning att känna arbetsglädje på det här 

stället?

134

Företagets medvetna satsning på 
medarbetarnas trivsel avgör vilka 

medarbetare man lyckas attrahera och 
behålla.

135
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Skapa en arbetsplats där människor trivs 
Behoven varierar, men  så gott som alla vill:

ÁHa roligt.

ÁUppleva närande relationer.

ÁBli sedda och bekräftade både som 
människor och för det de åstadkommer.

ÁUppleva mening med sitt arbete.

ÁLära sig och utvecklas.

2016-02-14Michael Rangne 136

Vi vill inte ha: 

Ámeningslösa 
sammanträden 

Á strategiplaner

Á organisationsplaner 

Á omorganisationer 
Á byråkrati 

Á implementeringar 

Á budgetmonomani 
Á enfaldighet 

Á hyckleri

Vi vill inte ha tråkigt!

Vi vill ha några få, tydligt 
definierade uppgifter ð
och en massa roliga 
upplevelser som belöning!

Vi vill ge något, och vi vill få 
något ðkärlek, glädje, 
mening och gemenskapé

évi vill ha en fªrgstark, 
livsbejakande stam att 
vara del avé

Vi vill ha kul på jobbet!

2016-02-14
Michael 
Rangne 138

139

De flesta något så när normala människor 
har en stark önskan att utföra ett 

lysande arbete och gör så helt av sig 
själva om de inte hindras

2016-02-14Michael Rangne 140

Vi är GJORDA för samarbete

Men inte för att samarbeta med vem som helst, 
hur som helst, om vad som helst, till varje pris!

Och det är skillnad på att samarbeta och att 
lyda!

141

142

Intresse, välvilja
Empatisk förmåga

Spegelneuron

Trygghet
Tillhörighet

Uppskattning
Kärlek

Värdefull för andra ->
välmående, självkänsla

Värdefull för andra ->
välmående, självkänsla

óReciprok altruismóMassa behov!
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Nªr den andre inte ósamarbetaró:

 r det han som ªr óbesvªrligó?

eller

Har han goda skäl att inte vilja
samarbeta med oss?

143

När jag skulle 
göra lumpen

145

Integritet

Självkännedom

Självkärlek, 
självrespekt

Personligt ansvar

Personligt 
språk

Autenticitet 
- äkthet, ärlighet, 

öppenhet, kongruens 
mellan inre tillstånd 
och yttre beteende

Personlig 
auktoritet

Uttrycka sig

Tydlighet

Behov, 
ógrªnseró

Öppenhet

146

Smärta

Konflikt

Signal/symtom

Integritet Samarbete

Självkännedom

Självkärlek 
självrespekt

Personligt ansvar Socialt ansvar

Höra till

Vara viktig 
för andra

Skuld, skam, 
ånger och ångest

147

Samarbete, 
anpassning

Självkänsla, 
självkärlek, 
självrespekt

Acceptans, 
gemenskap, 
tillhörighet

Vara viktig 
för andra

Mening

Social ångest,
f obisk 

personlighets -
störning

Reproduktion!

Falsk dikotomi?

Hög integritet och hägt
sjªlvintresse helt okayé

éOM det kombineras med hºg 
omsorg om den andre!

Vi är BÅDA viktiga! Det ska 
bli bra för mig OCH den 

andre.

óWin-winó, ósund narcissismó

148

x x
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Michael Rangne 149

Egna behov
intressen

Privat
make

Jobbet
kollega

Egna behov
värderingar

Privat 
vän

Privat
förälder

Egna behov
hälsa

150

En sund personlighet har rimliga behov och gränser och 
förmår hävda dem på ett sätt som gruppen accepterar

Smärta

Konflikt
Integritet

Vet vem hon är och 
vad hon behöver.

Rimliga behov och 
gränser.

Hävdar dessa på 
ett effektivt sätt.

Samarbete

Förstår värdet av 
social acceptans.

Samarbetar om 
rimliga saker på ett 

vettigt sätt.

Samarbetar inte om 
sådant som 

komprometterar 
integriteten.

Signal/symtom

151

Personlighetsstörning medför svårigheter att 
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Smärta

Konflikt
Integritet

Ofta inte blivit sedd 
och bekräftad.

Ofta fått sina 
gränser kränkta.

Känner inte sig själv 
och sina behov.

Har nu ókonstigaó och 
orimliga gränser som 

hon hävdar på ett 
dysfunktionellt sätt.

Samarbete

Ofta samarbetat för 
mycket , med sådant 
som inte varit bra 

för henne.

Fortsätter nu med 
det, eller gör uppror 
på ett sätt som inte 

accepteras. 

I båda fallen skadas 
självkänslan 
ytterligare .Signal/symtom

Den onda cirkeln

Att betyda något för andra är ett grundläggande 
mänskligt behov.

En människa som inte förmår/tillåts bidra till andras väl 
och välmående får ingen bekräftelse i retur.

Tappar därmed självkänslan ännu mer, och reagerar med 
irritation, aggressivitet eller nedstämdhet.

Blir lªtt mycket óbesvªrligó och upplever sig d¬ vara av 
än mindre värde för andra.

Låt andra vara viktiga för dig, och visa 
dem att de är det!

152

Integritet och samarbete

Å När någon inte samarbetar ðfråga först dig själv och eventuellt den 
andre om det handlar om en integritetskonflikt.

Å De flesta normalfuntade samarbetar gärna, så länge som det 
begärda inte står i konflikt med deras kärnvärderingar, samvete 
och integritetskänsla. 

Å Men den som har problem här klarar kanske inte att säga nej, 
översamarbetar då istället och mår dåligt av det.

Å Hjälp henne då att säga nej, och begär inte samarbete med 
hªnvisning till att personen óf¬r ta ansvar fºr sig sjªlvó ðdet är ju 
det hon inte klarar.

Å Begär inte att människor samarbetar om sådant som inte är bra för 
dem. Du får missnöjda medarbetare, dålig stämning och bristande 
lojalitet.

Å Men om du hjälper människor att leva utifrån sina djupaste 
övertygelser kommer du att kunna skörda lyckliga medarbetare, 
tacksamhet, ansvarstagande och lojalitet.

Psykodynamisk modell

Jaget

Överjaget

Detet

Omvärldens

krav
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Narcissim och psykopati

Jaget

Överjaget

Detet

Omvärldens

krav

Social ångest, fobisk ps, 
osjälvständig ps

Jaget

Överjaget

Detet

Omvärldens

krav

158

Happiness, like 
unhappiness, is a 
proactive choice.

Stephen Covey

Föreläsning Loving fully ðliving freely . Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986

Det är skillnad på att:

ÅóTªnka positivtó i bemärkelsen vägra ta in fakta (min häst 
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk 
överdriver)

Å Se klart, se saker som de faktiskt är (min häst bits 
ibland)

Å Fokusera på det goda (tänk på allt som är bra med min 
häst; hans enda problem är att han bits ibland, men i övrigt 
är han en väldigt fin häst)

Å Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra träning ska 
han nog kunna lära sig att inte bitas)

Fokusera på allt som är bra, 
roligt, positivt, meningsfullt 

och stimulerandeé

éhellre ªn att fºrsºka undvika allt det tr¬kiga!

Michael Rangne 161



2016-02-14

26

Kontroll

Några centrala kartor

162

Bilden av 
vad som 

hänt

Världen i stort

Andra

Mig själv

Framtiden

Det förflutna
Depression

Ångestsjukdom

Psykos

Autismspektrum

ADHD

Svartsyn, pessimism, självhat, 
hopplöshet

Ängslan, oro, uppförstoring

Vanföreställningar

Svårigheter att ta andras perspektiv

Adekvat , men dålig impulskontroll, 
koncentrationssvårigheter

163

óDet ªr vªl fºr fan den som 
mºter som ska vªja!ó

Okänd, citerad av Sven Stolpe

164

Hur reagerar hon när hon 
inte får som hon vill?

165

óDet handlar om att man kommer med olika 
bakgrunder och olika förväntningar till mötet 
mellan patient och läkare på akuten. Om man 

envisas med att behålla sin egen syn på 
saker, d¬ blir mºtet ju jªtted¬ligt.ó 

167

Kartan

Visionen
Terrängen



2016-02-14

27

Relativisera
Var placerar du:

Å Kommer en kvart för sent till jobbet

Å Glömt anteckningarna till mötet hemma?

Å Utskälld av chefen på mötet?

Å Datorn pajar litet senare?

Å Gräl med en kollega om arbetsfördelningen i ert projekt?

Å Inkallad till chefen, uppsagd p g a óarbetsbristó?

Å Kommer hem, får veta att ditt barn är på sjukhus efter att ha 
blivit påkörd av en bil?

Å Får veta att ditt barn dött efter påkörningen?

Å Det var du som körde bilen, med barnet i?

168

0        1         2        3        4        5        6        7        8         9         10

När jag körde 
över min Sony 
Vaio de Luxe

Automatisk ( ev
dysfunktionell) 
tolkning/tanke

Händelse

Negativ 
sinnesstämning

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och 
grundantaganden

Kognitiva 
förvrängningar

170

Jag vill ha högre lön!

171

Vid problematiskt beteende

Ç Enskilt óbeteendeó eller uttryck fºr underliggande 
personlighet?

Ç Många kan se och be om hjälp med ett beteende utan att 
se mönstret av underliggande dysfunktionella 
personlighetsdrag.

Ç Vad är ett realistiskt m¬l, dvs vilken  óniv¬ó ska vi lªgga 
interventionen på?

Ç Bºrja óutifr¬n och in¬tó, eller tvªrtom?

178
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Självkännedom - en bristvara

óDet tycks som att självkännedom är svår att uppnå, 
och ju mindre man har av den desto större problem 
har man. [é] Fr¬ga andra rent ut? Kanske, men 

människor är obenägna att ge andra feedback av den 
här typen. 

Vi är alla omgivna av en mur av tystnad.

179

Riktig kärlek

óMan kan inte ªndra en annan mªnniskaó 

Men man kan erbjuda den andre den självinsikt som kan 
få denne att själv vilja ändra sig.

óJag har sett saker du gºr som oroar mig. Jag undrar om 
du inte betalar ett rätt högt pris för dem. Skulle du 

vilja att vi pratar om det?ó

182

Var inte fºr óprofessionelló

Ç Autenticitet och personliga reaktioner är kanske den 
största gåva vi kan ge en annan människa.

Ç Vi behöver andras äkta känslor, tankar och reaktioner på 
oss för att kunna orientera oss i våra sociala sammanhang.

Ç Denna genuina återkoppling gör det möjligt för oss att 
nyansera vår självbild och bättre förstå hur andra 
reagerar på vårt beteende.

Ç Därmed får vi möjlighet att ändra oss så att vi bättre 
uppfyller gruppens önskemål och därmed kommer i 
åtnjutande av gruppens acceptans, gillande och 
gentjänster.

Ç Ge dina besvärliga medmänniskor CHANSEN att hyfsa 
sitt beteende!

183
184

G¬r det att óflyttaó den andre mot mitten?

Integritet Samarbete

Insikt
ÅFörstår han var han befinner sig?
ÅKan han annars förmås förstå?

Motivation
ÅVill han byta position, dvs förändra sig?
ÅVad skulle vinsten vara för honom själv?

Förmåga
ÅKan han förflytta sig?
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Det handlar om hur man gör

Det finns sannolikt inte något råd som inte kan 
vara till skada om det ges på fel sätt eller vid fel 

tillfälle.

2016-02-14 Michael Rangne 185 187

Skaffa dig en invitation

óJag hºr att du 
har det svårt, 
och jag skulle 
gärna prata 
med dig om 

det. Skulle du 
vilja det?ó

Kom med ett erbjudande

Ç Skulle jag kunna vara till hjälp för dig på något sätt? 

Ç Du vet att jag alltid har tyckt mycket om dig, och jag 
vill gärna hjälpa dig om jag bara kan .

Ç Jag är osäker på vad jag kan göra för att hjälpa dig 
utan att du känner dig invaderad ðkan du berätta hur 
jag bäst kan stötta dig?

Ç Hör gärna av dig framöver om jag kan bidra med något 
ðjag gör det gärna!

Var ett bollplank

Ge inte råd, men dela med dig av dina egna 
upplevelser och erfarenheter. 

óJag kan inte sªga hur du ska gºra, fºr det vet 
jag inte, men jag berättar gärna hur jag själv 

tªnker om detta. Vill du det?ó

Michael Rangne 190

óGive a man a fish and you feed 
him for a day.

Teach a man to fish and you 
feed him for a lifetime.ó

191

Stötta på rätt sätt

Ç Fråga patienten hur du bäst hjälper 
henne.

Ç Stöd din anhörige att göra sådant hon 
tycker om och mår bra av
Á promenad

Á fika

Á prata

Á t räffa någon vän i vars sällskap hon 
brukar må bra
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Michael Rangne 192

óNu vill jag tala med den 
del av dig som vill leva ett 

tag till.ó Goda relationer är 
resultatet av ett antal 

väl definierbara 
personliga egenskaper 

och beteenden

193

194

Professionell st ödterapi 

ÅVäsentligaste metoden i den akuta fasen.

ÅEmpati och st öd.

ÅHärb ärgera patientens pl ågsamma känslor.

ÅInformation och utbildning om tillst åndet.

ÅInge hopp (men undvik överdriven hurtighet).

ÅMotivera till att ta emot behandling.

ÅHj älp med probleml ösning och hanterande av 
praktiska problem.

ÅHj älp patienten ta avst ånd fr ån depressiva 
skuldkänslor och vanf örest ällningar.

195

Stödjande och jagstärkande förhållningssätt

Å Väsentligaste metoden i den akuta fasen.

Å Information och utbildning om tillst åndet, gärna patientbroschyr, 
lästips, info om patientföreningar.

Å Förmedla förståelse, sympati och tröst.

Å Validera patientens reaktioner; de är begripliga och normala 
utifrån situationen och historien.

Å Härb ärgera patientens pl ågsamma känslor.

Å Avdramatisera och inge hopp.

Å Motivera till att ta emot behandling.

Å Hj älp med probleml ösning och hanterande av praktiska problem.
Temporär regrediering i ett akut läge kan vara helt okay.

Å Finns utlösande faktorer eller försämrande omständigheter som 
kan åtgärdas? 

Å Hj älp patienten ta avst ånd fr ån depressiva skuldk änslor och 
vanf örest ällningar.

196

Vad utmärker en bra psykoterapi?

Viktiga faktorer för ett gott resultat
Ç Den terapeutiska alliansen (mötet, relationen)

Ç Metoden
Á Ett integrativt synsätt på tekniken (viktigast är vad som hjälper 

patienten)

Á Tydlig bruksanvisning till patienten

Á Exponeringen

Ç Terapeutens kompetens 
Á Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet

Á Skapar en tydlig och öppen relation till patienten

Á Empatisk förmåga

Á Förstår och respekterar patientens behov

ÁUpptäcker och reparerar brister i arbetsalliansen
Ç Patientens motivation

Lästips: Vad är verksamt i psykoterapi (Björn Philips, Rolf Holmqvist)

Vi vill hjälpa den andre bli av med känslan, men...

Å Möt patienten på ett existentiellt plan.

Å Använd det ni har gemensamt i samtalet. 

Å Dela vanmakten, försök inte ta bort den. 

Å Försök inte ändra eller ta bort några känslor - lyft fram, belys och 
dela dem istället. 

Å Låt det vara just som det är just nu. Förneka inte det jobbiga, 
ifrågasätt inte, avbryt inte, skuldbelägg inte .

Å óBerªttaósªtter ig¬ng samtalet. óHur m¬r du?ó

Å Våga fråga om detaljerna , även det jobbiga ðvad hände, vad tänkte du, 
vad kände du, vad gjorde du, hur tänker du nu om det som hände?

Å Varför har patienten valt att leva fram till nu? Vad har gett livet 
mening och innehåll hittills 

Å Visa på alla möjligheter till gemenskap. 

Å Om du kan hjälpa patienten se att förändring är möjlig så lever hen på 
ett tag till.

197



2016-02-14

31

Psykoterapi

ÅForskningen visar att 
ur klientens synvinkel 
är det avgörande att bli 
sedd, hörd och tagen på 
allvar. Vi kan då börja 
ta ansvar för oss själva.

ÅóBehandlingsplanó ªr 
antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul

God kommunikation är inte 
fullt så svårt som det påstås

Man kommer väldigt långt genom att vara 
äkta, skapa förtroende, visa respekt, ta 
den andre på allvar och visa att man vill 

den andre väl.

Om jag bryr mig på riktigt och visar litet 
hyfs förlåter patienten mig en hel del.

199

Li Chengping

óDet ªr inte bara Yao Jiaxin . Vi är 
allihopa sjuka. Vi måste inse att bästa 

uppfostran är att lära barnen älska sina 
medmªnniskor.ó

200

éallt arbete ªr tomt, utan kªrlek ( é ) Det ªr att 
fylla allt du skapar med en fläkt av din egen 
ande (é)  Arbete ªr kªrlek som gjorts synlig 
(é) Ty om ni bakar bröd med likgiltighet bakar 
ni ett bittert bröd, som endast till hälften 
mättar människans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

2016-02-14Michael Rangne 201

202

Från kärleksfulla känslor till kärleksfulla 
handlingar

Kärleksfulla känslor

ᶴ
Handling

som upplevs kärleksfull av den 
andre

Den likvärdiga relationen

I den likvärdiga relationen utgör patientens tankar, 
känslor och förståelse av sig själv en likvärdig del av 

gemenskapen. 

Patienten och hans inre värld behandlas med 
samma allvar som min egen.

Subjekt Subjekt
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óV¬rdenó ªr det som sker mellan mig och patienten

Innehåll
ź

Process

Innehåll: Det vi gör / talar om.
Process: Sättet som vi gör det på, hur vi talar med 

varandra.

Det är alltid vi ðoch inte patienten - som har 
ansvaret för samspelets kvalitet.

Hur känns det för den andre - och hur mycket 
kommer jag att få veta - om han upplever atté

é jag inte bryr mig om honom ?

éjag inte tycker om honom?

ésamtalet tr¬kar ut mig?

éjag bara spelar en roll?

206 207

Den stora hemlighetené

éªré

???

???
élºjligt enkel, egentligené

é fºrsºk medé

élitet vanlig enkelé

évªnlighet!

Fºrrestené

éen sak tillé
!
!!
!!!

éha liteté

éKUL!!

Svårt med sympatin?

Vilken otrolig tur jag har, fºré

é ?

édet kunde ju ha varit é

éjag sjªlv! 
209
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Äkta eller falsk dialog = 

äkta eller falskt möte

Om du bara låtsas får du betala priset 
(ingen relation och ingen växt)

210

Jag Relationen Du

Vad kan vi lära av Buddha?

Om vi har ödmjukhet kommer vi att 
se varje situation och varje 

människa som vår lärare.

Sökaren nr 1/1986

212

Hur skulle mina möten med mina patienter bli om jag 
utgår från att varje möte är en möjlighet?

Ett tillfälle att uppleva glädje och mening?

J ag har något att lära av varje människa jag 
möter ?

Vad har mina é. (patienter, barn, fru, kunder) 
gett och lärt mig ? 

213

214

Har du berättat det 
för dem?

Förslag till agenda

1. óBesvªrlighetó, integritet och kartor.

2. Samtalskonst ðhur talar jag med den som inte mår bra? Finns det 
några risker? Olämpliga frågor?

3. Hur stöttar jag en människa i kris ?

4. De vanligaste stresstillstånden . Hur märker jag att medarbetaren 
är stressad ? 

5. Hur identifierar man psykisk ohälsa ? Vilka är de tidiga tecknen?

6. Ett par instrument för att värdera symtomintensiteten.

7. En översikt över de vanligaste psykiska störningarna .

8. Hur kan man förebygga skadlig stress och psykisk ohälsa?

9. Insatser tidigt i förloppet - vad kan organisationen göra för att 
hjälpa den som mår dåligt att vända utvecklingen?

10. Vad göra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning ðrehabilitering, 
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tänka?

11. Valfri fördjupning i mån av tid.

215
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216

Hur jag vill bemötas vid sorg, kris 
eller när jag på annat vis mår 
dåligt:

Hur jag inte vill bemötas vid sorg, 
kris eller när jag på annat vis mår 
dåligt:

Råd för krisstödsarbete, modifierade från Terapins gåva av Irvin D Yalom

Lästips för psykoterapiintresserade
http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips%20fr%C3%A
5n%20Terapins%20g%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf

Á Martyrskap

Á Byråkrati

Á Sjukdom
Á utbrändhet 

Á utmattningssyndrom

Á depression

Á Personlighetsförändring
Á känslomässig avtrubbning

Á moraliska defekter

Á bitterhet och cynism

219
Tack till Maria Larsson !

ÇVårdarbete är ingen prestationssport.

ÇDet vi kan göra är att ta ansvar för våra 
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

ÇMan kan lära sig att bli en bra behandlare, 
genom att vara uppmärksam på 
patienternas reaktioner på det man gör.

2016-02-
14Michael Rangne 222 223

Att vara anhörig eller hjälpare

Man känner sig 
ðAvvisad

ðRatad

ðAnklagad

ðOtillräcklig

ðSkyldig

ðRädd

ðDum

ðOsäker

ðFörtvivlad

ðHjälplös

ðTrött

Troligen är inget av allt 
detta ditt fel eller 
har med dig att göra 
över huvud taget.

http://lorami.se/onewebmedia/Mina/M%C3%B6ten/Samtalstips fr%C3%A5n Terapins g%C3%A5va av Irvin Yalom.pdf
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232

Situationen i ett nötskal

Patientens utgångsläge

¸ Plågad

¸ Olycklig

¸ Sårbar

¸ Utlämnad

¸ Rädd

¸ Belastning

¸ óFeló

¸ Skam

¸ Skuld

Vår uppgift

¸ Hjälpa patienten känna 
att han är okay ändå

¸ Minska skuld - och 
skamkänslorna

¸ Minska lidandet

Problemet med projektioner

Det ansvar jag inte tar 
hamnar hos den andre som 

skuld.

Själv lär jag mig inget och 
utvecklas inte.

Nästa patient riskerar 
därför att råka lika illa ut.

2016-02-14 Michael Rangne 233

234

Inse att det INTE handlar om:

Rätt eller fel
Gott eller ont

Moral eller skuld
Svaghet eller styrka

Vilken sorts människa man är

Det handlar om en sjukdom!

235

ðMan kan dªrfºr inte gºra órªttó eller 
ófeló. 

ðMan kan endast utföra experiment som 
når eller inte uppnår sitt syfte.

ðVarje samtal är ett nytt experiment, en 
ny möjlighet att bli skickligare, en ny 
chans att lära något av den människa man 
har framför sig.

237

Vad behöver jag själv för att ge 
ett gott bemötande? 

238

När riskerar jag att inte ge ett 
lika gott bemötande?
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Bemötande ðfirst things first !

Att möta människor

Att möta människor med psykisk 
ohälsa

Särskilda tillstånd -
depression, 

aggressivitet, psykos, 
självmordsnära

Forskning visar atté

éavgºrande fºr psykoterapiresultatet ªr:

ðVärme

ðEmpati

ðÄkthet

240

Det viktigaste

ÅSällan fråga om teknik eller metod.

ÅGott hjärta, sunt förnuft, tid och basala 
kunskaper om psykologi och psykisk 
ohälsa är det viktigaste.

ÅKunskaperna ger dig självförtroende och 
skapar trygghet och tillit hos patienten.

242

Vilka verktyg har vi?

Ç Kärlek

Ç Empati och medlidande

Ç Humor

Ç Sunt förnuft

Ç Kunskap och erfarenhet

Ç Äkthet

Ç Vårt eget liv

Ç Vår egen person

Bemötande av patienter med psykiska besvär

o Kunskap om tillståndet.

o Tid och intresse.

o Bry dig på riktigt, du måste vilja väl (affektiv empati ).

o Lyssna, ta reda på patientens behov (kognitiv empati ).

o Psykopedagogik - berätta, förklara, begripliggör för 
patienten, visa på internetsidor och 
patientföreningar.

o Hjälp patienten se att han är okay, att det är hans 
sjukdom som ställer till det.

o Gör en överenskommelse om vad ni ska göra.

I stället för metoder och tekniker

Á Möt den andre på ett existentiellt plan

Á Odla en relation att bygga på

Á Kontakt, samtal och dialog

Á Kom från kärlek och välvilja, bry dig på riktigt

Á Respekt, ta på allvar

Á Var äkta och autentisk, spela inte en roll

Á Likvärdighet och medkännande ðdet kunde lika gärna varit jag 
själv

Á Närvaro, följ vad som händer

Á Ena örat mot innehållet och det andra mot processen
Å Lyssna noga på dina egna känslor och reaktioner

Å Var medveten om den andres reaktioner

Å Red ut och gå vidare när det går snett

Á Ge ärlig återkoppling, skapa trygghet
244
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245

Var observant på dina egna reaktioner och 
känslor i samtalet

ÅArg/förbannad?

ÅLedsen?

ÅBesviken?

ÅOrolig?

ÅRädd?

ÅMisslyckad?

ÅGlad?

ÅNöjd?

ÅFantastisk?

ÅFörälskad?

Känslorna är ditt roder, så var 
tacksam för dem och lyssna noga

Patientens kontaktförmåga

God förmåga till 
känslomässig kontakt.

Några orsaker 
ð Tidiga livserfarenheter

ð Erfarenheter av psykiatrin

ð Sjukdom/funktionsnedsättning
246

Kan provocera  vår 
narcissism och vårt behov 

av att betyda något.

Kul, gratifierande .

Kan eller vill inte.

Temporärt eller permanent 
nedsatt förmåga. 

Suicidant utan bostad Vad menas med óterapeutisk alliansó?

Den terapeutiska relationen/alliansen

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

2. Samarbetsaspekt ðman är överens 
om behandlingens mål och medel.

Alla människor hatar att ta order

óNo involvement, no comittment ó

250

Vi vill varken ha beröm 
eller metoder 

ð

Vi vill ha äkta kontakt 
och närande relationer
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Alternativ till beröm: 

óTACK!ó

253

Hur skulle det kännas för den andre omé

éhan upplever att 
han har betydelse 
för oss, att han 

ger även oss 
något värdefullt 
för vår egen del?

Privat, personlig eller professionell?

ÅFalsk dikotomi.

Å Man kan växla mellan rollerna.

Å Utnyttja inte den andre för dina egna behov.

Å Hur blir det för den andre?

Å Viktigast för den andre är tillförlitlig återkoppling.

Å Äkthet därför det viktigaste för ett meningsfullt samtal.

Å Visa vad du tycker och känner, bjud på dig själv.

ÅóProfessionelló ªr ofta en mask.

ÅProffsigt är att våga se de missar man gör, be om ursäkt 
för dem och gå vidare.

254
255

Alla människor har behov, alla vill något

Identifiera och tillfredsställ 
människors behov

Om att skapa en allians ðen början

ÅAlla vill något.

ÅFinn ut (fråga!) vad just denne person vill.

ÅBekräfta önskemålet.

ÅFörmedla att du vill hjälpa patienten att 
uppnå detta.

Önskan eller behov?

Vad den andre vill och önskar

ÅVi måste börja här; 
intressera oss för och ta 
reda på.

Vad medarbetaren behöver

ÅVi måste intressera oss 
även för detta, utan att 
sätta oss över 
medarbetaren eller 
reducera honom till objekt.

Önskningar

Behov

Både vill och 
behöver
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The deepest hunger of 
the human soul is to be 

understood.

Stephen R Covey

När jag behövde 
en ny tandläkare

Empati i praktisk handling

Vad behöver denna människa just nu?

Hur kan jag hjälpa henne med det?

263

Psykoterapi

òSupportiveó
Ç Handlar om att hjälpa 

patienten att hantera en 
påfrestning, med hjälp av 
de egenskaper och 
personlighetsdrag och 
resurser som hon/han 
redan besitter

Ç Försöker inte förändra 
patienten

òReconstructiveó
Ç Historien och klagan är ok 

och kan vara en bra start, 
men det räcker inte

Ç Måste ändra något hos sig 
själv om det ska ha mer 
varaktig effekt

Ç Man kan inte ändra känslan 
direkt

Ç Istället kan man ändra 
beteendet, och ofta tankarna

Fºr att hamna i rªtt utg¬ngslªgeé

Har du prºvat med att fºrsºkaé

????

é TYCKA OM din patient?!!!!!

264
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Lathund för fungerande kommunikation 

ÅFörsök först att förstå, först därefter att själv bli 
förstådd.

Å Dörröppnare: óberªtta meró.
ÅLyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KÄNSLAN.
ÅóSpeglaó vad du uppfattar att den andre säger.
Å Bekräfta patienten, visa att du tycker hans känsla är 

förståelig och okay.
ÅAnvªnd ójagbudskapó.

16-åringen på villovägar

Varför skulle hon lyssna på dig?

Det emotionella bankkontot = det förtroende och 
den trygghet som har byggts upp i förhållandet

269

Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in? Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in?

Att ge den andre vad han 
behöver, och hjälpa honom 
se att det är det han får.
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Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in?

Å Vänlighet
ÅOmtanke
ÅOmsorg
Å Respekt
Å Ärlighet
Å Hålla mina löften 
Å Lyssna förutsättningslöst och verkligen försöka förstå
Å Acceptans
Å Uppskattning av personen och dennes åsikter

Och en hel del annaté
Jesper Juuls bºcker om vad ókªrlekó egentligen innebªr 
rekommenderas varmt. Hur älskar jag en människa så att 
denne känner det och har nytta av kärleken?

Att ge den andre vad han 
behöver och att hjälpa 

honom att se att det är det 
han får!

Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in? Coveys förslag:

1. Lyssna förutsättningslöst och försök verkligen förstå. 
2. Försumma inte små omtänksamheter och vänligheter. 
3. Håll utfästelser. Ge inga löften du inte kommer att kunna 

hålla.
4. Klargör förväntningar. 
5. Visa personlig integritet
ïBehandla alla i enlighet med samma uppsättning principer.
ïVar ärlig, uppriktig och öppen även när det kostar på. I längden 

är andras respekt och förtroende mer värt än deras omedelbara 
gillande.

ïUndvik kommunikation som är bedräglig, svekfull eller under 
människors värdighet.

ïHåll löften, uppfyll andras förväntningar. 
ïVar lojal med de som inte är närvarande - säg inget du inte skulle 

säga om de var med i rummet. 

6. Be uppriktigt om ursäkt när du gjort ett uttag. 

Narcissistens tragik

När allt är en rättighet känner man 
ingen glädje eller tacksamhet för 

det man får

Det går inte att göra 
några insättningar!

Varje problem i relationen är en 
möjlighet! 

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

Vi försöker lösa problemet och
förbättra vår relation samtidigt.

Vi hjälper patienten och odlar vår 
relation.

Varje problem i relationen är en möjlighet att bygga 
upp det emotionella bankkontot i denna relation

Ett barns svårigheter kan tas tillvara för att bygga upp 
relationen (i stället för att man ser svårigheterna som ett 

irriterande inslag som inte borde finnas). Vi hjälper barnet och 
odlar relationen.

Samma förhållningssätt kan tillämpas med 
missnöjda kunder och dito medarbetare. Vi 
försöker lösa problemet och förbättra vår 

relation samtidigt.

Vilken sorts ledarskap utövar du?

Transformerande/förvandlande

Å Påverkar den andra 
personen och er relation.

Å Bygger upp ett 
förtroendekapital och 
relationen.

Å Nytt och förbättrat 
utgångsläge vid varje ny 
förhandling.

Transaktionellt

Å Fokus på överenskommelsen 
och utfallet.

Å Samma utgångsläge vid nästa 
förhandling.
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Vägen till win/ win

Integritet Förtroende, 

Mognad emotionellt bankkonto

Överflödsmentalitet

1. Karaktär 2. Relationer 3. Överenskommelser

4. System/struktur som stödjer win/ win

5. Processer som stödjer win/ win

Önskade resultat
Riktlinjer
Resurser

Redovisning 
Konsekvenser

Om den andre är viktig för dig - visa det

Du måste låta det som är viktigt för den andre 
vara lika viktigt för dig som personen är viktig 

för dig!

Vana 5 och proaktivitet

Varför vänta tills någon kommer med problem?

Använd din kompetens inom vana 5 till att förebygga 
problem.

Var med dina närmaste på tu man hand, dela deras liv, 
lyssna på dem, förstå dem, hör vilka problem och 

svårigheter de har, lär från dem, ge dem luft, fyll på 
bankkontot .

Se livet genom varandras ögon.

I nvestera i dina medmänniskor!

Vana 5 och proaktivitet på jobbet

Invänta inte kriserna!

Avsätt istället tid med dina medarbetare, kunder och 
leverantörer på tu man hand .

Ge och skaffa ärlig och korrekt återkoppling.

Fyll på emotionella bankkonton och bygg relationer.

Vilka insättningar kan du göra på dessa konton?
Skriv en insättning du skulle kunna göra hos var och en.

Å Min partner?

Å Min fru?

Å Mina barn?

Å Mina vänner?

Å Mina medarbetare?

Å Min chef?

När det 
inte går 
s¬ braé

283
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Vad hade du väntat dig? 

Det är en myt att man 
kan åstadkomma en 
god kommunikation 

med alla om man 
bara använder rätt 
teknik - det krävs 
två för en tango.

285

287

Diskutera

Du har en rigid, oflexibel och explosiv patient 
framfºr digé

évilket ªr nu den sªkraste metoden fºr att 
åstadkomma en rejäl urladdning?

288

När patienten uppfattas rigid -
ófºljer inte avdelningens rutineró ð
vem är det egentligen som är mest 

rigid?

Missnºjd eller ójobbigó patient ðhur hanterar du det? 

Att personen ªr ójobbigó är en åsikté

éinse att det är DIN upplevelseé

éoch ta ansvar fºr den.

óJag upplever atté kan vi prata om det?ó

289

Ibland ett sätt att försöka styra andra, att utöva makt.

Eventuellt bättre att låta människan vara arg under mötet.

Ofta för mycket att ta itu med ilskan. Ej alltid vår sak att lugna 
ned den som är arg ðibland är det bättre att vara låta den 

andre vara arg, sur eller whatever . 

Men det är DU som måste välja vilket.

Fºrelªsning av Pertti Simula, óHur bemºter du ilska och elakhet?ó
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Andras  aggression

Vanligen ett uttryck för frustrerade 
önskningar och behov, eller andra former av 
stressupplevelser. Vad behöver han just nu?

óJag ser att du ªr upprºrd. Hur kan 
jag hjªlpa dig?ó 

291

Allt det som är viktigt vid bemötandet av 
óvanligaó mªnniskor ªr ännu viktigare här! 

ÅAlliera dig. Visa att du bryr dig och vill väl.
ÅVänlighet och empati.
Å Ilska och högljuddhet bemöts med mildhet och låg 

röst .
Å Bekräfta  den andres känslor, förmedla att de är 

förståeliga och okay.
Å Ta på allvar och visa respekt.
Å Kränk aldrig människor! Rädda människor slåss för 

livet, kränkta slåss för hedern.

Tips fºr att hantera mªnniskor i órºd zonó

Å Håll dig själv lugn, höj inte rösten.
Å Var närvarande, uppfatta vad som händer.
Å Ta ansvar fºr óklimatetó. Vänlighet och mjukt tonfall. 
Å Logik, vädjan till det vuxna i den andre och humor 

fungerar vanligen inte.
Å Köp tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betänketid, 

värme.
Å óKomó fr¬n rªtt plats: Visa att du är vän, på hans sida, 

att du vill väl.
Å Förmedla empati, att du ser hans smärta.
Å Begripliggör och normalisera. 
Å Be den andre om råd.

293

Arga, missnöjda och hotfulla människor

1. Uppmärksamma de negativa känslorna. Ta dem inte 
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. óStoppaó samtalet, byt fr¬n inneh¬ll till óprocessó.

3. Förmedla din upplevelse. Fånga upp och förmedla den 
underliggande KÄNSLAN !

ð óFºr mig verkar det som att du ªr vªldigt óupprºrdó/arg just nu. 
 r det s¬?ó

ð ó r det mig eller n¬got jag gºr i v¬rt samtal som du ªr upprºrd 
över? Är det något som jag kan göra annorlunda?

4. Påpeka konsekvenserna.
ð óNªr du ªr s¬ hªr upprºrd har jag sv¬rt att veta hur jag ska 
tala med dig p¬ ett sªtt som du ªr hjªlpt av.ó

5. Fråga om det är något du kan göra för att hjälpa den andre 
med de jobbiga känslorna, så att ni sedan ska kunna 
komma vidare i samtalet.
ð óJag behºver din hjªlp. Hur kan jag gºra fºr att hjªlpa dig med 
din upprºrdhet, s¬ att vi sedan kan fortsªtta v¬rt samtal?ó

294

Förslag till agenda

1. óBesvªrlighetó, integritet och kartor.

2. Samtalskonst ðhur talar jag med den som inte mår bra? Finns det 
några risker? Olämpliga frågor?

3. Hur stöttar jag en människa i kris ?

4. De vanligaste stresstillstånden . Hur märker jag att medarbetaren 
är stressad ? 

5. Hur identifierar man psykisk ohälsa ? Vilka är de tidiga tecknen?

6. Ett par instrument för att värdera symtomintensiteten.

7. En översikt över de vanligaste psykiska störningarna .

8. Hur kan man förebygga skadlig stress och psykisk ohälsa?

9. Insatser tidigt i förloppet - vad kan organisationen göra för att 
hjälpa den som mår dåligt att vända utvecklingen?

10. Vad göra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning ðrehabilitering, 
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tänka?

11. Valfri fördjupning i mån av tid.

295
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297

Vad menar vi med ókrisó?

Utvecklingskris

Traumatisk kris

Livskris

Sorg

Ställföreträdande 

traumatisering

298

Exempel på svåra händelser

ÅExceptionella
ðKrig
ðNaturkatastrof
ðTerrorism
ðTortyr
ðVåldtäkt
ðRån
ðKidnappning

Akut stressreaktion / 
akut stressyndrom / 
PTSS 

ÅExistentiella / ónormalaó
ðDödsfall
ðSkilsmässa
ðArbetslöshet

Okomplicerad sorg 
/anpassningsstörning /
maladaptiv stressreaktion / 

krisreaktion

299

Skilj på

Oavsiktliga katastrofer
ðNaturkatastrofer

ðTrafikolyckor

ðBränder

ðOlyckor

Avsiktliga katastrofer
ðBombning

ðSkottlossning

ðKrig

ðGisslantagning

ðMisshandel

ðVåldtäkt

ðSexuella övergrepp mot 
barn

ðTortyr

ðFlyktingskap

ðRån

Samt på om det är en 
kortvarig eller 
utdragen företeelse

Krisens faser

Chock

Reaktion

Bearbetning

Nyorientering

ü Chock, sedan reaktion, det 
centrala.

ü Men alla reagerar inte på 
detta vis.

ü Man rör sig fram och tillbaka, 
in och ur faserna.

Går det att föreställa sig något jävligare 
än att ens barn blivit ihjälkört av ett fyllo?

Vilken óprofiló har krisen?

Själv drabbad

Allvarligt hot mot livet

Multipla trauman

Långdraget förlopp

Många drabbade

Människors ondska

Skuld

Skam

Bevittnat andras trauma

Ej fruktat för sitt liv

Enstaka

Kortvarigt

Den enda drabbade

Naturens nyck

Ingen egen skuld

Ingen skam
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ó¥verdetermineradó krisreaktion

Reaktionen blir starkare ªn ófºrvªntató      
p g a vad den drabbade har med sig i 

bagaget sedan tidigare.

Pia

Händelse

Ç Fått mindre lönepåslag än 
hon anser sig värd

Ç óFel och orättvis lön !ó

Dominerande reaktioner

Ç óKrªnktó

Ç Upprörd, ilsken

Ç Besviken

Ç Sjukskrivning

Ç Sprider dålig stämning och förtalar

Ç Depressionsutveckling tänkbar

 r ókrªnkningó en kris?
Om så: under vilka 
omständigheter?

Somliga reaktioner kan vara mer 
problematiska än andra.

Hjªlp den drabbade lindra sin ómeta-oroó ðoron för sina 
reaktioner och för sin oro ðgenom att informera, 

förklara och normalisera upplevelserna.

Din första uppgift  i den akuta situationen 

Vi vill instinktivt ta bort den andres smärta.

Men det kan vi inte. 

Försök istället hjälpa den andre att stå ut.

Att hjälpa någon i kris

Vilken betydelse har det inträffade 
för den drabbade?

Frågan han ställer sig är: 

hur blir det nu?

Vilka 
förväntningar

har gått i 
kras?
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Världen

Förlust

Framtiden

Kaos, i 
spillror

Det är verkligheten och framtiden som är problemen 
vid en kris!

Kartan

Inte 
huvudproblemet 

här.

Men måste ritas 
om.

Samté

Varför just jag?

Bearbetningen

316

Krishändelse

Bilden av 
vad som 

hänt

Hur blir det nu?!?

Vill andra mig väl?

317

Krishändelse

Andra 
människor -
goda, onda, 

opålitliga, vill 
mig illa eller 

väl? 

Inte våga lita 
på någon?

Är världen en trygg plats?

318

Krishändelse

Kontroll, 
egenmakt, kan 

påverka?

Världen  
otrygg, 

oförutsägbar, 
farlig?

Hur blir det framöver?

319

Krishändelse

Framtiden 
utstakad och 

okay

Ett annat liv 
än det jag 
tänkt mig!



2016-02-14

48

Vem är jag egentligen?

320

Krishändelse

Självbilden ð
så det är 

sådan jag är!

Leva med 
skuld, skam, 

brist på 
självrespekt, 

andras förakt?

Den centrala uppgiften vid en kris:

Dra RÄTT slutsatser av det som hänt!

Den centrala uppgiften vid en kris

Dra RÄTT slutsatser av det som hänt!

Vad tänker du om det som hänt för framtiden?

Hur ser du på dig själv, andra människor, framtiden nu?

Går det att leva vidare trots allt som hänt?

Hur blir ditt liv framöver, tror du?

Din andra uppgift:

Hjälpa den drabbade att dra RÄTT slutsatser av 
det som hänt !

Vad är det allra värsta med det som hänt?
Vad betyder det som hänt för dig ?

Vad tänker du om det som hänt för framtiden?
Hur ser du på dig själv, andra människor, framtiden nu?

Går det att leva vidare trots allt som hänt?
Hur blir ditt liv framöver, tror du?

ÅSorg

ÅKrisreaktion/anpassningsstörning/maladaptiv 
stressreaktion

ÅUtmattningssyndrom

ÅóUtbrªndhetó

ÅDepression

ÅAkut stressyndrom

ÅPosttraumatiskt stressyndrom

ÅKroppslig sjukdom

324

Några vanliga följder av stora påfrestningar

Komplicerad 
krisreaktion,
óMaladaptiv 
stressreaktionó

óVanligó 
krisreaktion

Händelse

Depression, 
PTSD, 

suicidalitet , 
ångest, missbruk

Funktions -
nedsättning

Psykologiska sviter 
(tillitsbrist, 

isolering, 
hjälplöshet)

Ökad sårbarhet 
för nya 

påfrestningar

Acceptans, 
utveckling, 

ökad tålighet
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Symtomen överlappar

Depression (förlust) PTSD (trauma)

Nedstämdhet
Pessimism
Skuldkänslor
Likgiltighet

Ångest
Oro

Sömnstörning
Koncentrations -

problem

Återupplevande
Undvikande
Vaksamhet

Överspändhet

Din tredje uppgift

Följ krisens förlopp
Grad av 
psykiska 

reaktioner

Tid

Händelse

Undvik tillfälliga lättnader

Ç Alkohol och psykofarmaka

Ç Mat

Ç Arbete och träning

Ç Shopping

Ç Sex

Ç Ilska

ðIhållande sömnstörning
ðStark ångest dagtid
ðPsykotiska reaktioner
ðDepression
ðSjälvmordsrisk
ðPåtagligt hämmad eller försenad reaktion
ðÖverdeterminerad reaktion pga tidigare svårt 

trauma eller aktuell personlighetsstörning

329

Den som är i kris kan behöva professionell hjälp vid

Att hjälpa någon i kris, medellång version

1. Gör inte ingenting.

2. Var medmänniska.

3. Var inte rädd för att prata.

4. Observans p¬ den andres reaktioner hjªlper dig att gºra órªttó.

5. Rekrytera flocken.

6. Försök inte ta bort känslorna eller avbryta reaktionen. 

7. Hjälp den drabbade att uthärda.

8. Hjälp att ta in och förstå vad som hänt.

9. Hjälp att landa på fötterna; dra rimliga slutsatser och rita rätt 
kartor.

10. Rädda självkänslan.

11. Hjälp till en fungerande vardag.

12. Fºlj genom krisen, ówatchful eyeó.

13. Var observant på tecken till outhärdligt lidande, psykisk 
sjukdom, destruktivt leverne.

Förslag till agenda

1. óBesvªrlighetó, integritet och kartor.

2. Samtalskonst ðhur talar jag med den som inte mår bra? Finns det 
några risker? Olämpliga frågor?

3. Hur stöttar jag en människa i kris ?

4. De vanligaste stresstillstånden . Hur märker jag att medarbetaren 
är stressad ? 

5. Hur identifierar man psykisk ohälsa ? Vilka är de tidiga tecknen?

6. Ett par instrument för att värdera symtomintensiteten.

7. En översikt över de vanligaste psykiska störningarna .

8. Hur kan man förebygga skadlig stress och psykisk ohälsa?

9. Insatser tidigt i förloppet - vad kan organisationen göra för att 
hjälpa den som mår dåligt att vända utvecklingen?

10. Vad göra vid etablerad sjukdom och sjukskrivning ðrehabilitering, 
andra insatser, vad fungerar, hur ska vi tänka?

11. Valfri fördjupning i mån av tid.
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