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9.00-09.15

9.15-09.30

9.30-10.00

10.00 - 10.30
10.45-13.30
13.30- 14.00
14.00 - 14.30
15.00 - 15.30
15.30-15.40
15.40 - 16.30

Dagens agenda

Introduktion

Vilka &r era stérsta utmaningar/?

Orsaker till "besvérlighet” pa individ- och organisationsniva
Hur kan man forsta, méta och f& andra ménniskor med sig?
De vanligaste psykiska sjukdomarna

Stress pa arbetet, stresshantering och stressrelaterad ohélsa
Medarbetare med personlighetsrelaterade svarigheter

Den sjdlvmordsnara medarbetaren

Lagen om psykiatrisk tvangsvard, LPT

Avrundning, fragor och diskussion

Tidsatt huvudavsnitt i agendan

09.00-09.05

Underrubrik i schemat

2025-04-07

Kompletterande avsnitt till
den gréna underrubriken

Standardavsnitt (4 bilder)

INTRODUKTION (18 bilder)

ORSAKER TILL BESVARLIGHET (14 bilder}

TANKAR OM ATT MOTA ANDRA (1 bild)
Samtalskonst (43 bilder)

Det existentiella perspektivet (19 bilder)

Kanslor, kartor och férvantningar (41 bilder)
Perspektivtagning och mentalisering (19 bilder)
Samtala med den som inte mér bra eller & sjukskriven 5 bilder)
Vaga ge rad (9 bilder)

DE VANLIGASTE PSYKISKA SJUKDOMARNA (1 bild)
Den psykiska ohalsans rotter (4 bilder)

Varfor blir man sjuk (23 bilder)

Hysiper behandling? (28 bilder)

Stad och hislp till siaivhislp (25 bilder)

Symtom och diagnostik (31 bilder)

dentifiera psykiska besvar vid rekaytering (15 bilder)

Rekaytera ratt (19 bilder)

* Kroppssyndrom (4]

o Affektiv sjukdom (38)

+ Pykassjukdomar (26]

» Utvecklingsrelaterade svirigheter (20)
» ADHD (9

¥ Liig begavning (2)

» Autismspekirum (54)

* Vad menas med stress? (24)

* Hur kanner jag igen stress? (21)

AR TGSt trauma odh anpassningstormng () ||
PISD (13)

Hialpa en manniska i kris [26)

Organisationens krishantering (12)

Tvangssyndrom, samlarsyndrom och atstoeming (21)
Kanslor, projektioner och vart ansvar (50)

Kan dlet vasa JAG som dr beswarlig? (19)

Angestsjukdomar (34)

STRESS PA ARBETET, STRESSHANTERING OCH STRES...
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[T Uthrandhet och otmattnng (58]
Behandling vid utmattningssyndrom (41)
Stressen och jobbet (1)

Vad kan che

1 och organi:

Utmiirkance

ska foretag (19)

sara eqna erfarenheter (8]

st arbetsplats pa sju bilder (8)

Stresshantering pé arbetsplatsen (13)

ionen gora? (2)

T che som mar bra (18]

En chef som skaffar sig aterkoppling (6)
En chef som ger aterkoppling (7)

Leda nar jag inte r chef (3)

Ett klimat dére manniskor trivs (30)
Hur far jag andra med mig? (39)

Repa Stephen R. C

Hur kan HR stotta medarbetama? (27)

Det vi behover i livet behover vi ocksd pa jobbet (1)

Vad medarbe

Hur kan lednin

Hur kan HR stitta cheferna? (3)

Hur skapar man en halsosam arbetsplats? (59) Hur kan jag som HR-expert ta val hand om mig sjalv? (2)
Vad kan i alla gora? (86) HUR KAN JAG KANNA IGEN OCH HIALPA DE MED PER
Skyddar art terad ohdlsa? (24) Vad menas med personlighetssyndrom? (41)

qgora for att trivas pé jobbe. Emotionellinstabilitet (21)

 (9)

Sjalvskad

Integritet och s

58 lyckss du so

En tillcackigt bra chef (65)

Marcissism (30)
Psykopati (53)

Paranaid personlighetsstéming (2)

massighet, rigiditet och perfektionism (1)

ngs
Det svira motet (5)

Hade Igkaren kunnat géra annorlunda? (16)

Ar det risk for att det smaller? (17)

Méta en stressad manniska (32)

Mer om att mota stressade, missndjda och arga manni
Rattshaverism (41)

Rusta dig for réttshaverister (15)

DEN SJALVMORDSNARA MEDARBETAREN (26)

Hijdlpa den sjslvmordsnara (16)

LPT (12,

AVRUNDNING (5)

Vélkomnal

Syfte, uppldgg, presentation
av oss sjdlva, fragestund

09.00-09.30

Vad hoppas ni pd att ta med er hérifrdn?

11

Varfér pratar just jag om just detta?

’

Michael Rangne
Specialist i psykiatri, Gverldkare
Norra Stockholms Psykiatri

mrangne@gm m
www.lorami.se

Varfér gér jag inte alltid ett bra jobb?

-
Brister i systemet Egna brister

Tid Kunskap
Utbildning Inlevelseférmdga
Stod Motivation
Mening Moralisk defekt (se ruta)
Ovriga resurser

Bristfallig sjdlvinsikt
Moraliska defekter

 Lat Personlighetsrelaterat
Sjdlvupptagen
Likgiltig, bryr mig inte om andra Narcissistisk
Elak, illvillig Antisocial/psykopat
Passivt aggressiv
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Kunna prata med alla om allt.

Kdnna till de vanligaste psykiska
sjukdomarna och
personlighetsavvikelserna.

Férméd hantera stress och ta vl
hand om dig sjdlv.

En tillrdckligt god behandlare

o Vérdarbete dr ingen prestationssport.

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

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

Spelar det egentligen ndgon roll att jag forstdr att
den jag pratar med lider av psykisk sjukdom?

Ger mdjlighet till ett battre samtal

Sként fér mig sjdlv att forstd den andres beteende och tillstdnd

Nar jag sjélv forstdr kan jag hjdlpa den andre férstad sin situation
Att kénna sig forstddd dr ett grundlidggande ménskligt behov

Jag inser ldttare vad som dr majligt och inte mgjligt att dstadkomma
med samtalet

Ger méjlighet att hénvisa till adekvat vérd och évriga relevanta
instanser

Kan 6ka den andres motivation att séka och ta emot vérd

Signalerar okad risk for sjdlvmord och gor det ldttare att ta upp det:
“Nédr man dr deprimerad dr det vanligt att man ténker pd sjdlvmord som
en utvdg. Har du sjdlv tdnkt s@ den senaste veckan?"

Ger méjlighet till mer specifik och effektiv rddgivning: "Ndr man har
sv8r dngest hjdlper det ibland att.."

2025-04-07

WITH ANYONE §
ABOUT
ANYTHING.

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

Vilka psykiska sjukdomar
finns det?

Hur vet jag om den andre
ar psykiskt sjuk?

Hur kan jag i sd fall hjdlpa
henne?

Vilka hjdlpinstanser kan jag
hdnvisa till?

Ldra mig psykiatrins grunder

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

Mycket vardefullt att kdnna igen de som &r sjuka innan man eventuellt
bérjar dribbla med 6vriga “besvarliga” medarbetare.

Hur vet jag om den andre &r psykiskt sjuk?

Vilka psykiska sjukdomar finns det?
Hur kan jag hjdlpa den drabbade?
Vilka hjalpinstanser kan jag hanvisa till?

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

Lér dig &tminstone hur du kdnner igen en depression och hur du pé tre
minuter kan ta reda pd om ménniskan du har framfér dig dr i riskzonen
for att ta sitt liv.
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Négra kunskapskdllor
= www.ll77.se
= www.kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/ (Region
Stockholm, regionala vérdprogram med fakta om psykiatriska tillsténd och
deras handlédggning)
= www.youtube.com/channel/UCWV100LrQ9OHXdpf AX3iabQ (Psykiatri
Sydvdst, videos och féreldsningar)
= www.internetpsykiatri.se (psykoterapi pd internet, egenanmélan)
*  www.mind.se
= www.hjarnkoll.se/hjalp-och-stod/ (bra samling ldnkar till stédinstanser)
= www.lorami.se (materialet till denna kurs) ’i ‘(:* { ©
Y &
D S
www.lorami.se

21 22

Bekymmer, motgangar, idiot

Orsaker till “besvirlighet" pd individ-
och organisationsnivé

Vad kan gd snett pd en arbetsplats?

Ratt forstdelse och "diagnos” dr en
férutsdttning for dndamdlsenliga insatser

Detta fordrar att man dr vil fortrogen med
hela panoramat

09.30-10.00



http://www.1177.se/
http://www.kunskapsstodforvardgivare.se/omraden/psykisk-halsa/
http://www.youtube.com/channel/UCWV1oOLrQ9OHXdpfAX3iabQ
http://www.internetpsykiatri.se/
http://www.mind.se/
http://www.hjarnkoll.se/hjalp-och-stod/
http://www.lorami.se/
http://www.lorami.se/

“Besvdrliga” manniskor

Déliga
kartor

t

Hag sdrbarhet

Svdrigheter -
hitta bra Orimliga
balans mellan férvintningar

samarbete och

integritet u
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Varfér dr folk inte pd jobbet, alt. stéller in dojorna
men inget mer?

Medarbetaren (MA) dr sjuk.

MA dricker.

MA har en utvecklingsrelaterad funktionsavvikelse

MA har personlighetsrelaterade svdrigheter.

MA stker inte vérd, eller tar inte emot den vérd hen erbjuds.
MA fér v8rd men den har ingen effekt.

MA saknar nédvindig kompetens.

MA hinner inte jobba - vidlyftigt privatliv, sjuka barn etc.

MA trivs inte med sina medarbetare eller sin chef - konflikter,
utfrysning, mobbing.

. Kass arbetsplats - stress, orimliga krav, integritetskonflikter,
ingen arbetsgldd e, trékiga och meningslésa arbetsuppgifter.
Kass chef.

. Bra chef men orimliga krav pd denne, dvs kass organisation.

VCENO O S WN

29
Négra anledningar till att en manniska dr "besvdrlig"
Hantera
sjuka Hantera 1. Du sjdlv, chefen, organisationen, systemet...
personer “"besvirliga” 2. Relationen, kommunikationen, personkemin...
P personer 3. Psykisk eller kroppslig sjukdom
4. Missbruk
5. Utvecklingsrelaterade svérigheter
( . 6. Personligheten/karaktdren
| Or‘ganlsa.‘rl.g.nens 7. Risiga kartor och orimliga forvdantningar
arbetsmiljo O.Ch y, 8. Svdrigheter att balansera konflikten mellan
\ stresshantering / integritet och samarbete
N / . Ouppfostrad/ohyfsad?
. 4
31
Mdnga anledningar till att en ménniska dr “besvirlig” il _— ———————
— — e — - 4. Sjukdom
[ + Kroppslig sjukdom (hjdrntumér, demens, stroke)
1. Du sjdlv * Missbruk, beroende, abstinens
Uppfattar inte den andre korrekt * Psykiskt sjuk (depression, psykos, mani, dngestsjukdom)
Projektioner av egna problem och misshagliga personlighetsdrag * Neuropsykiatrisk problematik (ADHD, autismspektrum, ldg begdvning)
Orimliga forvantningar ; N 5. Personligheten/karaktdren
Du beméter den andre pd ett sd otrevligt sdtt att denne svarar * Personlighetsstorning (narcissism, borderline, psykopati m fl)
med samma mynt * Kverulansparanoia, réttshaverism
Du har sjilv med ditt beteende ldrt personen att vara pd detta
vis mot dig 6. Livet - livskris/utvecklingskris/trauma
. . . 7. Taskiga kartor, orimliga férvéintningar och integritetsproblem
& Reluh?nen/mnrakﬁone? . o 5 * Uppfattar och tolkar oss och vdra intentioner felaktigt
Bristande relationsfdrdigheter som leder till missuppfattningar, + Orimliga férvantningar pé livet och andra manniskor.
besvikelse och antipati. * Bristande balans mellan integritet och samarbete.
3. Situationen 8. Brister i uppfostran - personen dr ohyfsad och otrevlig (?)
Stress, konkurrens, i “systemet" inbyggda och ofrdnkomliga
konflikter, ordttvisor.
33 34
33 34
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 Psykisk sjukdom
Hur mycket energi Gterstar
till arbetsuppgifterna?

B Problem pd hemmaplan

Taskiga kartor

= Samarbetssvirigheter

m Délig chef

W Taskig stdmning pd jobbet
Bristande ansvarstagande

 Ointresserad
arbetsuppgifterna

W5 EQ och 5Q
L&gIQ

m “Kréinkt"
Konflikt med arbetskamrater
Personlighetsproblematik

35 Usel sjalvkansla

Rekrytera rétt - vill, kan, orkar, passar in, ansvarstagande, stabil, sjdlvgéende
Gor det majligt att trivas - kultur, arbetsglidje, mening, gemenskap, std
Ritt chef - kunskap, tydlig, gott hdrta, lamplig personlighet, ratt motiv

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

Rimliga organisatoriska farutsattningar - arbetsbérda, chef med befogenheter, integritet

Kollektiv prevention - rimlig stressnivé, balans krav/kontroll, anstréingning/belsning, socialt stod, Maslach, KASAM,
“person- fit, grupper, program

preventiv i i - vad behtver just Kalle for att trivas?

Aktiv monitorering (tdt kontakt) - hur mér Kalle, vad behéver han just nu?

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

Identifiera de i riskzonen fir ohlsa - kunskap, kanna till och reagera pé varningssignaler och tidiga tecken, tid,
intresse, rutiner, enkdter/skattningar (?)

Kriskompetens - veta hur man stGttar ménniskor vid trauma, sorg och livskris

Stad till de som behéver det - frén chef, mentor, féretagshélsovérd, psykiatri

Férstd och stétta de med komplicerad pe nlighet och ing: drigheter

Rehabiliteringsinsatser far drabbade - kontakt med chef och arbetsplats, ADA, féretagshélsovérd,
samtalsgrupp, psykoterapi i grupp

35

Vi kan SKAPA besvirliga mdnniskor

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom var organisation

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

36

Vems dr felet?

“So often the problem is in the system, not in the people.
If you put good people in bad systems, you get bad results.”

Stephen R. Covey

om vantrivsel p&
Jjobbet.

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

“
Mycket "stress”
handlar egentligen )

W  T—
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Hur kan man férstd, méta och
f& andra méanniskor med sig?

10.00-10.30

Hur jag vill bemgtas:

@ Om patienten sjlv fér vilja

Kontakt - sedd, hérd, respekterad, tagen pé allvar.
Nyfiken och intresserad.

Visar att hen lyssnar och férstar.

Visar medkdnsla, bryr sig pé riktigt.

Arlig och genuin, gsmmer sig inte bakom sin roll.
Férstdr att jag gor s@ gott jag kan.

Bekrdftar, accepterar och normaliserar.

Uppmuntran, ser det som dr gott i mig.

Férklarar, hjdlper mig forsta.

Ger &terkoppling.

00 00Dbo0Dooooo

Lyssnar, tar mig pa allvar, visar respekt och bryr sig!

Hur jag inte vill bemotas:

Samtalskonst och goda méten

Hur pratar jag med en mdnniska som mdr
ddligt?

Hur jag ser pd patienten pdverkar mitt
bemétande

Identifiera felaktiga kartor och orimliga
farvdntningar

42

42

“"Bemotande” i ett notskal

o Ta pd allvar
0 Visa respekt
o Var nyfiken och intresserad

o Se det goda hos den andre
a Bry dig pa riktigt

44

Vad behdver jag sjdlv for att ge ett gott
bemétande?

50

50




Nar riskerar jag att inte ge ett lika gott
bematande?

Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv

Stephen R. Covey

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Bemaotande - first things first

Sdrskilda tillsténd -
depression,
aggressivitet, psykos,
sjdlvmordsndra

Att méta mdnniskor med psykisk
ohdlsa

Att mota mdnniskor

Hur far jag till ett bra mate?

o Sdllan en fraga om teknik och metod.

a Gott hjdrta, sunt fornuft, tid och goda
kunskaper om psykologi och psykisk ohdlsa dr
det viktigaste.

o Kunskaperna ger dig sjdlvfértroende och
skapar trygghet och tillit hos patienten.

o Skaffa dig dterkoppling pd det du gér.

2025-04-07



Psykopedagogik

1. Hjdlp patienten och dennes narstdende att forsta
vad diagnosen innebar.

2. Formedla relevant informationsmaterial (1177 se,
intressefareningar, webbsidor, broschyrer).

3. Informera om majligheter till behandling och olika
former av samhadllsstod.

4. Ge konkreta rad om hur patienten kan hantera
sjukdomen och |Gsa praktiska vardagsproblem, “hjdlp
till sjdlvhjdlp”.

2025-04-07

Bemotande av patienter med psykiska besvar

Kunskap om tillstandet.

Tid och intresse.

Bry dig pg riktigt, du mdste vilja vél (affektiv empati).
Lyssna, ta reda pd patientens behov (kognitiv empati).
Psykopedagogik - berdtta, forklara, begripliggor for
patienten, visa pd internetsidor och
patientforeningar.

Hjdlp patienten se att han dr okay, att det dr hans
sjukdom som stdller till det.

Gor en overenskommelse om vad ni ska géra.

57
Jag vill ha ett vattentdtt system!
59 60
Vem dr din frdamste ldrare?
e Of
'\_‘j?elf"xj
Q-
Mdnniskor dr olika...
‘ (=2
<
W;
61 62
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...var och en
@r kranglig pé \ ...och var och en vill

sitt eget : 3 ddrfor fa vara en
personliga vis... individ

- inte representant
for en grupp!

63 64

Du kan insistera pd rutiner fér rutinernas Slutsats?

Varje mdnniska dr unik och behaver bemétas
individuellt, vare sig hon dr frisk eller sjuk.

o Manniskor vill inte bli
behandlade som objekt, som
en del i ett kollektiv.

o De forvidntar sig personliga
grdnser och
férhdliningsorder.

a De har ritt till en personlig
forklaring till varfor det
mdste vara si eller sd.

Viktigast dr alltid vér férmdga till ett gott
allmdnmdnskligt bemétande.

Goda kunskaper om psykiska stérningar kan hjdlpa
oss att bemata den med psykisk ohdlsa optimalt.

Eventuella metoder och rdd ska anvdndas med
omdéme och sunt férnuft.

66

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

ldrare.

Sokaren nr 1/1986

67

10
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Var litet NYFIKEN!

Kan det vara sa att...

Den andres beteende dr alltid meningsfullt... L
..varje méte med en annan

..dven om vi inte alltid lyckas forsta@ meningen. madnniska dr en majlighet for mig

69

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

“Det ligger
ndgot i det du
sdger.”

72

Assume that the
person you are
listening to might
know something

Hur du stdnger
ner din viktigaste

Den nyttigaste informationskanal:

ldxan livet ldart you don”t.
mig ar att “Gndll"
idioterna ofta Nesativien"
har rdtt. e egativism
JORDAN B
PETERSON "Bromskloss"
12/RUEES “Fardndringsovil ja"
FOR LIFE

AN ANTIOOTE 10 CHADS.

73

73 74

11



Skaffa dig aterkoppling pd det du gér

1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

2. Avsluta alla samtal med att be patienten om
aterkoppling p@ hur hen upplevt samtalet och vad
du kan gora badttre.

3. Varje missngjd patient dr en mgjlighet till skad

sjdlvkdnnedom och att bli en béttre ldkare. S@ ta

missndjet pd allvar, férsék férstd och ldra for
framtiden.

75

75

SNACKA med besvirligt folk.

Snacka litet till.. och ANNU mer.

Lyssna, spegla, fraga om du forstatt.

Pdvisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga

forvdntningar.

Lyssna, ifragasétt, sdg vad du sjdlv
tycker och vill, ge dig intel

JOBBA litet!

Video Jordan B. Peterson:
“Hur man verkligen lyssnar p& ndgon”

Jordan Peterson - Hur man VERKLIGEN lyssnar pa nigon

(b 242 a0 DOUA TR .
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"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!"

Coleste Headies | TEDxCrea st

10 ways to have a better conversation

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

>

https://www.ted.com/talks/celeste_headlee 10 _ways_to_have_a_be
tter conversat

Inte lust att gd pd bematandekurs?

Om du dr nyfiken och intresserad pd riktigt behsver du inte gd
pd kurs fér att ldra dig hur du ska géra for att verka
infresserad.

Lyssna mer @n du pratar.

Ta in allt den andre sdger - inte for att virdera det och inte for
att kunna beméta det, utan fér att forstd. Lyssna fér att
forstd, inte for att svara.

Lyssna efter kdnslor, dnskningar och behov hos den andre, det
som ligger "under ytan".

Aterge och fréga om du forstdtt ratt.

Bekrdfta, normalisera och acceptera.

“Bemétande” i ett notskal: Ta pd allvar, visa respekt, var
nyfiken och intresserad, se det goda hos den andre, bry dig
pa riktigt.

12


https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation#t-157190
https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ways_to_have_a_better_conversation#t-157190
https://www.youtube.com/watch?v=J24TGZDk960&t=134s&ab_channel=Bite-sizedPhilosophy
https://www.youtube.com/watch?v=J24TGZDk960&t=134s&ab_channel=Bite-sizedPhilosophy
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"Dialogkompetens" ‘ Stodjande och jagstdrkande forhdllningssatt i

Vasentligaste metoden i den akuta fasen. |

Information och utbildning om tillstandet, gdrna patientbroschyr, |
ldstips, info om patientfcreningar. i

Konstruktiv kommunikation forutsdtter att varje talare
Avstar frén att dominera och ta tolkningsféretrdde.

Talar Iggom TYCkeT' - - Férmedla forstdelse, sympati och trést.

A'r‘ n}ff'ken pd hur andra ténker och kdnner. Validera patientens reaktioner; de dr begripliga och normala i
Vill ldra av de andra. utifrén situationen och historien. I
Delar med sig av sina erfarenheter. | - Harbargera patientens plagsamma kanslor. |
Argumenterar for sin sak och samtidigt dr 6ppen for | - Avdramatisera och inge hopp.

andras argument.

o ; o - Motivera till att ta emot behandling.
Ifrdgasdtter sina egna standpunkter och kritiskt

K d Hjalp med problemlésning och hanterande av praktiska problem.
grans f"‘ ?n N‘}’S'_ " e Tempordr regrediering i ett akut ldge kan vara helt okay.

Inte forsokel_" vinna (""96" skaovmnfx )', . . Finns utlosande faktorer eller forsimrande omstdndigheter som ||
Balanserar ndrhet och distans bade till sig sjdlv och ovriga I kan &tgédrdas? l

talare. + Hjéalp patienten ta avstand fran depressiva skuldkénslor och

I vanférestéllningar. 3 l

Invalidering

Validering
i S fq’m s)aker som hotar tryggheten (vara aggressiv, hota,
1 i vinga).
Lyssna och observsr‘a. = | + Ignorera eller vara ouppmadrksam.
* Summera, spegla, dterge, formedla korrekt | - Férminska kénslor eller deras giltighet.
férstdelse. |+ Varakritisk eller nedvirderande, tolka ett beteende s&
- “Lds av" och férmedla forstéelse av det outsagda. negativt som majligt.

+ Ldta bli att reda ut ett missférstdnd
+ Vara egensinnig, vilja ha rdtt.
0 Gér‘;] antaganden om den andre som dr vdrderande och inte
akra.
+ Bekrdfta och gor begripligt utifrén nuvarande - Inte bry sig om den andres smadrta.
omstdndigheter. ‘ + Forscka kontrollera den andre.
- Behandla den andre som en jamlik person, var genuin. + Férvirra, vara odrlig eller 6verldgsen.
i - Insistera pd att den andre kdnner / tdnker / menar ndgot
annat @n hon gar. l

! |+ Behandla den andre som skor eller utan forméga. f
83 | 84 |

84

+ Bekrdfta och gor begripligt utifrdn historien.
* Motverka "jag borde inte vara / kinna / bete mig s@

| T CANT| Vivilinstinktivt ta bort
<l7 STAND ITI den andres smdrta.

Det existentiella —
perspektivet i(( o Men det kan vi inte.

Forsak istdllet hjdlpa den
andre att sta ut.

85

85
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Tv8 former av psykoterapi

“Supportive” “Reconstructive”

a Forscker inte férdndra 0 Méste éndra ndgot hos
patienten. sig sjdlv om det ska ha

a Hjdlper patienten att mer varaktig effekt.
hantera péfrestningen med o Forutsdtter 6kad
hjdlp av de egenskaper och sjdlvinsikt.
resurser hen redan o Kan vicka angest. Inte
besitter. alltid s& kul att méta sig
Undviker sjdlvinsikt och allt sjdlv.

som kan vicka dngest.

87

Vilken sorts samtal har vi just nu?

Hjalp patienten finna mening
som gor lidandet vart att
uthérda, finna en anledning
leva trots sin sjukdom —
“existentiellt samtal”, ACT

&

*~

Behandla depressionen,
ge det den tid det tar -
dina sjalvmordstankar &r
en del av din depression

87
Vi vill varken ha berém
eller metoder
Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer
89

88

Alternativ till berém?

”TACKII

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

0 Akthet, autenticitet, genuin kontakt
o Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
o Bekrdftelse, betyda négot for négon
0 Respekt

o Bli tagen pé allvar
o Arlighet och sanning, hjdlp att forstd
u Forstdelse

0 Omtanke

0 Medkdnsla

o Uppmuntran

91

Ett par ord om att mdla

14
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Vilka verktyg har jag?

o Kunskap

o Sunt fornuft

o Empatisk férmdga
o Medkansla ‘
a Akthet ! tabletter?"
o Humor L ‘

o Mig sjdlv och det liv jag levt

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

Karlek!

Professionell, medmadnniska eller bdde och? Professionell, medmanniska eller bdde och?

Vérdgivare: <&——> Patient:

Vérdgivare: <———> Patient:

Professionell Professionell
Professionell Professionell
Personlig? Personlig Personlig Personlig
Privat?? Privat

Privat Privat

] Var inte for “professionell”
Vad menas med att vara “professionell"?

Autenticitet och en personlig reaktion dr kanske den
staorsta géva vi kan ge en annan manniska.

Vi behéver andras dkta kdnslor, tankar och reaktioner pd
oss fér att kunna orientera oss i véra sociala sammanhang.
Denna genuina Gterkoppling gér det méjligt for oss att
nyansera vér sjdlvbild och bdttre férstd hur andra
reagerar pd vért beteende.

Gora det som dr bdst for patienten!

Ddrmed fdr vi mgjlighet att dndra oss sd att vi bdttre
uppfyller gruppens énskemél och ddrmed kommer i
atnjutande av gruppens acceptans, gillande och
gentjdnster.

Ge dina besvirliga medmdnniskor CHANSEN att hyfsa
sitt beteendel

15
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Privat, personlig eller professionell? | | I stallet for metoder och tekniker |
: ; + = Mot den andre pd ett existentiellt plan i
o Falsk dfko.‘roml - man kan vaidu rnellan rollerna. « Odla en relation att bygga pa |
0 Utnyttja inte den andre for dina egna behov. « Kontakt, samtal och dialog i
@ Hur blir min insats for den andre? = Kom frén kdrlek och vdlvilja, bry dig pé riktigt
0 "Professionell” @r ofta en mask for att slippa visa sig. « Respekt, ta pé allvar
0 Viktigast for den andre dr tillforlitlig Gterkoppling. « Var dkta och autentisk, spela inte en roll
0 Endast sd kan den andre f& den sjdlvinsikt som ar » Likvdrdighet och medkdnnande - det kunde lika gdrna varit jag
nodvdndig for att kunna vdlja férdndring. sjdlv
0 Akthet ar darfor det viktigaste for ett meningsfullt | = Narvaro, folj vad som hander
samtal. = Ena érat mot innehdllet och det andra mot processen
0 Visa vad du tycker och kénner, bjud pé dig sjdlv. « Lyssna noga pé dina egna knslor och reaktioner
0 Proffsigt d@r att vdga se de missar man gér, be om + Var medveten om den andres reaktioner
ursikt for dem och gé vidare. + Red ut och gd vidare ndr det gér snett
= Ge drlig &terkoppling, skapa trygghet
100 101
100 101

Lastips for psykoterapiintresserade

- Mot patienten mdnniska till manniska. o=
- Anvdnd det ni har gemensamt i samtalet.

- L&t patienten prata om hur hen har det.

- "Berdtta” sdtter igdng samtalet. "Hur mdr du?"
- Dela vanmakten, forsak inte ta bort den.

« Forsok inte dndra eller ta bort ndgra kanslor - lyft fram, belys och
dela dem istdllet.

- Forneka inte det jobbiga, ifrdgasitt inte, avbryt inte, skuldbeldgg
inte.

- L&t det vara just som det dr just nu.

- Vaga frdga om detaljerna, dven det jobbiga - vad hénde, vad tédnkte
du; vad kande du, vad gjorde du, hur tdnker du nu om det som hdnde?

- Varfor har patienfen valf att leva fram till nu? Vad har gett livet
mening och innehall hittills (vanligtvis relationerna)?

- Visa péd alla méjligheter till gemenskap.

- Om du kan hf’iﬂpa patienten se att férdndring dr mjligt sd lever hen
pad ett tag till.

Karleken® .

209%C3%A5va%20av%20Irvin%20Yalom.pdf

102 103

Ar detta mg jligt? "

N

Kdnslor, kartor och

forvdntningar Kan jag VALJA?

Kan jag vilja 2 litet oftare?

104

Tack till Kay Pollak!

104 105
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Varfér kinner jag som jag kdnner?
En god arbetsplats férebygger utbrdndhet

. Rimlig arbetsbelastning
. God kontroll 6ver arbetssituationen Tolknlgg:a'rh'r);ﬁ/zanke
. Adekvat belsning i) ELiF Sy Inael=r

. Bra arbetsgemenskap
Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Beteende/handling
Maslach och Leiter styrd av kdnslan

106 107

]

©)

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den .

avgorande faktorn for vilket liv jag A nej - infe
far. mdndag nu igen!

Underbart - {
mdndag igen!

108 109

/|
N
Min stérsta utmaning?
. Ta ansvar for hur jag ser!
Den forsoker hela tiden skapa B Jag se
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa fin,
men dr den SANN?

111 112
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Véra negativa kanslor fyller en funktion

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

“jobbig" dr en asikt.

J

Det &r klokt att lyssna till var smdrta innan
den gdr éver i utbrindhet och depression.

113 114

Kartan -
Ndr ska jag l@ta min / vér bild av
kdnsla styra mitt || Terrdngen - vérlden
handlande, och ndr ska | vdrlden som

den faktiskt

jag sdtta mig over den o

D och I@ta mitt intellekt
och min vilja styra? Visionen,
férvdntningarna
- virlden som vi
vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

1

115 116

Vanligen vilmdende och vélfungerande ménniska Ofta mindre vidlmdende och mer problematisk person

117

18
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Exempel pd forvringt tdnkande Vad menar vi med att "férstd"?

f Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,
Depression ey hop;;\:/lb's = J

Vdrlden som Den andres
PATTREIGRURE ) /ingslan, oro, uppfarstoring J°9d7"°!‘_ - v
len dr av vdrlden

Psykos —millpm Vanférestdllningar

Autismspektrum L 2 Svérigheter att ta andras perspektiv Varlden som

Jag vill att
ADHD ey Adekvat, men ddlig impulskontroll, den ska se
koncentrationssvérigheter ut

119 120

17-drig flicka med ADHD och autistiska drag

Overkrav, stress,
relationsproblem,
frustration

Ni deltar inte i samma samtal Kronologiskt 17 &r

Mentalt 12 &r

Lagom krav,
bittre relation

Réd fér krisstéd

121 125

Det finns bara tre vdagar

Mar inte bra/
har problem >

v \

Andra vér 6nskan/

) ) vision/forvdntan
Chef som ar - Han &r ju sa

psykopat trevlig ibland!

" Andra
Andra tanken/bilden/tolkning
situationen/virlden en av situationen/det
intrdffade

126 127
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Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

2025-04-07

Hjdlp den andre hyfsa
sina kartor och
férvintningar

128 129
Forsta frégan nér det skiter sig med ndgon
Vilka taskiga kartor och
orimliga férvantningar Vad har patienten / den andre
ligger bakom beteendet? egentligen fatt for sig?
130 131

Patientens “take":

Vad har min ldkare fétt
for sig?

132

Férsta fragan ndr ndgot gétt snett:

Vad dr det denna mdnniska dnnu inte forstar?

Andra fragan:

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

136

20
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Beteendestorning kan ses som bristande fdrdigheter

Férsta frdgan ndr ndgot gétt snett:

gl

Vad dr det som denna person dnnu
inte forstar?

Vad behéver denna médnniska forsté och ldra sig?

137 138

Folk behdver information och pedagogik Vilket synsdtt funkar bdst?

Mdnniskor som dr besvdrliga har vanligen inget ont syfte med det.
De férstdr fér litet och har f&tt saker om bakfoten.
De behéver veta mer for att kunna handla vettigare.

Den hdr mdnniskan har inte ett ratt
-> Hur ska jag lyckas éndra pa hela henne?

eller

@ Det finns en del fardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan ldra henne, en sak i taget.

Min uppgift dr att rdkna ut vad de dnnu inte begriper for att kunna
samarbeta pd ett rimligt vis med andra, och férmedla detta pd ett
sdtt som ndr fram.

Vad &r det som denna person fortfarande inte fattar?

139 140

Sex bra vigar/vanor for 6kat vilbefinnande

Narvaro i nuet EX AT

{ " e
ﬁ(
-\,

Fokusera pa allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimuleran

..hellre &@n att férsoka undvika allt det trékigal

Fokusera pa det positiva Humor och perspektiv

141 142
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Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Kognitiva scheman och
grundantaganden

Kognitiva
forvrdngningar

=

Héndelse
Villkorliga antaganden
Automatisk
Grundantaganden tolkning/tanke
Negativ
s sinnesstdmning 144
143 144
Empatisvdrigheter ses vid bland annat
Mer om empati 1. Narcissism och psykopati
: . 2. Autistiska tillstdnd
perspektivtagning och
. . 3. Hot och stress
mentalisering
=
145
145 146

Sk

Vad menar vi med “"empati”?

ilj pd att

Forstd att en annan har det svért (inlevelse)
Forstd hur den andre tdnker (kognitiv empati)
Forstd hur den andre kdnner (affektiv empati)
Kdnna samma kdnsla som den andre (inkdnnande)
Kédnna/lida med den andre (medlidande)

+ Tycka om den andre (sympati)

147

Bry sig om den andre och dennes kanslor (vdlvilja)

148

Sk

Vad menar vi med “empati“?

ilj pd att
Kénna samma kdnsla som den andre
Férstd hur det kdnns

Férstd hur den andre tédnker
Forstd att en annan har det svért

Bry sig om den andre och dennes kanslor (sympati)

22



Rdttshaveristen formdr bara se sin sida av saken

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar
begripliga utifrdn bakomliggande
mentala avsikter; som 6nskningar,
kdnslor och forestdllningar

149

149

Spegelneuronen 4t boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan manniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."

151

(/j/ Det behovs minst en “vuxen i rummet”

Négon maste
mentalisera for att
ett samtal ska
fungera

Mentalisering
Att leka med verkligheten
Goran Ry | Per Wallotn

153

2025-04-07

Det goda métet

"Empati betyder att fanga upp och férsta en
annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
forstdelsen i kontakten med den andra.”

Det dicker inte

Ulla Holm

150
En fruktbar utgangspunkt?
Patientens beteende dr alltid meningsfullt... |
..dven om vi inte alltid lyckas férstd meningen!
- "/
,I//)i -
-

152

154

Hjdlp den andre att mentalisera v ‘

Om man tdnker som du
gér nu, att... s@ dr det
naturligt att man landar i
Jag forstér att det du att..
sdger dr sant for din Om man i stdllet tdnker
hjdrna, men min hjédrna att... sd hamnar man i
kan inte forstd hur det stillet i att..
skulle kunna vara s@
eftersom den tdnker
att..

23
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Empati i praktisk handling

=
o
7~

Vad behéver denna mdnniska just nu?

Y

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Mer om empati i
praktisk handling a4

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

155

156

Vad behdver just denna
person av just mig just nu?

157

157

Den missngjde vill
ndgot - vad?

159

159

Den andre ska inte bara géra nagot...

Hen ska vilja gora det hen gor

160

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

24
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= =

: Rama in "svéra" samtal
Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

Fére samtalet:

+ Jag har en viktig sak jag behaver prata med dig om, och
det kan komma att kdnnas jobbigt en stund.

"Metaprata”l
Under samtalet:

+ Tycker du att vért samtal kénns okay for dig, eller dr
det ndgot jag kan gora battre?

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Efter samtalet:
+ Berdtta for mig hur du har upplevt vért samtal.

Be ddrefter den andre om rdad.

161

162

+ Hur tdnker du nu infér framtiden?

Imagoterapi

Love and attention
are the same

A talar till punkt

B dterger det hen hart

A bekrdftar att B uppfattat
honom ratt, alternativt gor nya
forsok dnda tills B forr eller
senare Gterger det A forsckte
sdga pd ett sdtt som A dr néjd
med

Ordet évergdr nu till B varvid
A har att terge det sagda “ ¥ 4
korrekt Abha Dawesar

thing

/I

Om att samtala med den
som inte mar bra, dr sjuk
eller sjukskriven

;

163

Hur kan man minska risken for att samtalet ska g8 snett
eller férsdmra medarbetarens tillstdnd?

Oron att stdlla till det @ befogad - den som mér déligt dr
kénsligare @n andra for motgdngar, kritik och olyckliga
formuleringar.

Ett hyfsat samtal leder ndstan alltid till att den andre mér
bdttre ett tag.

L&t den andre visa vdgen. Liten risk att skada, om du varsamt
féljer samtalets utveckling och den andres reaktioner.
Samtalskonst hamnar om ndrvaro, inte teknik.

Var uppmérksam pd béde dina egna och medarbetarens kénslor
och reaktioner. Dessa dr din framsta vdgvisare i samtalet. Din
medarbetare kan ldra dig det mesta du behéver veta om du bara
lyssnar uppmdrksamt.

Nér samtalet verkar gd snett - sdg vad du upplever och be om
hjdlp.

Om du dr orolig for att gora medarbetaren illa - sdg det, och be
att hen sdger till om du sdger ndgot som inte kdnns bra.

Fréga hdr och var om samtalet kénns okay.

164

Lathund fér samtal med medarbetaren som inte verkar

ma bra eller redan blivit sjukskriven (1)

Tillrdckligt med tid, goda kunskaper och gott omdéme
underldttar.

Dialog, likvirdighet, dkthet, intresse och respekt.

Viktigast @r att du bryr dig, vill vil och visar det.

Formedla att du vill hjdlpa.

Férmedla vad du ser, fréga om du uppfattat ratt.

Bekrdfta, begripliggsr, normalisera.

Be medarbetaren (MA) berdtta mer om hur hen mér.

Fréga hur illabefinnandet paverkar funktions- och
arbetsférmdgan. Vad gdr inte alls, vad dr svért? Forsck precisera
arbetshindret.

Vad skulle hdnda om MA @nd@ forsskte gora detta? Har hen
provat?

Frdga om MA har ndgon tanke om varfsr hen mér ddligt. Har det
hdnt ndgot? Hur har MA det i sitt liv privat?

Upplever MA att ndgot pd arbetsplatsen bidrar till symtomen?

166
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Lathund fér samtal med medarbetaren som inte verkar
md bra eller redan blivit sjukskriven (2)

Om arbetsplatsen upplevs bidra: vad skulle vi behéva dndra hdr?
Kan vi géra ndgot som skulle géra det mgjligt for dig att bérja
arbeta igen?

« Oavsett orsaken: hur kan vi stétta dig hdrifran?

+  Ar du osiker p& om du ska prata eller fréga om ndgot, sdg det.
Frdga om den andre vill att du tar upp det.

» Uppmuntra delaktighet. Frdga och foresl@, undvik maktsprdk.

+ Uppmuntra eget ansvarstagande, &t den andre “dga” sin
problematik. "Vad skulle du sjélv kunna géra for att md béttre eller
dtergd i arbete?”

* Har MA sckt professionell hjdlp? Var, vad, bedémning/diagnos,
insats? Tar hen del av féreslagna insatser?

+ Kontakt med forsdkringskassan?

« Efter kartldggningen, forssk komma fram till en plan, tillsammans
med MA s att hen kan férvantas medverka.

Frégor till den som redan blivit sjukskriven

+ Upplever du att du inte alls klarar att jobba hédr som du mdr just nu?

+ Upplever du att situationen hdr pd din arbetsplats bidragit till att du
mér déligt? Om sé, vad?

«  Tror du att du kommer att kunna komma tillbaka och arbeta hdr ndr
du mér béttre?

+ Vad skulle vi i sd fall behéva dndra pa?

+  Finns det ndgot du sjdlv skulle kunna géra eller dndra pd fér att det
ska bli lattare for dig att komma tillbaks hit och arbeta?

+  Om vi lovar att géra vért bésta frén vér sida, dr du dd beredd att
gora en planering for arbetsatergdng med oss?

+ Oavsett om situationen pd arbetsplatsen bidragit till medarbetarens
ohdlsa eller inte: Hur kan vi stotta dig hdrifrén sd att ditt
tillfrisknande underldttas?

Sedan kor ni ett liknande varv med chefen, och ddrefter ett till med
medarbetaren och chefen tillsammans, ett s k konvergenssamtal pd

ADA-sprdk. Simsalabim - ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng for
noviser(@).

167
A\
\
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Véga ge réd g
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—~—— | —
169

168

Att félja ett ddligt rad
kan forstora ditt liv...

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

Nan Fairbrother, The House in the Country

171

"I don”t really have advice for
people except one thing: don” t ‘
take any advice.”

e —

Werner Erhard, Relationships — making them work.
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..a andra sidan kan ett
gott rdd rddda ditt liv!

Erbjud dig att vara ett bollplank

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

“Jag kan inte sdga hur du ska géra, fér det vet
Jjag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjalv
tdnker om detta. Vill du det?”

2025-04-07

Ge rdd - ibland

%
A
4

1
J

i W,

174

Om du viljer att ge rdd

Skaffa dig en invitation.
Skilj pé réd och goda réad.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut Gt den andre.

Ta inte dver ansvaret.

175

Skilj pa rdd och goda réd

Ett gott rad

ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

framfors pd ett sdtt som gér intryck.
framférs en gang.

overldmnas till den andre som en mojlighet att
dvervdga - inte som ett krav.

177

176

De vanligaste psykiska sjukdomarna
och utvecklingsrelaterade
svérigheterna

Hur kdnner jag igen dem, hur
péverkar de arbetet, vad kan jag
gora, hur kan jag hjdlpa?

10.45-13.30 (lunch medges®@)

178
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Hur vanligt &r "gott psykiskt valbefinnande”?

Figur 1. Andel kvinnor och min i befolkningen 16-84 &r som skattar sitt
psykiska vilbefinnande som gott eller mycket gott 2020. Datakalla: Nationella
folkhalsoenkéten.

Den psykiska ohdlsans

u Gott psykiskt valbefinnande ® Mycket gott psykiskt valbefinnande

rotter, omfattning och ot 10
konsekvenser &

60

40

Kvinnor Min

179

179 180

. Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?
www.detsynsinte.se

ur far du ill motion vasje dag
A/cykls till skotar

Chilltid Motion

Ungas psykiska hélsa, digitala vanor och
levnadsvanor over tid

Hur far du il bra

Fokustid

Andelen som mar daligt Skar Ungas mobilanvindning Andelen unga som ligger
sig senare &n 23.00 pa
vardagar

Aktiviteter

www.detsynsinte.se 182

181 182

Varfor inte?

Otur R
X0
l/ o
Skam

)
%, .
l‘lé"fo,,7 Motgangar Svek

Varfor blir man sjuk? Skuld T
J Kritik Forolampningar Forluster

Misslyckanden

Kér/eksléshet

Sk
sorg ™ DO
Konflikter

Sjukdom

Olyckor

Ensamhet

183

183 184
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vt ea Livet dr en jobbig R452 (ICD-10): Olycklighetskansla
forelagt ar for svart for period!

oss, ger oss for manga
smiartor, besvikelser och
olosliga uppgifter. For att
kunna hérda ut behéver ’ HE LP |
vi lindrande medel. g

Christina Stielli, 2017

Vi vantrivs i kulturen, 1930

186

185 186

Vad gor en psykiater ndr det kanns jobbigt?

Foretogets Inte Stressq 4’/@
%,

ekonom! 2
Glada meduy

Forsoker tdnka pa ndgot annat

Biter ihop och férsoker std ut tills det gér over

- B

Letar en mening med lidandet

- B

Letar mening med resten av livet

Ta hand om
gamla mamma

187 188

1)

Bio-psyko-socio-kulturell
modell

Stress- och

Négra vanliga féljder av stora pdfrestningar
sarbarhetsmodell

+ Sorg
Krisreaktion
- Anpasshingsstarning/maladaptiv stressreaktion
+ Akut stressyndrom
+ Posttraumatiskt stressyndrom

Psykologi
Sdrbarhet L ykolog
Biologi
Stress Kultur
Socialt

- "Utbrdndhet"

+ Utmattningssyndrom
Depression

* Kroppslig sjukdom

Psykisk ohdlsa

189
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Stress och sérbarhet Hdr klarar sig ndstan alla
Grad av
sérbarhet Sérbarhet
Hég
s Pallar nu;
X N . Pyl
matte
SN N ‘/04 inget
~ hdndal
~ o
~ N e
X
RS Varken
A \\\ skora eller
. N stressade;
/S' 4 AN life’s a
X b breeze!
: ~
L& H L
“ - G:ad av Péfrestning
Ldg Hég pdfrestning
Fantastiska
191 omstdndigheter 192
191 192
Att leva dr en péfrestning Ndr péfrestningarna okar...
Sérbarhet Sérbarhet
Blir Alla
sjuka dessa
bara av < blir nu
att leva AN sjuka
N
N < 6\
~
Klarar sig, A AN
sd ldnge ﬁ/:S' S . N
livet inte /{' ~ Klarar sig, N
blir vdrre S ansa X S
~ ldnge N
@ Péfrestning @ Péfrestning
Att leva Vanligt liv + dum chef
ett vanligt 193 194
livl
193 194
Ndr péfrestningarna 6kar dnnu mer.. Skara mdnniskors liv ser ofta ut s@ har
Sérbarhet A
Summan av Sdrbarhet + en smula stress
So stressniva Mer din s&
er dn s@
X ° och M /\ /\ﬁ o)
A AN O S, sérbarhet A\ ey A4 har 54 blir
hnu < J04 personen
fler blir AN sjuk
nu sjuka 7. ~
6‘,{, ~
S~
3 X
~
~
~
~
Only the N
strong ~
survives...
Péfrestni
afrestning Tid
Vanligt liv + dum chef
+ dum fru 195 196
195 196
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Varfér gd dver 8n efter vatten?

Ménga barn dr i praktiken “fordldralgsa”

= 200 000 barn har missbrukande fordldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

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

= 10 000 barn har fordldrar i fdngelse.

Monica Dahlstrém-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD

2025-04-07

—
Riskfaktorer for depression hos unga, i turordning

1. Konflikter med kamrater

2. Konflikter mellan férdldrar

3. Konflikter med fordldrar Rk er il

4. Fordldrars bristande ndrvaro

198

198

Sérbarhet for psykisk sjukdom alstras tidigt

— N

Overgrepp

Misshandel

Incest

Emotionell férsummelse

. Personlighetsavvikelse
Separationer

Anknytningsstorningar och ftillitsbrist

Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren
Carlo Peris

Stért samspel med vardnadsgivaren

Maladaptiva forhdllningssdtt och strategier

Forluster oslbdrney
Missbruk @
Psykisk sjukdom Bristande formdga att hitta dndamélsenliga
sdtt att relatera till andra madnniskor
D —— v
199 200
199 200
s o . h + d s | h tg bl T'k Mani: Paranoid: Generaliserat
varigheter vid personlighetsproblemari Vi vill, vi kan, De kanske vill oss dngestsyndrom:
ADHD: vi tors! illa, s vi behéver Vdnta litet nu,
Why worry - nu ) vakta hela natten! det hdr kan
- kor vi, tanka kan faktiskt gd illal
Sjlvinsikt Relationer vi géra senare! oS <
+ Vad behéver jag fér att Forstar inte
md bra? Konflikter "
Deprimerad: Ormfobi:
* Hur uppfattar andra Ensamhet Vi ﬁlamr det Blir jag t_)mj.n
mig? inte, ligg I&gt, sd dor jag!
vi drar oss
tillbakal
Droganvindare:

Formaga till ansvarstagande.

Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr s@ hdr?
Socialt - uppfylla mina plikter
mot andra

201

Livet dr eldndigt,

Samlarsyndrom: vi behéver hjilp

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

201

202
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Hypoteser om orsakerna

Nyare forklaringsmodeller

o Vidsterlandets infantilisering av ungdomen - man bor
hemma utan ansvar ldnge, ska sedan plétsligt ta ansvar for 1. Relativ fattigdom
sitt liv.

« Jdmfdrelsedngest, 'reference anxiety" i rikare
lander - man jémfor sig med sina arbetskamrater
och grannar.

2. Socialt kapital

o De satsar pé osdkra karridrer och maximalt 3. Statussyndromet
sjdlvforverkligande - artist, journalist, virldsférbdttrare. “Bevakni d . - "
Nar de sedan mater verkligheten och ser att - "Bevakningen av den ndrmaste omgivningen”.
méjligheterna faktiskt inte dr sd 6ppna som de forst « Toppositionerna ger hégre status och ddrmed
trodde blir besvikelsen stor. badttre kontroll Gver livet.

0 Ungdomens férvintningar pd livet har 6kat snabbare énde |
faktiska livsmdjligheterna.

Sven Bremberyg, statens utredare, docent vid Statens folkhdlsoinstitut

203

203 204

o

Ett par kulturella aspekter pd psykisk sjukdom

Allvarlig psykisk sjukdom dr ungefdr lika vanligt i hela I 7
varlden.

Depressionsfrekvensen dr eventuellt ldgre i folkgrupper
som lever som vi gjorde innan civilisationen brat in.
Prognosen vid allvarlig sjukdom dr mgjligen bdttre i
fattigare / mindre utvecklade lander.

Det psykosociala stédet dr viktigt for tillfrisknandet
och dr ofta béttre i andra kulturer &n var egen.

Det moderna samhdllet alstrar uppenbarligen en hel del
"lattare” stressrelaterad ohdlsa, men exakt vilka }
faktorer som bidrar mest dr oklart.

Hjdlper behandling?

206
205 206
1 k | | iy |
- Kunskap ‘ ‘ Négra behandlingsméjligheter |
i !
{ 2. PI"OfeSSIOﬂe” behandllng} ‘ +  Mdlsdttning att ddmpa +  Ldkemedel |
:ymk*oml STEFLfodrlgmde - Behandla grundtillstdndet i
o s . | funktioner och forebygga och forebygga &terfall
[3. Egenvard (= ett klokt I|v)] | arerfal B
Stod och medmansklighet T e !
= — . i + Information och hjdlp till 5 [ : i
Ldraom | | Aktiverin Motion | | Kost | | Menin | ‘ i ill pati Sysoleraps
[ Laraon ] | 9| [Motion) ening | e - Tncivicuel
» i 8 st - Grupp
Gemenska Kérlek | | Jobbet | | Alkohol Slappna av i Broschyrer och lstips ; i
[ P] [ ] [ } [ } [ PP ] i - Internetguidning - Internetterapi i

(www.internetpsykiatri.se)

s VRS A * Avspdnningstraning
4. Effektivt tdnkande

Soémnrdd Sjukgymnastik

32



Bli Gterstalld

behandla
Férbli Gterstalld

behandla och
forebygga

209

v

211

Stotta den andre i att ta emot adekvat vérd

0 Det allra viktigaste den andre kan géra sjalv ar
att ta emot och fullfélja foreslagen,
vetenskapligt dokumenterad, behandling:

Antidepressiva ldkemedel
Psykoterapi
Elbehandling

213
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Potentiell
stressor

Sérbar ;
personlighet Tolkning

Copingférmdga

210

Emotionell Fysiologisk

reaktion reaktion Futkdom

Psykopedagogik

Hjdlp patienten och dennes nérstdende att forsta
vad diagnosen innebar.

. Formedla relevant informationsmaterial (1177 .se,

intressefareningar, webbsidor, broschyrer).

. Informera om méjligheter till behandling och olika

former av samhdllsstad.

. Ge konkreta rdd om hur patienten kan hantera

sjukdomen och l6sa praktiska vardagsproblem, “hjdlp
till sjdlvhjalp"”.

212
Undanrgj utlésande och bidragande faktorer
o Konflikter
o Psykosociala problem P = ‘
o Missbruk ( £o L __J
o Somatisk sjukdom haa )
o Ldkemedel <4 /—»7\ (
AL
214
214
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Undvik tillfdlliga léttnader i svermdtt

Alkohol

Somliga psykofarmaka
Sex

Mat

Shopping

Trdning

Arbete

Ohdmmad kadnsloutlevelse

Upprdtthdll de vardagliga rutinernal

2025-04-07

Varfar far man "ingen hjdlp"?

Enorma behov.

Orimliga férvdntningar pd livet?
Resursbrist och dess konsekvenser.
Bristande medverkan.

Mdnga behandlingar har halvdan
effekt.

Ingen “draghjdlp".

Situationen i slutenvdrden.

Varierande kompetens och fallenhet
hos vérdgivarna.

2, 7

Hur daligt “far” man ma i Sverige?

Frisk, Jag verkar ha fatt en dag till att leva — vilken géva!
mar bra

“Livet ar en jobbig period”. Jobbigt att leva, nu
Smarisig som alltid - lidande men ej sjukdom

F

10

Svar: 7,4

raga: Hur mar folk egentligen?

AKX A

74 ] ]

”Symtomen orsakar kliniskt signifikant lidande lAutonlomi °C"h X | .

eller frsamrad funktion socialt, i arbete eller integritet - har F9r5[a A'jdra Tr?dje ” . .
Ir.|get inom andra viktiga funktionsomraden” -> bestammer man_ fragan fragan fragan Optlmlsm bias
vidare psykiatrisk diagnos 515|V!

" LPT (allvarlig psykisk sjukdom, oundgéngligt
Oerhért AP A 5 q
Tisi behov av psykiatrisk sjukhusvard, motsatter sig 0
J alt kan ej ge samtycke) ]
Tid
Micael Dahlén, Nextopia

Quiz: Personer som lider av kronisk psykisk
sjukdom har en ékad risk for tre av
nedanstdende. Vilken konsekvens hér inte till vad
man kan férvdnta sig?

Allvarlig kroppslig sjukdom.
Alkoholmissbruk.

Social och ekonomisk utfarslopa.

Rikare fritid, eftersom det p g a sjukskrivning
och/eller arbetslgshet brukar bli mycket mer tid
over for meningsfulla och intressanta
fritidssysselsdttningar.

219

Behandlingsfordrgjning illa

Drabbar unga i kénslig élder.

Mdénga tillsténd dr uttalat kroniska.

Forsdamrad livskvalitet.

Hag risk for kroppsliga och psykiatriska komplikationer samt
missbruk.

Overdadlighet. f
Okad sjdlvmordsrisk.

Trotthet, minnessvérigheter, kognitiv nedsdttning, nedsatt
stresstolerans.

Sociala konsekvenser (ensamhet, sjukskrivning, fértidspension,
ekonomi).

Nedsatt sjdlvtillit.
Stora kostnader for samhdllet.
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Akut inldgghing

Hall liv i patienten

Sjdlvmordsrisk.
Suicidforsok Depressiva vanfarestdllningar eller andra allvarliga
Suicidmeddelanden psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
Suicidplaner och handlar rationellt.
5U"C"df‘V5'kT - Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.
Suicidanskan ‘ Risk for skada p& andra.
Suicidtankar S .
Katastrofal social situation, d@r i fard med att
Y — fors‘r?r‘a .sVr"r liv. ' i i
Hopploshetskansla . Ol_er_hardhg s:frua*rug_n, svar hppplq_s:h?f, nattsvart
Nedstamdhet (sjdlvmordsrisken dr sannolikt hag dven om
patienten fornekar det).

222

221 222

fér att ta vdl hand om mig sjdlv och minska risken
for att jag blir psykiskt sjuk av mitt arbete.
Vilket av nedanstdende tre forslag dr minst
Stad och hjdlp till sjdlvhjdlp vid viktigt?

psykisk ohdlsa, hédr med visst

o ; .
fokus pd depression maraton och skaffa en PT pg ett gym.
Umggés rikligt med manniskor som jag tycker om
och som verkligen bryr sig om mig och hur jag
mér.

. Sova mycket och regelbundet.

<V Quiz: Det finns ménga kloka saker jag kan géra

Tréna hdrt och regelbundet, gdrna springa

234

234 235

Sex gyllene regler for god psykisk halsa AN Stotta pd rdtt sdtt

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

—_—

. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor

2 -
 Motionera: Giirna 3 x 30 min/vecka Frdga den andre hur du bdst hjdlper henne.

. At Sunda kostvanor

Stétta den andre i att géra s@dant hon tycker
om och mdr bra av - prata, ringa ndgon, triffa
en vén, fika, promenera, se pd TV...

. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
. Ge: Tid, kdrlek, uppmarksamhet

. KASAM: 56k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

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

236 237
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Vad fungerar verkligen? | CEP Stotta pd rdtt satt ”

Uppmuntra hennes kontakt med sjukvdrden.
Det gdller att hitta ritt balans mellan kraven pd den
drabbade och dennes faktiska férméga.
i . Hjdlp den drabbade att planera in trevliga aktiviteter som
Lara sig att kritiskt granska och skingrar tankarna och som hen mr bdttre av.
ifrAgasdtta de depressiva tankarna. I . Gor ett aktivitetsschema en dag i faget.
Uppmuntra till att trdffa manniskor hen brukar md bra.

. . .. i . Ldra sig att kritiskt granska och ifrdgasdtta de depressiva
Planera in trevliga aktiviteter som i mnkarga. J g g

skingrar tankarna.

Vad fér mig att ma bra?
Stotta pd rdatt satt

Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven pd den Bra saker Daliga saker Bra manniskor Daliga manniskol
drabbade och dennes faktiska forméga.

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

Ldra sig att kritiskt granska och ifrégasdtta de depressiva
tankarna.

Uppmuntra hennes kontakt med sjukvérden.

240 241

Hjdlp patienten gora en handlingsplan

Négra vanliga férvrdngningar hos den deprimerade

/)

"Svarta glassgon” p& mdnga omrdden.

o Planera ditt dagliga schema. Gérna en lista Negativa tolkningar av hdndelser.
med dagliga aktiviteter. Tappar sjdlvkanslan; kdnsla av att infe duga.

. . Tror att ingen tycker om honom/henne.
o Tai v i
a itu med svdrare uppgifter genom att Tappar sjdlvfortroendet; kansla av att inget klara.

Tror att han/hon inte klarar jobbet.
Tror att han/hon inte dr till glddje for familjen och

skriva ned de olika delmomenten och
genomfor sedan ett steg i taget.

o Skriv ned vad du faktiskt gjort och klarat vinnerna.

av. Tappar hoppet om framtiden.
Ser det forflutna i marka farger.

242 243
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Kannetecken for deprimerade/negativa tankar

Kommer automatiskt.

Orimliga, men uppfattas som rimliga och sanna.
Fyller ingen meningsfull uppgift.

Resulterar i att den deprimerade kdnner sig sdmre.
Férhindrar att man nér det man vill i livet.

244

Kognitiv terapi vid depression

Férst@ och omformulera dysfunktionella
grundantaganden

Férstd och Isa/hantera problem som bidrar till
depression

Ldra sig fdardigheter for att reglera/styra
stressupplevelser, kadnslor och tankar

Bérja Gteruppta aktiviteter och relationer som
man tycker om och mdr bra av

246

Stotta den andre i att ta emot adekvat vérd

o Uppmuntra den andres kontakt med sjukvdrden
Falj gdrna med vid bescken
Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid bescket
Hjdlp henne att folja ordinationerna
Hjdlp henne att fullfslja ev psykoterapi
Om din vdn forsdmras - se till att behandlaren snabbt
informeras

248
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Hur kan man tackla detta?

o Ldra sig kdnna igen sina negativa tankar.
0 Reagera pd och ifrdgasitta tankarna.

o Korrigera dem (“svara pé tankarna”) och
ersdtta dem med mer realistiska/adekvata
tolkningar och tankar.

»

Stotta den andre i att ta emot adekvat vérd

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

Antidepressiva ldkemedel
Psykoterapi
Elbehandling

Stotta den andre i att leva klokt v

[Akﬁver'ing] [Moﬁon] [Kos‘r] [Alkohol]

[m] [Fumiljen] [Vﬁnner] [Jobbe'r]
Kirlek|  [Gladje

[Mening] [Slappna av] [Menfor‘/far‘fr‘ogen]
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Stotta den andre till lagom akftivitet

Hjdlp patienten rekrytera stod och hjdlp
frdn sin egen flock. Uppmuntra till aktivitet i lagom omfattning
- GG upp ur singen
- Ata och dricka
Prata med den andres anhériga och andra | . Duscha
for henne viktiga personer, och hjdlp dem . Handla
till den férstéelse och kunskap som du sjdlv

= T dagli d
har skaffat dig. a en daglig promena

64 till arbetet om hen klarar det

A o i
” (\? Fordelar med en daglig promenad v :

Med “promenad” avses hdr minst en timme, géirna tvd, i dagsljus pd
foérmiddagen, gérna vid vatten, i séllskap med en god vin, med stavar och
hég intensitet. Man ska bli trétt av att trdna.

Hjdlp den andre att anstrdnga sig lagom mycket

Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven pé den

drabbade och dennes faktiska férmdga

= Fér l&ga krav innebdr att den andre inte f8r optimal
hjdlp att anvinda sin egen férmdga att arbeta sig ur sitt
tillsténd.

0 “Direkt" antidepressiv effekt (6kar cellnybildningen i hjdrnan mm).
0 Kinsla av kontroll och egenmakt, man gér ndgot sjdlv for att md béttre.
Q Bryter passiviteten, underldttar andra aktiviteter.
Q Stressreducering.
= Fér héga krav medfér att den andre kadnner sig 0 Ljusbehandling.
missforstddd och kan dven medfsra att hen férsdamras i o Férbattrad sémn.
sitt tillsténd p g a upplevelsen av 6vermdktiga krav. o Forbattrad dygnsrytm.
0 Sociala relationer, vinskap och stad.
a Kardiovaskuldr trdning, bdattre kondition.
0 Stirker rygg, leder och muskler.
0 Aptitreglering.
a Viktkontroll.

252 253

9 } o, Hidlp den andre att hantera/undvika v R Det dr inte fel att hjdlpa till praktiskt - v ]
: 'sdrbarhetsfaktorer” - saker hen mdr simre av eller - de flesta regredierar inte av tempordrt

rishurar bk gjuk av igen stid och medmansklighet!

a Identifieraallt du kommer pd o Val avvdgd praktisk hjdlp kan vara en lisa
Stress | = Handla

Ensamhet + Laga mat
+ Jobbiga mdnniskor = Diska
Konflikter = Hdmta barn pd dagis
Péfrestande situationer och handelser
Olémplig livsstil : y o Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
Oregelbunden dygnsrytm - Hyra och évriga rdkningar
+ Ogynnsam arbetsmiljo i Kontakter med forsdkringskassan
Alkohol och droger 1 Kontakter med arbetsgivaren
Kontakter med arbetsplatsen

0 Undvik/Gtgdrda dem | Kontakter med sjukvdrden

254 255
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260

Farsok se till att den andre inte gor négot

hen senare kommer att f& dngra, liksom att

hen fér gjort sddant som faktiskt behsver
bli gjort

Om den andre har sjdlvmordstankar - se till
att hen omgdende bedéms av likare

Suicidforsok

Suicidal kommunikation
Suicidplaner/suicidavsikter
Suicidénskan

Suicidtankar

Do6dsonskan
Hoppléshetskansla
Nedstamdhet

Har problem hemma
Har en taskig chef

Ar i kris

Har 8ngest

Ar deprimerad

Ar manisk

Har utvecklat en psykos
Missbrukar

Har en hjdrntumor

Ar pd védg att bli dement
Har hypothyreos

Kollegan som inte ldngre
funkar som han ska
kanske...

a
a
a
a
a
a
a
a
a
a
a

Négra saker den drabbade helst bér undvika

Stora och viktiga beslut.
Pétagliga fordndringar

= Flytta

= Bytaarbete

= Starta skilsmdssoprocesser

Stora ekonomiska transaktioner.
Lénga och dyra resor.

Storre sdllskap.

6ril och hdrda argument.

Krav pé att “rycka upp"” sig.

Att ge upp.

2025-04-07

v |

Symtom och diagnostik
vid psykisk ohdlsa

259

259

261

Quiz: Hur mdrker jag att ndgon dr pa vdg
att bli psykiskt sjuk?

1. Def ser jag i personens ansikte om jag
bara tittar tillrdckligt noga.

2. Personen kommer att berdtta det for
mig om jag bara lyssnar ordentligt.

3. Det finns inget sdkert sdtt att alltid

upptdcka detta.
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Psykiatrisk undersakning

il

1. Vad patienten berdttar, “autoanamnes” W& /%

2. Vad andra berdttar, "anhériganamnes” =
e" 3. Patientens framtoning och beteende,
"psykiskt status”

- Det vi direkt kan se
-  Sdttet att relatera till andra

262

264

Psykiatri handlar om //
dngest, skam,
hoppléshet och
vanmakt

0000000000 QO0ODOO©O

o

00000 ooad

265
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"Hur @r det att vara drabbad av psykisk ohélsa? v

Plégad, lidande, psykisk smérta

Angest

Uppgivenhet, resignation, hoppléshet
Maktléshet, vanmakt

Skamkdnslor

Skuldkdnslor

Livsleda, dodsénskan, tankar pd sjdlvmord
Férvrdngt tdankande, svarta tankar
Upplevelse av ensamhet och odlskbarhet
Meningsléshetskanslor

Oavledbar, gér inte att muntra upp

Orkar inte ta sig i kragen, far illa var dag av sin passivitet
Somnstorning

Ndgra fragor att stdlla v

Berdtta mer om hur du mdr, hjdlp mig férstd hur det dr att vara
du just nu.

Har du métt sd har déligt ndgon géng férut?

Har du kontakt med vérden?

Har du f&tt ndgon diagnos?

Har ndgot hdnt, vet du varfor det dr s@ hdr svért just nu?
Kénns det hopplést, @r du péd vdg att ge upp?

Har du tankar pd att ta ditt liv?

Vad brukar kunna hjdlpa nér det dr s hdr svért?

Har du ndgon anhérig eller vin du kan prata med eller dr du
helt ensam just nu?

Vilka alternativ har du om dina tankar pd sjdlvmord blir for
pétrdngande?

Ndgra végar till diagnos - “psykiatrisk undersékning”

Symtom
Anamnes
Psykiskt status
Intervjuformuldr och skattningsinstrument

&

4y Syndrom
{b« Sjukdom

Frisk eller sjukt?

"Patagligt lidande eller
funktionsnedsdttning”

Beakta:

a Grad av férstdelighet

o Relation till utlésande
faktorer

a Intensitet

o Varaktighet

o Hanterbarhet

a Konsekvenser

267
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267
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Stérningar avseende dtande och vikt

7bbe§ [fas
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Atstorning UNS

Storda dtbeteenden

Populationen
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Vilka férmdgor behaver vi for att klara livet i det
moderna samhdllet?

o "G4 fran A till B a Férstd andras inre liv,

Planera empati
Organisera a Omsesidigt samspel,
Genomfsra social interaktion

Koncentration a Kommunicera

Reglera uppmdrksamheten | Fsrmedla sympati

Reglera aktivitetsnivén

Impulskontroll

268
"Har Kalle ADHD?” ”...symtom p& ADHD som Nagonstans pa kurvan ligger vi alla
orsakar kliniskt signifikant
lidande eller férsamrad
Andel barn pé funktmn soc@lp i arbete eller Andel av
denna niva inom andra viktiga befolkningen
funktionsomraden...”
\.\
N
N\,
-
4
orma 71 R
Férmaga att Grad av draget/bendgenheten/dkomman
reglera fokus, .
aktivitetsniva och Aven for lite
impulser kan vara ett
problem!
Vi har alla drag av allting! Jag har kanske mdnga andra talanger?
A7 N
N N
Grad av social angest Grad av autism Férmaga tanka fritt Vaga sta upp for mig sjalv

Grad av nedstamdhet Grad av uppmarksamhetsproblem

-z __ =
Bry mig om andra

AN
Energinivaer

272

273
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Realangest

Social fobi Krisreaktion

Anpasshingsstorning
Specifik fobi

Sekunddrt till annan

Psykologiskt
problem

" W

/ Personlighetssyndrom
e Ldkemedel
Posttraumatiskt

Problem med
sitt liv

Somatisk sjukdom

274

Personlig-
hetsproblem
. atik
Ndgra exempel
pd "besvirliga”

ménniskor Psykologiskt
problem

Problem med
sitt liv

276 277

Personlig-
hetsproblem

Personlighets-
problematik

Psykologiskt
Problem med problem

sitt liv

Problem med
sitt liv

278
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Personlighets-
problematik

Problem med
sitt liv

Psykologiskt
problem

2025-04-07

Négra av de vanligaste tillstdnden (1)

Tillstdnd

0 Anpasshingsstorning
Akut stressyndrom
o Posttraumatiskt stressyndrom

o

0 Utmattningssyndrom
o "Utbrédndhet”

o Depression
o Bipoldr sjukdom

0  Vanférestdllningssyndrom
o Schizofreni

o Substansbruksyndrom
o Drogmissbruk

0  Anorexia nervosa
Q  Bulimia nervosa

Punktprevalens

Nastan alla

Ménga

5,6 - 6,8% (livstidsprevalens)

18% (livstidsprevalens)

?

6-7% (23% mdn, 36% kvinnor livstids.)
2%

0,03% (?)
05%

5-15% riskbruk (alkohol)
7.9% (livstidsprevalens)

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

280 281
Négra av de vanligaste tillstdnden (2) "Sv@ra" manniskor och tillsténd
Tillstdnd Punktprevalens
o ADHD 5-7% (barn), 2-4% (vuxna) ) ]
o Autism 1% (2,4% diagnos Reg St.) PersonllgheTsproblemuhk

o Intellektuell funktionsnedsdttning

Social dngest
Paniksyndrom
Generaliserat dngestsyndrom
Specifik fobi

0ooeo

o

Tvangssyndrom
o Kroppsyndrom
o Samlarsyndrom

o Narcissistiskt personlighetssyndrom
0 Antisocialt personlighetssyndrom
o Emotionellt instabilt personlighetssyndrom

o Trotssyndrom
0 Uppférandestsrning

1-1,5% (varav 70% lindrig)

7% (13% livstidsprevalens)
2-3%

1,5-3% (9% livstidsprevalens)
13%

2%
? (1-5% har "svér hdlsodngest")
15% (6% hos de 6ver 70)

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

8,5% (livstidsprevalens)
9,5% (livstidsprevalens)

Psykisk sjukdom
Depression

- Bipoldr sjukdom
Angestsjukdom
Psykos
Missbruk

Utvecklingsrelaterad
funktionsnedsdttning
- ADHD

- Autistiska tillstdnd
- Svagbegdvning

Emotionell instabilitet
- Histrionisk
Narcissistisk

- Antisocial/psykopatisk
Paranoid
Radttshaveristisk
Passivt aggressiv
Osjdlvstdndig

- Fobisk

- Tvdngsmdssig

- Negativistisk och
svartsynt

Bristande personligt
ansvarstagande

282

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

7] srerand
R

ASPe]

[
o=
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A
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Paranoid

Borderline

\" Narcissism

Passivt
aggressiv

Autismspektrum

Réttshaverism

Depression

285
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Kalle som inte funkar

Vad gér vi med Och Lisa, som linare: Lisa, som aldrig funka
Kalle som inte aldrig funkat som 9 som hon borde:
funkar ldngre? hon borde? Stressad? Intellektuell
Tungt pd hemmaplan? funktionsnedsdttning?
Livskris?
Hant ndgot j-t? ADHD?
Konflikter? Autismspektrum?
W PG fel stiille? dismsperiram:
Fel chef? Angestsjukdom?
Depression? Personlighetsavvikelse?
Utmattning? Narcissism?
Utbrdndhet? Borderline?
Psykos? Antisocial?
Missbruk?
<H <H
] 2
Har personen alltid varit besvdrlig, eller @r det ndgot nytt? Rl L
286 287
=
PRI . . . .o
Den "omojliga” patienten Psykla‘rr‘u eller pr‘lmar‘var‘d?

Tva ars perspektiv:

Hur brukar det vara, hur brukar patienten m@?

- Om patienten i vanliga fall brukar md bra och vara ngjd
med livet och sig sjdlv kan hon i normalfallet
omhéndertas i primdrvérden, férutsatt att det inte
foreligger suicidrisk eller annan inldggningsindikation.
“Skulle du vara ngjd om du kunde m& som du brukar mé
igen?"

“Patienten har ingen
witta av att ldggas
in pa avdelning”
Suicidforssk /

Dog inte har!
Fem ars perspektiv + analys av historiken:

- En patient som sdger att det har aldrig varit bra, hon
vet inte vem hon dr, hela livet har varit ett h-e, hon
méste f& psykoterapi etc behéver formodligen
psykiatrisk specialisthjdlp.

“Har du alltid haft det s@ hér svért?”

Sensmoral? Skippa flosklerna och hall liv i patienten!

289

288 289

| Varfor ar det svért att tillforlitligt utesluta att den man intervjuar
‘ har en psykisk sjukdom eller personlighetsavvikelse?

N 1. Vill inte berdtta |
i - Skdms |
l; ! - Inteiens infresse, rddd fér att bli missforstddd eller inldst
2. Kan infe berdtta

Deltagarfraga:

- Ingen sjukdomsinsikt

- Forstér inte sina personlighetssvérigheter, tror att det dr fel p& andra eller
Hur kan vi pd ett respektfullt satt i i h“_"”"“: “;‘f; gy = W
quOf‘SkCl/UppTﬁde/STﬁ“G fr‘figor‘ Mf:ngnjl i s‘run. ar. inga sdkra symtom som alltid “syns” ndr man dr sju
.. N . Sjuk i skov, frisk vid samtalet i
om ohdlsa/diagnos vid ett e e e i s ‘
kryteri tillfdlle? dnga tillstand visar sig f f a vid stress och motgdngar i
rekryterings ! Intervjuaren kan for lite om psykisk sjukdom

- Vet inte vad han ska frdga om och titta efter

—E I - Férstdr inte vad han ser

o2 A8 gD

290 201 |

290 291
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Trékigt men sant | Varfsr missar vi sd ofta hur ddligt andra mar?

o Ménga som lider av psykisk ohdlsa kan lura dven en erfaren

psykiatriker om de vill ! Patienter med depression Patienter med dngest
- i frisk fas finns inget att observera i beteendet . Uppgivna - Kan pr'u’ra pa
- isjuk fas gdr vissa symtom att délja, andra inte . ° B
o  Somliga som lider av psykisk ohdlsa blir inte rétt férstddda och | + Trotta + Svart att h(?l"Cl hur
diagnosticerade av ldkare trots att de forsoker beskriva sina svérigheter efter . F&or‘diga myckeT de lider
bésta férmdga. . . °
0 Att stdlla en korrekt diagnos underldttas visentligt av +  Ger nedsatt kontakt + Ofta missforstddda
- goda kunskaper om psykiatri i . . °
i - god férméga att skapa kontakt med patienten Tror "_ﬁe att hagon
- gott om tid i bryr sig
- Gtskilliga moten ‘ «  Svart ta emot hJaIp

viil valda skattningsinstrument
- infervjuer med anhériga

292 293

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man
bara anvander rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.

Hur identifierar jag
tillstdnden?

294 295

Uppgifter frén den Uppgifter frin
berérde i andra/referent =om
anstillningssituation R
Depression Ev nedstdamd, pessimistisk, “svarta Ibland Troligt Atstorning Ev mager eller dverviktig. Ibland tecken p& annan Inte sannolikt Troligt, om lett till
glaségon” betréiffande béde forr, nu psykisk ohdlsa. problem
och framét. “Smittar”.
Schizofreni  Vanligen udda eller svag emotionell konfakt, egna idéer,  Inte sannolikt. Hogst sannolikt
Bipoldr sjukdom Ev nedstémd, eller upprymd och Tbland Mkt troligt frdnvarande, ibland tankestérningar och markliga ‘Saknar vanligen
distanslés. Ofta social och trevlig i vanférestallningar. “Konstig" i konfakten sjukdomsinsikt.
frisk fas.
Social fobi Osdker i konfakten, blyg, Ovanligt Mkt troligt Vanférestallni  Vanforestillningar om sédant som principiellt skulle Inte sannolikt. Hogst sannolikt
tillagsinstdlld, “évertrevlig ngssyndrom kunna intraffa. Overtygad om att det stammer, kan Saknar vanligen
5 L a ) ) férsoka overtyga dig. Vanli mal kontakt i evrigt. sjukdomsinsikt.
Tvéngssyndrom Ev omstandlig i kontakten, méste Ovanligt Troligt R G VAT L A TG SLEEEEL
“sdga allt”, nervést intryck, ritualer
Generaliserat Ev oroligt intryck, ménga fré h  Ovanli Troligt Paranoida drag  Pratar om oférdtter, andras ovilja och elakhet, Saknar insikt om Mycket sannolikt
roeateyrarom Ll R M (ochev missforstddd och forsmadd, tilitsbrist. Fel pa allt och  problematiken och sin
gestsy! I réttshaverism  alla. Sallan dppen och glad kontakt, snarare garderad och  del i det hela. Men
Paniksyndrom Mjligen oroligt och osdkert intryck, Ibland Troligt /kverulanspara  reserverad. mdnga indirekta
men marks vanligeninte noia) uppgiffer enligt rutan
till vénster.
Posttraumatiskt Tbland tecken till att inte méd bra, Tbland Troligt
GGG orolig, nedstéimd, svirt fokusera, Réittshaveristi  Projicering pd andra. Fel, ordttvisor, kndnkningar, Endast indirekt, Hagst sannolikt, sdrskilt
jrEciesepeadion ity sk bendgenhet  missfarhallanden, missnje med ofta ménga instanser. enligt féregdende  om denne varit indragen
tillitsbrist Berdttar ev om oferatter, orimliga krav och ofcrstdende kolumn. Pratar om i ferestallningarna
- - chefer, klagar pd ordttvisor och att ha kommit i Klam. andra
Specifik fobi Marks inte Sdillan Tveksamt Integritetskonflikter, trotthet, bitterhet och
negativism
Svag begévning Ibland svért att forstd mer astrakta  Ibland indirekt,omde  Troligt Missbruk och  Vid svérare tillsténd ibland rédbrusig, nedgdngen, Osannolikt Mkt troli
resonemang och att "hdnga med" svérigheter han upplevt. beroende kognitiv nedsatning, flack eller inadekvat kontakt. Ofta alvrligare tillsténd
Konkret framtoning. Kan ha svért att  Ibland sekundr psykisk syns inget i nykter och icke abstinent fas. Narkomaner
f6rstd humor. ohdlsa, kan ha stickmérken men kldr éver dessa.

296 297
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“Utbréndhet"”

Utmattningssyndro
m
Utmattningsdepres
sion

ADHD

Autistisk stdrning

Schizoida drag

Schizotypa drag

Tbland uppgifter om fidigare svérigheter,
ofcrstéende arbetsplatser, att ha kommit i
Klam, orimliga krav, infegritetskonflikter,
trétthet, bitterhet och negativism

Som ovan, samt uttalad tratthet
somnsvérigheter, kroppsliga bekymmer

Som ovan, + nedstémdhet, svartsyn,
resignation.

Ev ostrukturerad i samtalet, svdrt att lyssna,
pratar pd, intensiv och “omedelbar” i
kontakten, svért fokusera, hoppar frén tuva
+till tuva, distanslés. Tbland syns inget.

Ibland som vid ADHD. Ibland udda och
"konstig" | kontakien. Bristande cmsesidighet
och turtagning i samtalet, kr sin stil. Lyssnar
ev ddligt, pratar hellre sjalv.

ag kiinsloméssig kontakt, flack, udda,
sjalvtiliricklig, ter sig inte riktigt engagerad i
samtalet, verkar inte behéva andra. Ofta
ensam och enstdring. Kan te sig ungefdr som
vid autistiska tillsténd.

Kan bdde se, I&ta och tdnka mérkligt. Udda
ideer, tankeflykt, astrologi, clairvoyance osv.
Tbland ocksd flack kontakt enl ovan.

Enligt rutan till vénster.
Ger vanligen ingen direkt
information om att ha
varit utbrénd eller ss.

Som ovan

Som ovan

Tadnkbart med indirekta
uppgifter. Ofta dalig
sjalvinsikt.

Tankbart med indirekta
uppgifter. Ofta dalig
sjalvinsikt.

Knappast. Upplever infe

sin ldggning som ett

Nej. Men ev indirekta
uppgifter.

Troligt

Troligt
Troligt

Troligt

Mycket troligt

Troligt. “Udda”,
“enstéring”, inte bra p&
eller intresserad av
samarbete

Troligt. “Udda, konstiga
idéer, svar."

Histrioniska
drag

Instabila drag
(“borderline")

Uppmarksamhetssokande, dramatisk, forforisk,
inadekvat intim, f8r néra i kontakten, saknar
grund fér sina éversvallande omdsmen, grénslas,
sjdlvupptagen. Sjdlvférhavande, Gverdrivet
sjélvfartroende. Men flack i den djupare
Kontakten, mer beteende iin dkta kansla.

Kan vara labil i humér och kontakt, viixla snabbt,
reagera kraftigt pd vad du séger. Ménga ar
varma och charmiga, andra kan vara flacka i den
kanslomdssiga kontakten och svéra att nd. En del
dr ungefdr som vid ADHD. Ibland intensiv och
tréttande, ibland varm och charmig. Ibland
mérks ingenting i kontakten

drag

Antisociala
drag

Mest int rad av sig sjdlv. Sjdlvupp och
sjalvforhavande. P& ytan éverdrivet
sjdlvfortroende. Nedvirderar andra. Seker
bekriftelse. Kritikkanslig. Se separat bild.

Som ovan, samt mer uttalat férakt for andra,
fokuserad pd egna intressen. Bryr sig inte om
moral, réittvisa, regler, normer. Kan ibland visa
detta dppet, men ménga kan vara charmiga och
trevliga i konfakten. Se separat bild.

Nej. Har ingen insikt
om hur hen
uppfattas.

Ger ibland en del
uppgifter om sina
svérigheter, ibland
inte.

Nej. Saknar insik
Endast indirekta
ledfrédar; framhéver
sina egna
fartjdnster, kritisk
mot andra

NEJ

Hogst sannolikt

Hogst sannolikt

Hégst sannolikt

298

Fobiska drag

Osjilvstandiga
drag

Tvéngsmassiga
drag

Inte sckert att négot marks under
intervjun.

Osker, radd att inte duga och racka till
Lég sjdlvkansla och I&gt sjalvfortroende.

Kan framkomma en hel
del, har ofta viss insikt i
sina svérigheter. Men
kan dolja dem om hen

Ofta pessimistiskt lagd, depressiv vill det.
framtoning, ser det mesta frdn den

negativa sidan. Orosbendgen.

Inte stkert att négot marks under Som ovan

intervjun

Svag sjdlvkansla och sjalvfértroende.
Stker forsakringar om att f& stod och
hidlp, att inte f& for mycket ansvar, att
inte bli dumpad med for svéra uppgifter.
Seker bekraftelse dven for uppenbart
korrekta och goda insatser.

Inte sakert att ndgot marks under
intervjun

Saknar vanligen insikt.

Kan ev berdtta om

Perfektionism, i 99 2
kan inte avgsra vad som dr “fillrdckligt”
bra, svért att vilja, sovra och prioritera.
Kan vara dndamdlsenligt i lagom métt p&
vissa positioner, men dr vanligen ett
hinder fér effektivt arbete. Ofta rigid i
tanke och handling, méste ha det pd “sitt"
sdtt.

oférstdende och
otacksamma chefer,
slarviga medarbetare,
ar sjilv den enda som
arbetar tillrdckligt
noggrant, fér inte den
uppskattning hen
fortjanar.

Hogst sannolikt. “Osdker,
men klarar mer én hon
tror.” Behover mycket
stéd och uppmuntran. Kan
prestera vl i rtt miljs.

Ofta genererat viss

trétthet hos éverordnade,

besviirande
uppmarksamhets- och
stédbehov, formdr ej
arbeta tillréckligt
sjdlvstdndigt

Mycket troligt. Ofta svér
medarbetare i langden.
Men om man lyckats hitta
uppgifter som drar nytta
av personens noggrannhet
kan det ha fungerat bra.

299

Screening

+  DSM-5 sjdlvskattning :

Depression
* MADRS + MADRS-S :

+ MDQ

+ HCL-32 .

Angest och tvéng .

Négra vanliga skattningsinstrument

Missbruk/beroende

Autism

AUDIT/DUDIT

ADHD ASRS-VII
Conners formuldr

+ Formuldr A

Psykos
BPRS

+ PANSS

Hospital Anxiety and Depression
HADS Demens, kognitiv svikt

Scale,

MMT

GAF symtom + funktion

300

CPRS-S-A (@ngest + depression) .
Social Phobia Anxiety Scale
BOCS

Stress/utmattning

301

Karolinska Exhaustion Disorder
Scale, KEDS

Suicidrisk

Columbia Suicide Severity Rating
Scale, C-SSRS

SSI

sIs

Depression
Bipoldr sjukdom
Social fobi

Tvéngssyndrom

Paniksyndrom
Posttraumatiskt
Specifik fobi
Atstérning
“Utbrindhet"

Fobiska drag
Osjilvstandiga d

Generaliserat dngestsyndrom

Utmattningssyndrom

Utmattningsdepression

Tvéngsmassiga drag

(Vad funkar p& en arbetsplats?) Glom denna bild!ll

stressyndrom

rag

X X X X X X X X X X X X X X X

X X X X X X X X X X X X X X X

ADHD

Schizoida drag
Schizotypa drag

Histrioniska drag

Autistisk strning

Svag begévning

Narcissistiska drag

Passivt aggressiva drag
Paranoida personlighetsdrag
Réttshaveristiska drag

Antisociala drag

(Vad funkar pd en arbetsplats?) Gl6m denna bild!!!

X (beh finns ej)
X (beh finns ej)
X (beh finns ej)

Instabila drag ("borderline”) X

X
(beh. finns ej)
(beh. finns ej)

Missbruk och beroende X
Vanforestdllningssyndrom

Schizofreni

(beh finns ej)
(beh finns ej)
(beh finns ej)
(beh finns ej)
(beh finns ej)

x X X

XX
X XXX

(x) XXX

XXXX
XXXX
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Hur i och hur

Min erfarenhet
“beswirlig” parson
madarbetare aller egen chef. Helvetet tr de andra, som Sarire skrev. Vem som egentligan &r den
3 8n stund st reda ut, har de haft ratt | sin uppfatining. Ibland
e en kenflikd bara den enes fel, trats den fSrhrskande dsikten alltid i alta inblandades

ilpa sit antal chefor med bekymmer ér att samtiga har haft minst an
in nthet som de behivt hjalp med att hanter - kallegs, understélid

fel e de trater. Eller ingens fel, ocksh dt en ofimlig forestal

Otaliga oskytdiga manniskor har tvingsts il grupp- och samarbetsawningar, “konflikthantering”
‘ach andra | ssmmanhenget inadekvata och ibland kriankande insatser nér det verkliga problemet

F alt gruppen utan egen forskyt pat
att gruppen har det som den hor d

e de friska medarbetamas, Nir en fir

for de owriga finns det. on ligen den chef

vederbarande vars kvar och harja i stallet for att gom det hen har batalt
rutséittningar for stt gora sittjobb under trivsamma former. “The
he people wha are achieving is not to burden them with the pacple who
olling, Geod to Great).

fungerande medarbetarna hr
anty way 1o del
are nat achien

realiteten 6 dot en av de swiraste uppgitama for varje chel sit avghra i vilken mén gippens.

& handlar om an stord
jligheter att
At vidta fel d1garder ach
tt problem i en grupp
ttrad

utgors aven

Shidentif istiska, antisoc iska, parancida,
rattshaveristiska aoh passivt agiressiva medarbetare ogh slang ut dem, il varje pris. Gruppen
srdma snners 304

Michsel Rangne, ca 2013

304

Bdsta boten mot besvdrliga medarbetare:

Anstdll dem intel

306

305

Om man har slarvat vid rekryteringen och inte sgkt
ménniskor med férmdga att samverka med andra
mdnniskor, d@ sitter man ddr. Jag har arbetat
mycket med personalutbildningar och min

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

Gillis Herlitz, etnolog,

307

Skyll dig sjdlv om du anstdller dennal

Sjdlvupptagenhet

Bryr sig inte om andra

Oférmdga se helheten

Bristande ansvarstagande
Samarbetssvdrigheter

Overdriven stresskdnslighet

Svag férmdga till empati

Opdlitlighet

Instabilitet av alla sorter

Bristande flexibilitet i tanke och handling

"Att avslgja lgnare utifran
subjektiva intryck dr ndgot de
flesta tror att de kan gt
men det kan de inte.”

|

Lennart Sjsberg
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Perfekt forutsigande av personens prestation 10
Kombination av strukturerad infervju och begdvningsmétning 0,63
“Assessmentévningar” alt assessment center 037 0,65

Begévnings- och intelligenstest 051

Fardighetstest 051

Kompetensbaserad intervju 0,55
Strukturerad infervju 051 051 0,35
“Fardighetstest och arbetsprover” 045
“Gruppovningar och sammanstllning av personlighet” 040

Personlighetstest (med fokus pd integritet) 041
“Typiska" alf. “vanliga" anstallningsintervjuer 015
“Kombination av personlighetstest”

Personlighetstest (samvefsgrannhet) 031

Yrkeserfarenhet i & 018

Antal utbildningsér 010
Grafologi och astrologi

Slumpmassigt samband mellan urval och prestation 00

Beteendeinriktad infervju 0,62
Arbetsprov 054 054 054
Arbetsstickprov 053

Ostrukturerade intervjuer 038 034

“Personlighetstest” 036

Sjéivbiografiska data 035 044

Referenser 0,26 026 015

002 (grafologi) <010 000

053
054

001-002
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Har du gatt pa en stot?

Tdnk for allt i vdarlden inte
"positivt” ndr du ska anstdlla

o
nagon!

310

Hur kan man f& manniskor att engagera sig?

Nya medarbetare mdste "kspa" organisationens

kultur, mdl och visioner innan de tilldts stiga ombord.

Vilka vi d@r, vad vi gér, vad vi stér for, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvdntar oss av dig.
"OM det later som rdtt skuta fér dig dr du
vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,

vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

312

Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
Uppskattar schyssta puckar och raka rér.

Vill jobba hos oss.

Stort hjdrta, pd ritt stille.

Egen drivkraft, vill ndgot, behéver inte motiveras.

Flexibilitet, formdga till perspektiv och humor.
Fornuft och omdsome.
Tar ansvar for sig sjdlv och sin inverkan pd andra.

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

311

The hedgehog concept - dgna er at intersektionen V

Passion - det vi

dlskar och
brinner for

Kompetens - Lénsamhet -
det vi dr eller hadr har vi
kan bli allra v8ra storsta

bist pd intdkter

Leta medarbetare vars passion och kompetens
matchar organisationens, och beléna dem rikligt!

313

“They first got the right people
on the bus (and the wrong
people of f the bus) and then

figured out w

315
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Great companies and a great life

“Hey, I got on this bus because

of who else is on it; if we need

to change direction to be more
successfull, fine with me."

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

316 317

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

people who are achieving is not
to burden them with the people

who are not achieving.”

318 319

A culture of discipline

Hur litet byrdkrati, policys, handlingsplaner

osv skulle man klara sig med i en organisation Freedom is only part of the story and half
med f& men motiverade och engagerade och the truth.. That is why I recommend that
omdémesgilla medarbetare som férstdr vad the Statue of Liberty on the East Cost be
uppdraget gér ut pd och ser en djup mening \ supplanted by a Statue of Responsibility

med att 8stadkomma detta? on the West Coast.

320 321
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Var befinner sig vir presumtive medarbetare?

Positiv syn pA andra, hog tillt,
vantar sig gott av andra

Autismaxeln 2
Empatisk, hég systemférstlelse, Autistisk, tanker annorlunda,
ser hetheten och vad som behévs begrénsad forstisias av
manniskor och hetheten
—
Motiverad, genuint och och sj
engagerad, vill négot mer &n bara té bryr sig inte om patienter och
16n, bryr sig pé riktigt, forsoker se kollegor, ev &ven antisociala drag
andras behov
—— ——
Begavningsaxeln
i Svag begavning, forstar inte, lar
Smart, beglvad, snabbldrd siginte, omedveten om sina
svarigheter
—————— —
Tillitsaxeln

Paranoid laggning, tror andra inte
tycker om hen, torvantar sig bli
utnyttjad, idkar sjalvtrsvar

P — —
s s 322 323
Energlaxein
Hog energiniv, driv, motiverad, Lig energl, litt uttrottbar, radd bl
“kan, vill och orkar™ utbriing, gor sa lite som mojligt
Neggaxeln i
Posit,optimisisk,tor sigen Nogathistsk,pessimistis, adl
utmaningar, gor det bitsta av UDREAN, S9rNACKIMAMS,
“mmmw“‘ forsoker into ons
— Stressrelaterad ohdlsa vid akut
et forlust och trauma
Flexibet,lojal, samarbetar girna Ovillg att kompromissa,
om rimliga saker, séger nej nér ‘anpassa sig och samarbeta |
ndovindlgt rimiig omfattning Krisreaktion och anpassningsstsrning
Reaktion pd forlust: sorg och depression
Reaktion pd ti : st
aktion pd trauma: stressyndrom
T4l hog belastning, hanterar stress val, Magar odmiigt, mer fokus pd sget
priodtare; Reer Lpp@ne misandjo an pé att 1 jobbet gjort Akut och posttraumatiskt stressyndrom
Kaotsk, ofermbganioil 1a ansver 1 ATt m&ta en ménniska i kris (ndsta avsnitt)
Strukturerad och organiserad, ADHD-axeln
sig sjaly, svarar Into pi mill, Lisor into
sjéitvghende, deltar ph arbetsplatsen,
scheman, maste konstant styras upp
tar initiativ, svarar pA mail
B —_— 325

324

Vill du f8 Gud att skratta?

325

en 6m punkt.
sjukdomsvalar.

som dr mer uttalade

* God prognos.

327

Anpassningsstarning (F43.2)

* Obnskad férdndring i ens livssituation, t ex forlust
av relation, misslyckanden, sjukdom, svar krdnkning.
Livskris som drabbar en kdnslig mdnniska eller traffar

+ I normalfallet “sorg” eller "krisreaktion” utan

+ Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefordndringar

eller ldngvariga dn férvintat

men dndd inte uppfyller kriterierna for depression
eller annan diagnos, kallas dd “anpassningsstdrning”.

+ Férstdelse och rddgivning vanligen tillrdckligt.
Suicidrisk behover uteslutas.

2011
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Andreas, 24 ar

B - 83 kg, 175 cm
<l7 + Torterad i hemlandet
+ Svért att lita pd andra
Posttraumatiskt + Kdnner sig rdadd och hotad _—
stressyndrom - Trinar karate %

- Tar anabola steroider -
+ Alltid bevdpnad (\/j
+ Kommer till Serafen med

;% kniv i fickan

* Hatar sig och sitt liv

328 329

Existentiella Exceptionella |
+ Dadsfall + Krig ‘
+ Skilsmdssa Naturkatastrof i
Arbetsléshet Tenrorism
f « Tortyr
2 i + Valdtdkt
Tagolycka | i Do
f - Kidnappning 3
Okomplicerad sorg / |
krisreaktion / |
anpasshingsstarning /
maladaptiv Akut stressreaktion /
stressreaktion akut stressyndrom /

posttraumatiskt lj

stressyndrom l

330 331

| Avsikiliga katastrofer Oavsiktliga katastrofer | Akut stressyndrom (F43.0)
- Bombning - Naturkatastrofer i
- Skottlossning - Trafikolyckor I Ett akut livshotande trauma.
- Krig - Brinder i « Starka, snabbt vixlande, inadekvata affekter, skrdck,
- Gisslantagning - Olyckor fortvivian, dngest, aggressivitet.
- Misshandel i + Tendens till dissociation, med oférmdga att tolka
- Valdtakt verkligheten korrekt vilket kan leda till irrationellt
I - Sexuella 6vergrepp mot barn beteende.
i - Tortyr « Isoleringskdnsla.
i - Flyktingskap * Sdmnstorning.
- Rén + Kan ibland g@ éver i ett posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD.
e e e e e e e e e e s e 6 2011 d
332 333
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Posttraumatiskt stressyndrom

Utsatt for exceptionellt hotfull/katastrofal
situation (d&d, allvarlig sjukdom, hot, véldtakt,
incest, naturkatastrof, tortyr, gisslan,
koncentrationsldger, bombning) och reagerat med
intensiv radsla, hjdlpléshet och skrdck.

Svdr diagnos att stilla

Diffus, brokig symtombild.

Partiellt syndrom vanligt.

Vanligen samtidig depression och dngest.
Ofta tidigare psykisk ohdlsa.

Tolkbehov vanligt.

Ibland bristande tillit till vdrden och till andra
mdnniskor 6 h 1.

Resignation och uppgivenhet, varfér tala med ndgon?

Ibland fokus pé annat, som bostad och
uppehdllstillstand.

Hur vanligt dr det?
10-34 % efter starka traumatiska hdndelser.
Livstidsforekomst 3-6 %.
Flyktingar i Sverige 10-30 %.

Studie av 148 asylsskande i Sverige frdn Mellansstern,
Latinamerika, Afrika, Balkan, Osteuropa och Asien:

— 117 PTSD - 79% - varav 67 haft s-tankar/s-forssk

— 24 annan psykisk sjukdom

— 7 psykiskt friska

Marcello Ferrada-Noli 1996

337

339
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Posttraumatiskt stressyndrom

Den traumatiska hdndelsen &terupplevs i form av plégsamma
tankar, minnesbilder, mardrémmar eller flashbacks.
Pdminnelse om traumat leder till intensivt obehag. Undviker
ddrfar allt som pédminner om traumat.

Bestdende tecken pd dverspdndhet i form av t ex.
sémnsvérigheter, vredesutbrott, koncentrationssvérigheter,
overdriven vaksamhet, ldttskrdmdhet.

Generell kdnslomdssig avtrubbning vanligt - nedsatt vitalitet,
nedsatt intresse, kinsla av likgiltighet och framlingskap inféor
andra manniskor, begrdnsade affekter, avsaknad av
framtidstro.

"Arousal, intrusion, avoidance and numbing.”

Symtomen 6verlappar

Aterupplevande
. o Undvikande
Somnstarning Vaksamhet

Koncentrations- Overspindhet
problem

Nedstdmdhet Angest
Pessimism Oro
Skuldkdnslor
Likgiltighet

Depression (férlust) PTSD (trauma)

Forslag till "behandlingstrappa” vid masstrauma

Alla:

Stod - familj, vdnner, lokala myndigheter och
frivilligorganisationer

|

Okontrollerbara symtom frots stod:
Traumafokuserad kognitiv beteendeterapi

"Debriefing” kan férvirra tillstandet och
rekommenderas ej vid masstrauma
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Akut stressreaktion
+ KBT

PTSD <[7

« I férsta hand traumafokuserad KBT med
exponering

Hur kan jag hjdlpa en
+ I andra hand EMDR madnniska i kris?
+ I tredje hand SSRI

341

340 341

Krisens faser ”

Vi vill instinktivt ta bort

ChOCk Chock, sedan reaktion, det den andres smirta

1 centrala.
> Men alla reagerar inte pé

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

Men det kan vi inte.

Bekrdfta kanslan, forssk

Bearbetning inte dndra den.

3

. . Férsok istdllet hjdlpa
Nyorientering

den andre att sta ut.

343

Din férsta uppgift?

-

The deepest
hunger of the
human soul is o

be understood.

Hjdlpa den andre att std ut!

Stephen R Covey

345 346
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Modern syn pd akut krisstad

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

Insatserna ska inrikta sig pé att 6ka motstdndskraften och
férmdgan till Gterhdmtning.

Insatser som okar motstdndskraften i v

akutfasen efter en katastrof

Kontakt, medkdnsla.

Stdrka upplevelsen av trygghet - empatiskt stod som
kan vara av praktisk, emotionell och social art.

De personer som har uttalade stressreaktioner
behaver lugnas.

Information - om bdde den traumatiska hdndelsen och
forvintade reaktioner.

Stad fill sjdlvhjdlp, stdrka tilliten till bdde sig sjdlv
och samhidllets férméga, stdrka kdnslan av
samhdrighet med andra, ge hopp.

349

350
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a Lugn

a Trygghet och kansla av sdkerhet
o Samhorighet

a Kansla av sjdlvtillit

a Tillit till samhdllets forméga

a Kansla av hopp

Hjdlp patienten rekrytera stod och
hjdlp frén sin egen flock

RAd for krisstodsarbete, modifie

Maxa ditt sociala stod

Farsck inte klara livet sjdlv
Prata med dina vénner, pg riktigt.

Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att & starta en kollegial samtalsgrupp.

351
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Om du bérjar md allt sdmre - kommer ndgon
att mdrka det och ta upp det med dig?

353

Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

aziden Kartan Framtiden

Inte
huvudproblemet Kaos .
hdr, men médste

ritas om. a".r l
spillror

Foérlust

355

AR
(§> Gdr det att forestilla sig ndgot javligare
an att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?

”,

(.

/

s

*

'
|
]
L8

Vol

357
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Vilken betydelse har det
intrdffade for den drabbade?

Frdgan hen stiller sig ar:
hur blir det nu?

A1)
& Vilka forvédntningar har gétt i kras? v 3

Frdga:  Varfér just jag?

3 \'
N

Svar: Varfor inte just jag?
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Hjdlp den drabbade att dra RATT
slutsatser av det som hant.

Acceptans,
utveckling,
6kad tlighet

4

Psykologiska sviter
“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion krisreaktion, isolering,
/ “Maladaptiv hjdlploshet)
stressreaktion”

Okad sérbarhet
fér nya

Funktions- o 4
péfrestningar

nedsittning

0 Undvik tillfdlliga lattnader i 6vermdatt v

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete

Trdning

Shopping

Sex

Iiska

Nr brustna hjirtan liker

Upprdtthall de dagliga rutinernal

363

& Ndgra vanliga féljder av stora P&fresfningﬂf‘v 3

0O 000D0DO0ODO0OOGQDO
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Din tredje uppgift?

Grad av
psykiska
reaktioner

Héndelse

F&lj krisens forlopp!

Sorg

Krisreaktion

Anpassningsstérning/maladaptiv stressreaktion
Akut stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom

“Utbrdndhet"

Utmattningssyndrom

Depression

Kroppslig sjukdom

iktigt att vara observant pd féljande grupper

o Direkt drabbade: direkt exponerade for
hdndelsen.

o Indirekt drabbade: anhériga/nérstdende,
kamrater, kollegor, insatspersonal, dskddare,
vittnen

o Var sdrskilt uppmérksam pa: de som upplevt
subjektivt dodshot for sig sjdlv eller for
ndrstdende i samband med hdndelsen, barn och
ungdomar, de som saknar socialt ndtverk, personer
med missbruk eller psykisk ohdlsa.
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5 5& Lathund for att hjdlpa en medmdnniska i kris v

Den som dr i kris kan behdva professionell hjdlp vid

- Ihdllande sémnstérning

— Stark ngest dagtid

— Psykotiska reaktioner

— Depression

- Sjdlvmordsrisk

— Pétagligt hdmmad eller férsenad reaktion

— Overdeterminerad reaktion p g a tidigare svért trauma
eller aktuell personlighetsstérning

365

Organisationens
krishantering

367

& /} Organisationen och katastrofen ”

a Var forsiktig med gruppsammankomster i bearbetande eller
ldkande syfte. Stora risker, ska endast ledas av trdnad
professionell.

o Ta ldrdom av det intrdffade i det framtida sdkerhetsarbetet.

0 Var handlingskraftig i att arbeta for férhindrande av
dterupprepande, polisanmdla forévare osv.

369

Gér inte ingenting.

Var medmdnniska.

Var inte rddd for att prata.

Observans pd den andres reaktioner hjdlper dig att géra "rétt".
Rekrytera flocken.

Férsék inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férstd vad som hant.

Hjdlp att landa pd fotterna; dra rimliga slutsatser och rita ratt
kartor.

. Rddda sjdlvkdnslan och sjdlvbilden.
Hjdlp till en fungerande vardag.
. Folj genom krisen, "watchful eye”.

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

Organisationen och katastrofen v

Rikna med att det kommer kriser och katastrofer, forr eller
senare.
Gor en plan, I8t den bli kind, se till att den dr ldtt tillgdnglig.
Gdrna i forvdg utsedda och trdnade kamratstodjare.
Trdna i forvadg.
Undvik “sekunddr traumatisering” - att personens trauma
forvdrras genom

ett okdnsligt eller okunnigt bemétande

debriefing, enskilt eller i grupp

att exponeras for hdndelsen eller sin egen tragik via media

att intervjuas i kinslig fas (avrdd)

T I DI

~ Rd till hjdlparen ur ett organisationsperspektiv

st

Ta det intrdffade pd allvar, forringa inte.

Undvik att ha férutfattade meningar om hur man "borde”
reagera.

Vérdera inte ndgons krisreaktion.

Informeraoch félj upp. Vad som hant, vad som sker nu och vad I
som kommer att hdanda.

Undersak vilken hjdlp de drabbade sjdlva tycker sig behava.

—
ik

e

Konkret avlastning om behavligt (+ ex vikarie).

Undvik 6verexponering for situationer som vicker alltfér mycket
obehag, men motverka ocksg totalt undvikandebeteende.

Ta ldrdom av det intrdffade i det framtida sdkerhetsarbetet.

Var handlingskraftig i att arbeta for férhindrande av
dterupprepande, polisanmala frovare osv.
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~ Organisationens mgjligheter ndr medarbetare v
drabbas

a Ta en genvdg: bry dig pé riktigt! Hur skulle jag sjdlv vilja
bemédtas om det var jag som var drabbad?

o "Insdttningar” pd det kinslomédssiga bankkontot dr det
effektivaste sattet att skapa tacksamhet och lojalitet hos
mottagaren. Investera i dina medarbetare!

Lojalitet kan aldrig bestdllas eller kommenderas. Lojalitet dr
en konsekvens av att man behandlar sina medarbetare val,
erbjuder delaktighet och I&ter dem tillgodose sina
existentiella behov dven pd jobbet.

@ Organisationens mgjligheter ndr medarbetare ”

373

drabbas

Odla relationer och gér insdttningar regelbundet, innan négot
har hdnt, fér att bygga upp ett fortroendekapital.

En medarbetare som stillt till det eller gjort bort sig, som dr
i svérigheter eller i kris dr en mdjlighet, den bésta chans till
en "insdttning" arbetsgivaren ndgonsin fér.

Medarbetaren ska ldmna samtalet med kdnslan av att vara
betydelsefull och att ha blivit vdl bematt och hjdlpt.

Nar 6vriga medarbetare ser vad som sker skapas lojalitet
dven hos dessa.

& ﬁ, Organisationens majligheter ndr medarbetare ”

375

drabbas

o Formedla en upplevelse av kontroll. Vi tar hand om det har,
vi hjdlps @t, vi iammer‘ att se till att det blir bra for di
Jjobbet, du behover bara hjdlpa oss genom att vara tyd/i; med
vad du behover.”

Frdga medarbetaren vad hen bist behéver och hur du kan
hjdlpa. "Det dr for javligt det som hant. Jag sitter och
funderar pé om det finns ndgot litet jag/vi skulle kunna géra
for att det ska bli en aning lattare for dig just nu. Skulle du
vilja att vi pratar en stund om det?" “Vad kan vi gora for att
underlétta for dig pé jobbet just nu?”

Konkret avlastning om behavligt (+ ex vikarie).

Gor en konkret plan for den ndrmaste tiden tillsammans med
medarbetaren. "Sé har gor vi den hdr veckan. Sdg till om det
inte funkar sd dndrar vi planen. Och férsok inte géra mer dn vi
kommit overens om.”

2025-04-07

ﬁ‘r

Varje problem i en relation dr en mgjlighet att bygga
upp det emotionella bankkontot i denna relation

Samma férhdllningssdtt kan tilldmpas med
missndjda kunder och medarbetare. Vi
férsoker lgsa problemet och forbattra var
relation samtidigt.

Vi hjdlper den andre och odlar var relation.

372

) Organisationens mojligheter ndr medarbetare v
drabbas

Viktigast: visa att du bryr dig om medarbetaren som
manniska, inte bara som produktionsfaktor, och att du sdtter
den drabbades valméende fére organisationens kortsiktiga
intressen. “Visst kostar det en slant att Iata dig ga till
psykolog pd foretagshalsuvarden ett tag. Men det dr en
skitsumma for vart féretag, huvudsaken fér mig dr att du fdr
hjélp att md battre.”

Undvik sekunddr traumatisering. Du ska inte ge “debriefing”
och inte be den andre berdtta i detalj om vad som hdnt och
vad han minns.

Undvik att vara pdtrdngande (genom att aktivt be den
drabbade berdtta om sina upplevelser), men lyssna och ta
emot det personen spontant vdljer att berdtta.

Informera och félj upp. Vad som hdnt, vad som sker nu och
vad som kommer att hdanda.

374

Organisationens méjligheter ndr medarbetare v
drabbas

Normalfungerande manniskor kénner alltid (sakligt sett
obefogad) skuld fér att de dr en "belastning" sd fort de drar
ndgon form av hjdlp eller inte levererar pé topp.

Hjdlp dem tona ned den upplevelsen sg gott det gér. “Okay,
du har naturligtvis rdtt i att du inte kan producera som du
brukar just nu. Ingen ménniska kan leverera 100 % utan
svackor ett helt yrkesliv. Du dr en enastdende medarbetare
som for tillfallet rékat illa ut, och det dr ett privilegium att fa
hjdlpa dig med det lilla jag kan. Det dr en sjdlvklarhet och
inget du behéver kénna ndgon tacksamhet for. Nésta gdng kan
det vara min tur, och d@ tar jag tacksamt emot din hjalp.”

376
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Organisationens majligheter ndr medarbetare ”
drabbas

a Aterhdmtning tar tid. Ge den tiden, och gér det méjligt for
medarbetaren att fokusera pd tillfrisknandet. “Jag vet att du
vill in pé banan igen s& fort som mdjligt, som om ingenting
hént. Men nu har det hént ndgot, och det tar tid att bli sig
sjdlv igen. Jag tar ansvar fér att dina arbetsuppgifter

hanteras under din frdnvaro, sd jag vill att du slapper alla
tankar p& det. Det dr min uppgift att lésa det, inte din. Din
uppgift dr att ta val hand om dig sjalv".

Undvik Gverexponering fér situationer som vdcker alltfor
mycket obehag, men motverka ocksd totalt
undvikandebeteende.

2025-04-07

& ? Organisationens majligheter nar medarbetare v
) drabbas

Var frikostig med att erbjuda extern professionell hjdlp.
Bry dig om dven den drabbades familj. “Hur mdr de, hur har
ni det tillsammans, klarar ni situationen just nu, skulle ni
behéva ndgon hjdlp?”

Behdver familjen hjdlp och stéd sd se ftill att det ordnas.
Det dr en gigantisk insdttning pd kontot.

Regelbunden schemalagd uppféljning, pd ditt initiativ.

Om du sjdlv som chef tycker att det dr svért att hantera
samtalen med medarbetare i kris, sd se till att ldra dig hur
man gor. Om det redan gér bra kan du fortsétta som du
barjat - det finns mdnniskor som klarar livet bra utan att
forst behsva gé pé kurs om allting.

378

| Tvdngssyndrom

+ Tvdngstankar = &terkommande pdtrdngande tankar, fantasier
och impulser
- Handlar ofta om oro for att sjdlv gora fel, skada andra, vara en
délig ménniska. Det kan gdlla att smutsa ned sig, sprida smitta, I
tvivel om att ha utfért rutinhandlingar korrekt eller oro fér att man
dvertrdtt sociala normer.

+ Fér att hantera den dngest som dessa tankar vicker uppstér

i tvéngshandlingar, “neutralisering”:

i Rituella handlingar s8som handtvitt och kontroll av I&s och !
elapparater.

- Mentala ritualer s@som dterkommande ramsor eller rdakning. i
Om man hindras frén dessa kar oron. i

| |

| - Allitid tvéngstankar, vanligen tvéngshandlingar. i

377

N

Tvéngssyndrom,
samlarsyndrom och
atstorning
=
379
379
)|

Samlarsyndrom

1. Svért att slinga

Svérigheter att sldnga féremdl oavsett féremdlens virde. Svérigheten
ska vara ihdllande.

2. Obehagskanslor

Det upplevda behovet av att behdlla foremdlen ska vara férenat med ett
obehag infér att skiljas frén dem, som sedan ligger till grund for
sjukdomen.

3. Hemmet blir verbelamrat

Symtomen resulterar éver tid i att hemmet blir 6verbelamrat med saker
(sdvida inte en annan part ser till att hdlla efter).

4. Samlandet skapar lidande
Samlandet resulterar i ett lidande fér den drabbade och en férsiamrad

funktion socialt, i arbetet eller i andra avseenden som dr av betydelse -
exempelvis att uppratthdlla en siker miljs for en sjdlv eller andra.

1
Samlarsyndrom

A. Thdllande svérigheter att slinga eller géra sig av med saker, oavsett deras
faktiska virde.

B. Svérigheterna beror pd ett upplevt behov av att behdlla sakerna och obehag

férknippat med att géra sig av med dem.

Symtomen resulterar i ansamling av saker, som hopas och belamrar nédvindiga

levnadsutrymmen och vdsentligen férhindrar den avsedda anvéndningen av dessa.

Om levnadsutrymmen inte dr stokiga och 6verhopade beror detta enbart pd

inblandning frén en annan part (t ex familj il , stddare, myndigh ).

D. Samlandet orsakar kliniskt signifikant lidande eller férsamrad funktion i
arbete, socialt eller i andra viktiga avseenden (inklusive att upprétthdlla en sdker
milj for en sjdlv och andra).

E. Samlandet beror inte pd ett annat medicinskt tillsténd (t ex hjdrnskada,
cerebrovaskuldr sjukdom eller Prader-Willis syndrom).

F. Samlandet forklaras inte battre av ett annat tillstdnd i DSM-5 (fex
samlande till f6ljd av tvéngstankar i tvdngssyndrom, minskad energi i egentlig
depression, vanfarestdllningar i schizofreni eller annat psykotiskt tillstdnd,
kognitiva nedséttningar i demens, avgrénsade intressen i

autismspektrumstérning).
p 384
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Karin, 19 Gr Atstérning
1. Anorexia nervosa (0,3-1%)
2. Bulimia nervosa (1-2% av kvinnor)
3. Hetsdtningsstorning
- 39 kg, 174 cm, oregelbundna 4. Atstérning UNS

mensfr‘uuhoner‘
+ Kdnner sig tjock
Ater ndstan aldrig riktiga mél
Hetsdter pd kvillen
Prostituerar sig for att f&
pengar
Sporadiskt droger
+ Skdms, "vidrdelos”
Hatar sig sjdlv och sitt liv
+ Fem sjdlvmordsfarsck

- Tio gdnger vanligare hos kvinnor dn hos mén.
10% av kvinnor har dtstérningssymtom vid en viss tidpunkt.

Andra tillstdnd med kroppsfixering
- "Anorexia light"
+ Overvikt/fetma
Excessiv motion
Kroppsbyggande

385 387

Bulimia nervosa, ICD-10

f Anorexia nervosa, ICD-10

A. Vigrar/oférmaga hdlla kroppsvikten pd eller éver nedre
normalgrénsen fér sin dlder och lingd - kroppsvikt under 85% av
forvintad vikt, genom viktnedgdng eller brist pd viktskning under
tillvaxt.

B. Visar intensiv rddsla fér att ga upp i vikt eller bli tjock, trots att
han eller hon dr underviktig.

C. Har stérd kroppsupplevelse vad gdller vikt eller form. Sjdlvkanslan
péverkas 6verdrivet av kroppsvikt eller form, fornekar allvaret i den
I8ga kroppsvikten.

D. Amenorré hos menstruerande kvinnor - minst tre pd varandra f&ljande
menstruationer uteblir.

E. Typ avanorexia:

S med enbart sjdlvsvilt - ingen regelmdssigt hetsdtning eller sjdlvrensning
under den aktuella episoden

= med hetsdtning /sjdlvrensning - regelmdssigt hetsdtning och/eller
sjdlvrensande dtgérder som framkallade av krdkningar, missbruk av
laxermedel, diuretika eller lavemang under den aktuella episoden

A, Ater de episoder av hetsdtning. En sddan episod kénnetecknas av:

1. personen dter under en avgrdnsad tid (till exempel inom tv& timmar)
vésentligt stérre mdngd mat d@n vad man normalt skulle dta under
motsvarande tid och omstdndigheter

2. personen upplever sig ha forlorat kontroll ver dtandet (kan till exempel ha
en kansla av att inte kunna sluta dta eller kontrollera vad eller hur mycket

man dter)
B. Aterh de oldmpliat k b d

for att inte g& upp i vikt,
Tlll axampal SJulvframkallade kraknmgar eller missbruk av laxermedel, lavemang,
diuretika eller andra ldkemedel, fasta eller éverdriven motion.
C. Bcde hetsitande och oldmpligt k iskt beteende férekommer minst tvé
gdnger i veckan under tre manader
D. Sjdlvkdnslan dr overdrivet pdverkad av kroppsform och vikt.
E.  Stérningen férekommer inte enbart under episoder av anorexia nervosa.
F.  Typ av bulimia:
- med sjdlvrensning - regelmdssig framkallning av krékningar eller missbruk
av laxermedel, diuretika eller lavemang under den aktuella episoden
- utan sjdlvrensning - anvindning av andra komp oriska b !
fasta eller dverdriven motion, men har inte regelméssigt dgnat sig &t
sjdlvrensning under den aktuella episoden

som

389

388 389

1
Nér och varfér uppstdr dtstérning? Mer om varfér dtstérningar uppstar

Predisponerande faktorer
- genetisk sérbarhet Negativ sdlvbild
+ personlighetsdrag prdglade av osdkerhet, dngslan och Overdriven noggrannhet
perfektionism - Haga ambitioner och perfektionism
+ familjekulturella faktorer Tvdngsmassighet
- Svérigheter att tolerera och hdrbdrgera negativa affekter sdsom
ilska och frustrationer

+ Sociokulturella faktorer (media, grupptryck)
Gruppfaktorer

- Konditionsidrott

Personlighetsdrag

Utlésande faktorer
+ traumatiska livshdndelser
+ separationer i familjen

- mobbning - Idrott ddr kroppen framhdvs (gymnastik, dans)
+ bantning + Familjefaktorer
- Familjer dédr medlemmar har erfarenhet av t ex alkoholmissbruk,
I ett sddant sammanhang kan missngje med kroppen och vikten depression eller dvervikt
utlosa bantning, vilket dr centralt vid sjdlva utbrottet av sjukdomen - Familjeménster férdndras med samhillsférdndringarna och dtandet
och en viktig vidmakthdllande faktor. har blivit mer individualiserat med mer snabbmat @n tidigare

390 391

390 391
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=
Mer om varfér dtstarningar uppstér F Psykiska tecken p@ dtstérning R
Fixering vid mat och vikt
Missngje med utseendet
Sjdlvcentrering

Biologiska faktorer

Genetiska faktorer

- Overvikt eller snabb viktuppgdng hos barn dr en éverhdngande
riskfaktor for senare utveckling av dtstérning

- Naturliga biologiska férdndringar med skad fettinlagring i samband Rastlashet
med puberteten kan badda for dtstérning fér unga kvinnor som vill Nedstdmdhet
vara smala Irritabilitet
Tvdngsméssighet
Stress/trauma

2 Social isolering

- Atstdrning kan vara en rektion pé negativa livserfarenheter i form
av fysiska, psykiska och/eller sexuella 6vergrepp

- Separationer frén partners dr en generell riskfaktor sdrskilt for

unga vuxna
393
392 393
)|
. o L L . R oo R
Fysiska tecken pd dtstorning Forebygga dtstorningar - observans pé tidiga tecken!
Hos barn utebliven viktuppgdng, allmén forsening i +  Férédndrade mat- och motionsvanor.
utveckling och langdtillvaxt. - Okat intresse for mat och matlagning.
Menstruationsbortfall. +  Reducerat kaloriintag, i smyg.
Generell avmagring, med litet/inget underhudsfett. +  Det férsvinner mat.
Reducerad muskelmassa. «  Vill ata "nyttigt” (inte kakor eller bullar).

Slutar dta godis (trots att évriga familjen dter lérdagsgodis).
Vill 8vergd till vegetarisk kost.
Rigida matvanor, udda dieter, utesluter kolhydrater, fett eller ndgot

Nedsatt hudtemperatur.
Perifer cyanos.
Torr och sprucken hud.

annat.
Mycket gravt avmagrade patienter kan ha behdring + "Gillar inte" det ena eller det andra, selektivt och krdset dtande.
(lanugobehdring) i ansikte, nacke och rygg. * Hoppar dver mdltider med motiveringen “dr matt" eller "har redan atit".

Motionerar mer och oftare.

Tappar kontrollen éver viktnedgdngen.

Symtom som tratthet, huvudvirk, férstoppning, frusenhet.
Viktnedgdng eller utebliven forvintad viktuppgdng.

394 395
394 395
1
Samsjuklighet och komplikationer . A .
Juiig P Evidensbaserad behandling vid anorexia nervosa
Hag samsjuklighet: depression, bipoldr sjd, ngest, missbruk,
autistiska drag (33%), ADHD (25%), personlighetssyndrom, + Barn och ungdomar bér i férsta hand erbjudas
diabetes. familjeinterventioner riktade direkt mot d@tstérningen.
Vid bulimi mycket vanligt med samsjuklighet med bl a ADHD, + Vuxna patienter bdr erbjudas psykologisk behandling i
missbruk och emotionellt instabilt personlighetsyndrom. éppenvard vid en vérdenhet som har kompetens fér detta, dér
Overvikt, f f a vid hetsdtningsstorning. man ocks@ utfar somatiska kontroller och gér medicinsk
Férhsjd dodlighet i sjalvmord och svalt. ety i
25% av patienter med dtstorning har sjdlvskadebeteende. Pg‘nenfer som behgver ;Jukhusvgr:d bar behandl_q§ palen
Diabet vardenhet som kan erbjuda kvalificerad renutrition, med
idbeies noggrann medicinsk dvervakning (sdrskilt under renutritionens
forsta dagar) i kombination med psykosociala interventioner.
Vérd enligt LPT kan vara nédvindigt vid svér svilt.
396 397
396 397
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Behandling vid bulimia nervosa

Ungdomar kan behandlas med KBT anpassad till deras élder,
omstédndigheter och utvecklingsnivd. Familjen kan inkluderas
om det dr lampligt.

Vuxna patienter bor i forsta hand uppmuntras att félja ett
evidensbaserat sjdlvhjdlpsprogram och/eller erbjudas
antidepressiv medicinering som tilldgg till det
evidensbaserade sjdlvhjdlpsprogrammet.

Vuxna kan ocksg erbjudas KBT i den form som utvecklats for
patienter med bulimi. Rekommenderat behandlingsforlopp: 16
till 20 sessioner under fyra till fem ménader.

—

Vid alla atstérningar

Nar det gdller barn och ungdomar bér familjemedlemmar,
inklusive syskon, vanligen inkluderas i behandlingen.
Interventioner kan omfatta informationsutbyte, réd om
beteendehantering och underldttande av kommunikation.
Familjebaserad behandling

- Fas 1: Vikt&terhdmtning

- Fas 2: Hjdlpa tondringen att dta sjdlvstandigt

- Fas 3: Tillbaka till normalt tondrsliv

398 399
398 399
Vad behéver patienterna i féregdende avsnitt?
Hur ser jag pd den andre? -
“Tough love", empowerment?
Tydligare krav?
Om kdnslor, projektioner och Motiveras mer?
vart eget ansvar Mer sjdlvdisciplin?
Ta sig i kragen/skadrpa sig/rycka upp sig?
Coachning/mentor/handledare?
———
400
400 401
Ar detta
rimligt?
Y 4 >/ @V’
Vad kan du géra &t detta?
Vilka alternativ har du? Ap "
Vad ténker du géra 4t det? VARFOR samgrbeTar'
Nar ska du géra det? den andre inte?

Vad tdnker du géra nu?
N >
402 403
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Receptionist i ondd Att forsta den med autistiska drag

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

Du har samma problem med att forstd henne, du
forstér inte heller ett dyft.

RECEPTION PESK

Ni d@r bada konstiga fér varandral

404 405

Inse att det INTE handlar om:

Ratt eller fel o
egﬁ Zn:: o:} Psykiatri handlar om

Moral eller skuld dngest, skam,
Svaghet eller styrka hopploshet och
Vilken sorts mdnniska man dr vanmakt

Det handlar om en sjukdom!

406 407

Ska jag krdva
beteendeskdarpning eller
formedla att jag ser din

vanmakt?

408 409
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Situationen i ett notskal V@r vérsta stund
Patientens utgdngslédge ﬁ7
a Plégad Var uppgift
a Olycklig 0 Minska lidandet
o Sérbar 0 Minska skuld- och
o Utldmnad skamkdnslorna
o Rédd o Hjdlpa patienten
a “Fel” Igﬁgnq_a‘é‘g hen ar
a Skam ¥ anda
o Skuld
o Belastning
410 411

Skam och skuld - vad dr skillnaden?

Vill inte? Kan inte?

Skam Skuld

0 Handlar om hur jag tror Handlar om hur jag sjdlv
att andra uppfattar mig, vdrderar min handling.
hur jag ar. Jag har gjort fel, jag har
Jag dr fel, jag duger inte, skadat en annan manniska.
Jag dr inte vird andras Forutsdtter intakt
uppskattning. Gverjagsfunktion/samvete.
"Fear of disconnection” - Nédvindig férmdaga om vi
Jag far inte vara med. inte ska skada andra
Férmdga att uppleva skam mdanniskor.
har ett vdrde om vi vill ha Utan férméga att kdnna

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

412 413

Hur fri dr den “fria viljan"? Bittre forslag

Ett “fritt” handlande férutsdtter att:
Vi férmdr uppfatta och tolka omvarlden korrekt. Stod och forstaelse
V@rt handlande inte styrs av vanforestdllningar. . )
Vi kan forst@ konsekvenserna av véra handlingar. Medmansklighet
Vi har inlevelseférmdga, s@ att vi férstar hur vart Information, psykopedagogik

handlande upplevs av andra. Hjdlp att ta tillvara sina rattigheter

Vért handlande inte styrs av outhdrdlig dngest.
Vi kan behdrska véra impulser.

Ldkemedelsbehandling
Psykoterapi (KBT)

Dessa férutsdttningar dr vanligen mer eller Sjukskrivning/sjukpension
mindre nedsatta vid allvarlig psykisk sjukdom.

414 415
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Bittre sd hir> Att vara anhorig eller hjdlpare

Man kdnner sig

Avvisad

Ratad

Anklagad

Otillrdcklig

Skyldig

Radd

Dum Inget av allt detta

Osiker behéver vara ditt fel
eller ha med dig att

54 hdr ska du inte behdva
ha deft!

Hur kan jag hjdlpa dig?

Fértviviad gora éver huvud taget!
Hjdlplos
Trott

Y L

416 417

+ Arg/férbannad? + Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

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

* Misslyckad?

Kdnslorna ar ditt roder, sd var
tacksam for dem och lyssna noga

419

418 419

Vad gor jag med mina jobbiga kdnslor?

Tvd "pdsar” som méts

‘IIIIHI" AN » o
ngenting Férdndra

@ Hand Ia °g nn ° :
Projicera @
421

420 421
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Var medveten om dina egna behov

Kénsla Behov

o Ensamhet 0 Ge och f8
0 Besvikelse o Uppskattning
0 Missnsje 0 Bekrdftelse

a Irritation o Karlek
a Betyda ndgot

Var medveten om dina egna kanslor och behov

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

Du dr ddr for den andres bdstal

422

423

Vad menas med att vara “professionell"?

,

Gora det som ar bdst for patienten!

424

Bra och ddliga patienter?

Kan eller vill inte.

Kan provocera vart

behov av att betyda
ndgot.

God férmdga till
kanslomdssig kontakt.

B

Kul, gratifierande.

425

425

Nog kan jag ha ratt
att forvanta mig en
smula tacksamhet

for allt jag gor!

426

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man pd andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pd ndgon oskyldig.

Féga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

426

427



Nar patienten uppfattas rigid -
“foljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
rigid?

2025-04-07

Problemet med projektioner

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

Sjdlv lér jag mig inget och
utvecklas inte.

Ndsta patient riskerar
darfor att rdka lika illa ut.

428
428
Det &r sjukvdrden som misslyckats
- inte patienten.

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

ansvar sjdlv.
430
430 431

432

“Patienten har inte en allvarlig
psykiatrisk stérning, s@ hon far ta
ansvar sjdlv.”

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

Den “omojliga” patienten

Tva ars perspektiv:
“Patienten har ingen
witta av att laggas
in pa avdeting”
Suicidforsok /

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

Sensmoral? Skippa flosklerna och hall liv i patienten!

433
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Suicidant utan bostad

Projektion

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man pé andra.
Man ldgger ut sitt eget problem pé ndgon oskyldig.

Foga utvecklande - forhindrar personlig vaxt och
utveckling.

Alternativet: Ta ansvar for mig sjdlv, mina tankar,
kdnslor och handlingar.

434 435
Vi kan aldrig INTE
h pdverka den vi pratar
med.
Ndr du sjdlv kdnner dig misslyckad:
Men vi kan vdlja
VILKEN inverkan vi vill
Ta ansvar for din upplevelse! ha pd den andre.
-
N |
436 437
436 437
Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att...
. o
.. jag inte bryr mig om honom? Inneha”
..jag inte tycker om honom? )(
..samtalet trakar ut mig?
’ Process
..jag bara spelar en roll?
438
439

438
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"Vérden" dr det som sker mellan mig och patienten

Innehdll

Process

Innehdll: Det vi gr och talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pd, hur vi falar med
varandra, stamningen som uppstar.

Det dr alltid jag - infe patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.

440

Kdnslomdssig mognad

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

andras tankar och kanslor.

Hrand Saxenian

442

Att personen ar

“jobbig" dr en asikt.

444

-

441

443

445

2025-04-07

Processens kvalitet avgér vardens kvalitet

Processen bestar av

- Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfdren”

- Tonfall

- Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

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

Min stdrsta utmaning?

Ta ansvar for hur jag ser!

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

Att personen dr “jobbig" dr
en asikt.
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Problematiskt beteende handlar ofta om bristande
fardigheter

Vad behéver denna ménniska férstd och ldra sig?
Hur kan jag hjdlpa henne med det?

448

Kan det vara JAG som dr
den besvirlige?

450

450

Hur blir det om jag tdnker sd hdr?

¢ grigte
o Den andre gér sé@ gott hen kan just nu.

0 Hen har bara inte kommit pd ett battre satt dn.
0 Vad skulle hen behsva forsta for att kunna
tdnka och dédrmed ocksd handla annorlunda?
_» © Kan jag hjdlpa hen till den forstdelsen, t ex
‘ genom autentisk Gterkoppling?

447

Vill jag hjdlpa eller paverka mdste jag vanligen arbeta hér!

449

4

Varfor gor jag inte ett bra jobb?

Brister i systemet

Tid
Utbildning
Stod
Mening
Ovriga resurser

Moraliska defekter

Lat
Sjdlvupptagen
Likgiltig, bryr mig inte om
andra
Elak, illvillig

451

Egna brister

Kunskap
Inlevelseférmdga
Motivation
Moralisk defekt (se ruta)

Bristfallig sjdlvinsikt

Personlighetsrelaterat

Narcissistisk
Antisocial/psykopat
Passivt aggressiv

2025-04-07
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£.2 tell .
ofelg rragor till mig sjaiv.

Fungerar mitt sdatt att vara?

Tycker jag om mig sjdlv?

* Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt
med?

* Har jag de relationer jag vill ha?

«+ Ar mina relationer trivsamma och ndrande, eller
konfliktfyllda och destruktiva?

+ Kan och végar jag géra det jag verkligen vill i livet?

+ Ar jag p8 det hela taget ngjd med livet jag lever?

Lever jag rdtt liv?

Mitt svar betror huvudsakligen pa min
personlighet

452 453

Vad utmdrker en frisk, sund och vdlfungerande
personlighet?

“Ingen a&u g
smadrta dr ) %
som den att

+ Trivs med sig sjdlv och livet
+ Kommer vl éverens med andra

+ Hittar en hdlsosam balans mellan egna
och andras behov

+ Humor, perspektiv och flexibilitet

+ Tar ansvar for mig sjdlv och min
inverkan pé andra

inte forsta”

454

454 455

“~~<”"*”;/,j Vi kan aldrig INTE
e \ paverka den vi pratar
4 Det d&r inte likgiltigt vem jag dr. med.
Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i . .
virlden - mina val, mina ord, den stdmning Men vi kan vdlja
jag skapar runt mig, min inverkan pa VILKEN inverkan vi vill
andra. o
ha pa den andre.
\ 456 457
456 457

71



Sadanit: som baral jag kan ta ansvar for

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

2025-04-07

458 459

Terapeutens ansvar Om jag skulle rdka bete mig som en komplett

idiot - vem skulle tala om det fér mig?
Inser vilken makt hon har 6ver patienten, och ddrmed vilket
ansvar hon har.
Har god sjdlvinsikt, férstér hur hon uppfattas av andra.
Letar efter sina blinda fldckar.
Tillstdr spontant och omedelbart sina egna misstag.
Stker aktivt efter feedback pé sina samtalsinsatser.
Frégar patienten om rdd och hjdlp.
Ger ibland rdd, men fattar inte beslut Gt patienten.
Saker hjdlp ndr kontakten inte gdr bra.
Tar hand om sig sjdlv.
Rad for krisstédsarbete, modifierade fran Terapins gdva av Irvin D Yalom 465
460 465
Skaffa dig dterkoppling pd det du gér
ad
. L. 1. Gor regelbundet sit-ins med bra kollegor.

Skaffa d'g en Nkhgt._bm 2. Avsluta alla samtal med att be patienten om

mentor/coach och trdffa dterkoppling pd hur hen upplevt samtalet och vad

hen regelbundet i ur och du kan géra battre.

skur 3. Varje missnajd patient dr en mgjlighet till 6kad
sjdlvkdnnedom och att bli en battre ldkare. Sd ta
missndjet pd allvar, férssk férstd och ldra fér
framtiden.
056 467

466

467
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Hur vet jag om jag gor “rdatt"?
A

0 "Kdnns" det rdatt?
O Var observant pd dina egna kdnslor och reaktioner. .
O Var observant pd resultatet - patientens reaktioner. ANQCSTSJdeomOT‘
a Vilken dterkoppling/respons fér jag av patienterna?
0 Frdga patienten hur han har upplevt samtalet, sdg att Specifik fobi

du vill utveckla din samtalsférmdga och att du dr Social &ngest

tacksam fér allt han vill bidra med. Paniksyndrom
0 Be en vdrderad kollega vara med vid samtal ndgon géng . Y

ibland. Generaliserat dngestsyndrom
0 Sitt sjdlv med vid duktiga kollegors samtal ibland.

Spela in pé video och titta. ==

458 469

468 469

“Flygradsla” kan vara uttryck for:

- Specifik fobi (vanligast)
- Social dngest

| + Panikdngestsyndrom med agorafobi
Testfrdga: T :

Vad ar “flygrddsla”?

+ GAD

- Tvangssyndrom

EEPIISS

- Existentiellt; adekvat och rationell rddsla?

|
dnge l . . . >3 o
- Realdngest ‘ T vilken situation utloses angesten? 3
Agorafobi i
Social fobi Krisreaktion + Paniksyndrom - neutrala situationer. i
WiFEESlEEserilliy + Social fobi - fruktade sociala situationer.
Specifik fobi - Specifik fobi - specifik fruktad situation.
Sekundért till annan + Tvdngssyndrom - vid exposition for situation som
psykisk sjukdom tvngssyndromet gdller. T ex smuts vid
J renlighetstvang.
Generaliserat -~ " Personlighetssyndrom | - PTSD - stimuli som pdminner om stressorn/fraumat.
&ngestsyndrom ‘ * Missbruk - ffa abstinens, ev rus.
- - Depression - ndr den allménna dngesten dr som vdrst,
Takemedel e i morgonen,
_ demece + (GAD - fluktuerande angest. Ej attackvis)
Posttraumatiskt P
essyndrom Somatisk sjukdom 2 i

472 473
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Punktprevalens Livstidsprevalens
1. Social fobi 2-19 % 13%
2.6AD / 6As 2-4% 4-8%
3. Tvdngssyndrom 1-2% 2%
4. Paniksyndrom 3-6 %
5. Agorafobi 3% 1-8%
&Pres 3-6 % (infodda svenskar)
13 % (utlandsfédda i Sv)
7. Specifik fobi 4-7 % 10-13 %
15 6,7 % (PART) 20 %
7 12-17 % (SBU)  kyinnor 25-30% (SBU)
Man 13-20% (SBU)
Svdra besvdr av dngslan, oro 4 :A) (m'c:n)
eller Gngest 7 % (kvinnor)
Angestsyndrom, primérvérd 15-30%
474
Kan man se att patienten har dngest?
Ibland:
+ Spdnd
+ Stel

Koncentrationssvarigheter
Rastlés, uppskruvad, "pé helspdnn”
+ Psykomotorisk oro
+ Irritabel
Skakningar
Svettningar

476

2025-04-07

1. Angesfkdnslor - dngslan, oro, radsla,
fruktan, panikattacker, tvdngstankar,
fobier.

2. Autonom overaktivitet - andnad,
hf’dr’rklappning, svettning, yrsel,
illamdende.

3. Muskuldr anspdnning - tremor,
rastloshet, vdrk, onormal trotthet.

Svarigheter och risker

Patienter med depression Patienter med &ngest

Uppgivha - Kan prata p&
Trotta + Svért att hora hur
Féordiga mycket de lider

Ger nedsatt kontakt - Ofta missforstddda
Tror inte att ndgon

bryr sig

Svért ta emot hjdlp

477

- Andra dngestsyndrom
- Depression och dystymi -
+ Missbruk ﬁ?
- Personlighetsstorning vz \A

- Somatiska sjukdomar Gy (I

478

Underdiaghostik och underbehandling

+ Endast en minoritet soker 5
professionell hjdlp. Dessa soker da Sty

vanligen sent i forloppet. k
\\

- 75 % av de som har en dngestsjukdom §
il Zon

saknar, eller far uppenbart S
otillrdcklig, behandling (enligt PART- ,&\ Y7
studien) SO@5
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Behandlingsmajligheter vid dngestsyndrom

Farklaring och information till patient och gdrna anhérig

- broschyrer och ldstips

- patientforening

- infernet

- mdlsdttning att dampa symtom och Gterta forlorade funktioner
Ldkemedel

- SSRI, SNRI, bensodiazepiner och vid GAD dven pregabalin
Psykoterapi

- individuell

= Gl

- infernetterapi

- biblioterapi
Avspdnningstrdning
Sjukgymnastik

Panikattack

Intensiv 6vervdldigande Minst fyra av dessa:
dngest som snabbt stegras till - andningspdverkan,
en kulmen och sd sméningom kvévningskdnslor
ebbar ut brostsmartor
Kraftiga sympaticussymtom - hjdrtklappning eller
Angestdrivna tankar bultande hjdrta
- "Jag hdller pd att bli sjuk” svindel, ostadighetskansla

- "Jag dr pd vdg att do" - illaméende

- "Jag hdller pd att férlora = A e
forstandet” f” Doduiiiozag

- "Jag kommer att hamna p& TG T.mng S
Beckomberga” - domningar eller stickningar

- overklighetskdnslor

Delfenomen i mdnga psykiatriska - rddsla for att dg, bli tokig
syndrom eller tappa kontrollen

2025-04-07

Exempel pd samtalshjdlp vid Gngestsyndrom

Stédjande/ jagstdrkande

Psykopedagogik

Kognitiv terapi

Beteendeterapi, bl a exponering och responsprevention
Kognitiv beteendeterapi

Traumafokuserad KBT

EMDR

Terapi i grupp

(Psykodynamisk terapi? Mkt begrdnsat vetenskapligt stod vid
behandling av &ngestsyndrom)

(Psykoanalys?? Obefintligt vetenskapligt stod)

Fokuserade och korta psykoterapier med kognitiva och

beteendemodifierande inslag har bdst dokumentation

Paniksyndrom

- Aterkommande ovintade panikattacker
+ Oro for nya attacker, “forvantansoro”
- Beteendepdverkan,  ex undvikande

482 483
‘ Bryt de onda cirklarna E Mia, 29 ar

: * Aldrig kunnat tala infor andra

Panikattacker E - Ater lunch fér sig sjélv
¢ , - Vantrivs pd arbetet
| + Skdms for sin person och sitt

5 Oro for nya attacker, "forvdntansoro” u‘rseendem .
| | + Urusel sjdlvkdnsla
‘ ¢ i * V@gar inte trdffa man
‘ i * Nedstdmd
| Undvikande av platser/situationer, agorafobi - “Livet slut"
484 485
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Social Gngest, depression, sjdlvmordsndra.

+ Grav social fobi.

- "Bara litet dngest” - inte s& bara, och massor av
ringar pd vattnet.

|+ Hadga krav, klarade inte terapin och blev deprimerad.
Terapi ska komma i rdtt fas.

+ Sorg over forlusterna, ta igen saker, vanja sig vid ett
nytt liv.

Frén symtom till funktion till livskvalitet.

Social fobi

Rddsla fér uppmdrksamhet och kritisk granskning i sociala
interaktions- och prestationssituationer.

Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller visa symtom pd
dngest.

Rddd for att stamma, tappa tréden, sdtta i halsen, sdga ndgot
olampligt, spilla ut kaffet.

Kan ha stark forvantansdngest l&ngt i forvag.

Blotta tanken pd bjudning, mdltid pd restaurang, grupparbete kan ge
panikkdnsla, hjdrtklappning, svettning, svaghetskansla, orolig mage.
Svért ringa okdnd person/myndighet, g& pd posten, dta med andra.
Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck i panikattacker,
rodnad, stamning, svettning.

Situationerna undviks alternativt uthdrdas under stark ngest.
Uppfattas som blyg, osdker, indtvind, riskerar bli mobbad i skolan.

|| - Funktionspdverkan avseende arbete, sociala aktiviteter och H
} relationer. i

Varfor rodnar vi?

Signalerar att jag bryr

mig om den andres dsikt

om mig -> kan farvintas

vilja samarbeta. 4 (

Visar att jag har férméga =
att kdnna skam, vilket LA

talar for att jag inte dr

2025-04-07

sykopat.
psykop \ Séledes en signal om

sympati, intresse och
samarbetsvilja som ckar
chansen till en fordelaktig

vdrdering av mig och

ddrmed 6kar chansen fér
en vanskaplig relation.

e — e

490

|

f Ndgra vanliga “svéra" situationer

+ Muntligt framtrddande
+ Dans

+ Grupparbete I
| - Atamed andra
3 = + Kurs

+ Personalfest
+ Fotografering
+ Kassako

+ Badstrand

Jag har jdttedngest och
Jjag ska hdlla mitt tal.

Det som gdller: Bita ihop och sta ut!
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Vad kan jag géra mot min fareldsningsangest?

Féor att overleva: Om du vill géra en riktigt bra
presentation:

Skit i vad folk tycker,
kor din grej. Skit inte i vad folk verkar tycka
- lyssna efter och anvind dig av
i reaktionerna du fér.
NERVITTRTRN

- guui‘
6o

A s
it RS

o o Vad ska vi ha for métt for att utvdrdera insatsen?
Ska vi skicka ldkaren pa bemotandekurs?

Hur kdnns det att vara
patient hdr?

Skulle JAG vilja ha honom
som doktor?

495

495 496

Vad gor ldkaren bra?

Han verkar ména om Lena, om hur han pratar med henne och hur '
det kdnns for henne i samtalet.

Autentisk, sitter rakt upp och ned och pratar med henne.
Chosefri, dkta och naturlig. i
Likvdrdighet, tar henne pd allvar, bemater med respekt. |

Fin kontakt, visar att han uppskattar henne, omtdnksam, soker
goda formuleringar, tar ansvar for vad han sdger och hur det
i landar.

Lyfter fram hennes styrkor och det som dr positivt.
Omsesidig tillit och fortroende.

497 498
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Specifik fobi

+ Enav de vanligaste psykiska starningarna.

+ Uttalad, bestdende och irrationell rddsla for sdrskild
foreteelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutna rum,
marker, hgjder, flygplan, blod, sprutor, tandldkare) som man
ddrfor forsoker undvika.

Individen dr medveten om att rddslan dr overdriven.
Exponering leder till dngest.

| * Undvikande beteende vanligt.

Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande.
Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - 6verlevnadsvirde. ||
- Vanligen finns samband med pdvisbar hdndelse, betingning.
Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering.

499 500

Generaliserat dngestsyndrom

+ Orealistisk och verdriven dngest och oro kring I g
mdnga teman, samt svarigheter att kontrollera
oron. | D
| Kroppssyndrom
- Spind vaksamhet i form av sémnstérning, ‘ Sjukdomsdngest

svdrigheter att slappna av och irritabilitet dr i Konversionssyndrom /

1 st Funktionell neurologisk

: . symtomstornin

+ Ofta kombinerat med kroppsliga symptom som 4 9
muskelvdrk, orolig mage, skakighet, trotthet,
lufthunger, hjartklappning, svettningar, i _—_E:

i muntorrhet, yrsel, urintrdngningar, !

sviljningssvarigheter.

503
502 503
Kroppssyndrom j | Sjukdomsdngest (ibland "hdlsodngest") ;
A. Ett eller flera kroppsliga symtom som dr plégsamma eller I A. Fixerad vid tanken att ha, eller riskera drabbas av, en |
leder ftill signifikanta stérningar i den vardagliga tillvaron. I allvarlig sjukdom I
B. Ett 6vermdtt av tankar, kinslor eller beteenden relaterade i | B. Kroppsliga symtom saknas eller &r lindriga. Om ndgot i
till de kroppsliga symtomen eller den péfaljande | medicinskt tillst@nd féreligger @r upptagenheten klart
upptagenheten av den egna hdlsan, vilket visar sig i minst ett i ! overdriven. i
av féljande: i C. Angestnivan 6ver den egna hdlsan dr hég, och personen blir i
1. Orimliga och ihdllande tankar kring allvaret i symtomen i i ldtt oroad ver sitt hdlsotillsténd. i
2. Thdllande hdg dngestnivd kring den egna halsan eller symtomen I D. Personen dgnar sig &t ett Gvermdtt av hdlsorelaterat
i 3. Ett vermdtt av tid och energi dgnas &t symtomen eller i i beteende, t ex upprepade kroppsundersokningar eller i
upptagenheten av den egna hdlsan i maladaptivt undvikande. |
C. Farekomsten av kroppslig symtomatologi dr ihdllande (mer én E. Tillsténdet har forelegat i minst sex ménader.
ﬁ r::iv:lade;‘_),fmen [postiensildisviniomibelioveriiorelioas i | F. Férklaras inte béttre av ndgon annan form av psykisk ohdlsa,
SR som t ex kroppsyndrom, depression,
vanférestdllningssyndrom, tvéngssyndrom, dysmorfofobi eller
generaliserat dngestsyndrom.
504

504 505
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Funktionell neurologisk symtomstarning
(konversionssyndrom)

0 Fordndringar i viljestyrda motoriska eller sensoriska
funktioner: Svaghet, férlamning, onormal motorik,
anfall/kramper, kinselforlust, pdverkan pd
syn/luktsinne/harsel. | Depression, mani och

‘ bipoldr sjukdom

0 Symtomen dr oférenliga med erkdnda neurologiska

eller medicinska tillstand.

507

506 507

Al 10 (seleliasel dlzhession Film 11: Svar depression. "Allt &r mitt fel”.

https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s

509 510

Film 11: Svar depression. "Allt &r mitt fel”. Vad dr egentligen en depression fér nago’r?

En sjuklig sdnkning av
stdmningsldget med nedsatt
férmaga att kdnna lust och
intresse

Kommer ofta - men inte

alltid - i avgrdnsade skov
Ofta livsldng sjukdom med
aterkommande episoder
Ar ibland en del av bipoldr
sjukdom

https://www.youtube.com/watch?v=Z jw84xBCLM&t=4s

511 517
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https://www.youtube.com/watch?v=t_2Lnxh5crY&t=6s&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=t_2Lnxh5crY&t=6s&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=t_2Lnxh5crY&t=6s&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=t_2Lnxh5crY&t=6s&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s
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Kriterier for egentlig depression

+ Nedstdmdhet eller irritabilitet
- Anhedoni - ofdrmdga att kédnna glddje
* Aptitstorning/viktforandring (alternativt utebliven

for dldern normal viktuppgdng)

+ Somnstarning

+ Psykomotorisk storning

- Energilshet

+ Kdnslor av vdrdeloshet eller skuld

- Svdrighet med koncentration, tdnkande, beslut

+ Tankar pd déd, dédsanskan, tankar och planer pd

sjdlvmord

518

519

Hur mérker man att ndgon &r deprimerad?

Nedstdmd

6Grinig, kort stubin

Likgiltig

Pessimistiskt tdnkande

Meningsléshets- och hopploshetskanslor

Orkeslos

Nedsatt motorik och mimik
Ldngsamt tankefarlopp

Idéfattig i tanke och tal

Nedsatt livslust, sjdlvmordstankar

518

519

Hur blir man av att ha en depression?

Irritabel, argsint, lynnig, sur, lattstott och allmént
overkdnslig...

..eller likgiltig, uppgiven och sjdlvforsjunken.

Svér att f& kontakt med.

Sjdlvupptagen, krdvande och anklagande.
Okoncentrerad.

Trott och ofretagsam.

Skdms och tycker att det vore bdst for alla att man
inte fanns eller vann.

Svart att ta emot hjdlp.

Maskerad depression

o Pseudosomatisk depression

a Pseudoneurotisk depression
a Pseudodemens hos dldre

0 Beteendestaorning hos yngre

520

522

“Manlig depression”

0 Sdnkt stresstolerans
a Utagerande

0 Aggressivitet med
bristande impulskontroll

Q Antisocialt beteende
0 Missbruksbendgenhet
0 Depressivt tankeinnehdll

0 Oftare suicid

0 Sdmre insikt om sitt
hjdlpbehov

0 Mer sillan kontakt med
sjukvérden

0 Sdmre medverkan i
behandlingen

521

®]

MADRS-S depressionsskattning

https://viss.nu/download/18.3ef171bel757fa06ff7
141a/1604407956057/MADRS-S jalvskattning.pdf
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Hur behandlas depression idag?

o Psykoterapi
- Stédterapi
Kognitiv beteendeterapi
+ Psykodynamiskt orienterad terapi
+ Interpersonell terapi
o Psykofarmaka
+ Antidepressiva

Depressionsbehandling (SBU)

God psykoterapi

ECT

??? (ej provat)

effekt

lakemedel

placebo

« Somn
+ Angest
o ECT - elektrokonvulsiv behandling .
o Fysisk aktivitet Df:;lhkgt
o Ljus? effel
a Kost? -
Latt Tack till Marie
i Asberg, KS
depression
524 525
524 525

Sammanfattande modell for depressionsbehandling

Alltid: Ldkarbedsmning, stédjande
samtalskontakt

Vanligen: Antidepressiv medicinering

Dartill: Atgdrder riktade mot problem och

utlésande / vidmakthdllande faktorer

Varfor blir jag inte bra?

Slarvar med medicinen?

Déligt fungerande kontakt med vérden?
Dricker?

Svara levnadsvillkor, ohdllbart leverne?
Stidndiga konflikter? Knepig ldggning?
Annan diagnos, T ex bipoldr sjd eller
ADHD?

Fler diagnoser samtidigt?

Illa!

Rétta till eller byt!

Sluta!

Atgiirda, sk stad!
Psykoterapi?

Ta upp till diskussion
med likaren.

Ta upp till diskussion
med lédkaren.

Zelay GevRolercl Svérbehandlad depression? Podngtera att du inte
ar fullt dterstdlld
annu!

526
526 527

Film 1: Mani/hypomani

%

J
V',

https://www.youtube.com/watch?v=W8_sIWozKNI&ab_chan
nel=PsykiatriSydv#%C3%A4st

529

Film 2: Mani

530

81


https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Erik som sjunger opera

531
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"En dag bjuder han hela avdelningen pé helstekt oxfilé
som vi inhandlar tillsammans. Han lagar middan sjdlv,
hans avdelningsldkare doktor 6 dr inbjuden och
noterar hdndelsen med stor respekt i journalen.. Att
fé bjuda andra &r den stérsta glddjen, det dr darfor
den hér sjukdomen blir sd dyr..."

“"Jag visades in till x. Han var glad, men klart sjuk. “ Jag
dr jattespeedad inuti huvudet, men hdr mdrker dom
ingenting” var hans férsta kommentar.”

Adams bok, Asa Moberg och Adam Inczédy-Gombos

532

532

"Mitt liv rusade fram i alltmer vildsinta banor,
liksom mina tankar. Ldngsamt bérjade ett

marker sdnka sig 6ver mitt medvetande, och

det drgjde inte ldnge férrdn jag helt
forlorade kontrollen. Jag kunde inte falja
mina tankar ldngre. Meningarna flog kring i
huvudet pé mig, splittrades sénder, forst i
lingre fragment, sedan i l6sryckta ord...
Det var som en drog, intensiteten, euforin,
den obetvingliga sjdlvtilliten..."

Kai Jamison Redfield, En orolig sjal
533

Mani dr depressionens motsats

Den kliniska bilden prdglas av
. Eufori, irritabilitet och/eller expansivitet
Forhéjd energinivd
Nedsatt sémnbehov =

Okad sjalvkénsla @ I

Okad kreativitet }
Okad libido
Omdomesloshet o \Q

Patientens handlingar dr ofta omdomeslosa
och ﬁa’rienfen kan senare bittert fa angra
vad hen stdllt till med.

534

Snabbhet i tal och tanke ~a \J

533

534

Att reglera sitt humor

Omstandigheter /

Att reglera sitt humér - det normala

Omstéandigheter /

handelser héndelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
Déliga Déliga R6d kurva = humér,
sinnesstamning
535 536
535 536
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Att reglera sitt humor - den Att reglera sitt humér - den deprimerade
depressionsbendgne
Omstandigheter / Omstéandigheter /
héandelser héandelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
R&d kurva = humér, . -
Dliga sinnesstamning Daliga :ﬁgeksusrt\ia%ni:gmor‘
537 538
537 538

Att reglera sitt humor - den melankoliske Att reglera sitt humér - den bipoldre
Omstandigheter / Omstéandigheter /
handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
Déliga Rod kurva = humr, Déliga R&d kurva = humor,
sinnesstamning sinnesstamning
539 540
539 540

Att reglera sitt humér - den kdnslorika /cyklotyma

Omstandigheter /

Att reglera sitt humar - den instabile

Omstéandigheter /

handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
- Ro6d kurva = humor, . Rod kurva = humor,
Daliga sinnesstamning Déliga sinnesstamning
541 542
541 542

83



2025-04-07

Att reglera sitt humor - den instabile

Omstandigheter /

Négra tillsténd som kan orsaka emotionell svajighet

Vanférestdllningar och andra

handelser Depression, mani, bipoldrt Borderline personlighetssyndrom
syndrom, depression eller mani Narcissistiskt och/eller
v, med blandade drag antisocialt personlighetssyndrom
Dysforiskt syndrom med debut
under barndom och tondr Trotssyndrom och
Premenstruellt syndrom uppférandestsrning
Stressrelaterade tillstdnd, t ex Drogpéverkan, missbruk och
Neutrala UMS abstinens
Krisreaktion/anpasshingsstérning
PTSD Hjdrnskada
Demens
ADHD Intellektuell
Autismspektrumstérning funktionsnedsdttning
baliga R&d kurva = humor,
sinnesstamning
. 544
543 544
D I

psykotiska symtom

Hur kdnner jag igen en psykos?
Vanférestillningssyndrom
Schizofreni
Hur kan jag bemdta en psykotisk manniska?

Drabbad

av
jdstsvamp

545 546
545 546
Diagnos Andreas, 24 ar

+ 83 kg, 175 cm
a Jdstsvampinfektion? - Torterad i hemlandet
a Hypokondri? * Svért att lita pé andra
o Tvdngssyndrom? + Kanner sig rddd och hotad —_
a Somatiseringssyndrom? + Trdnar karate

Hon ar psykotisk!

a Vanférestdallningssyndrom?
a Schizofreni?

a Depression?

a Psykotisk depression!

547

+ Tar anabola steroider
+ Alltid bevdpnad
+ Kommer till Serafen med

kniv i fickan

* Hatar sig och sitt liv

547

548
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\/

Definition:
# Tillstdnd med allvarligt stord realitetsvardering

Symtom:
* Vanférestallningar
* Hallucinationer
* Forvirring
* Desorganiserat tal eller beteende

549

549

550

Vad ar en vanférestallning?

\/

En férestéllning som
* ar uppenbart felaktig och orimlig
*« inte later sig korrigeras

* inte kan forstas utifran personens kulturella bakgrund
eller begavningsniva

Vilken form av vanforestalining?
*# Bisarr eller begriplig?
* Stamningskongruent?

Vanférestallningssyndrom

\/

* Vanforestallningar
* Icke bisarra - géller sadant som &r principiellt tankbart

* Avsaknad av ”schizofrena” symtom som
Bisarra vanforestallningar

Uttalade hallucinationer

”Negativa” symtom

Funktionsnedsattning, utdver vad som betingas av
sjdlva vanférestéllningen

552

551

552

Vanférestillning eller bara

meningsskil jaktigheter?

553

Typer av vanférestallningssyndrom

\/

# Parasitosparanoia

« Forfoljelseparanoia

* Svartsjukeparanoia

* Erotomani

* Hansyftningsparanoia

* Kverulansparanoia/rattshaverism
* Sjukdomsparanoia

* Dysmorfoparanoia

554

554
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560

562

n

Vad ska rdknas som “psykos”?

Schizofreni och vanférestillningssyndrom!

Schizotypal personlighet?
“Psykoticism"?
Magiskt tdnkande?
Intensiv religiés tro?
Férdlskelse?
Psykosomatiska évertygelser?
“Attribueringssjukdomar"?
Konversionshysteri?

Film 4 B: Erotomani

av |

https://www.youtube.com/watch?v=2fg-

X3fwDY&ab channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Film 4 A Paranoida vanférestillningar

2025-04-07

=

Har vanférestillningar en funktion?

0 Mer eller mindre medvetna forvrdngningar, inte
antingen/eller.
o Kognitiva férvrdngningar - "bias”,"erratic thinking”.
o Lindrigare oro och paranoia férmodligen evolutiondrt
adaptivt.
0 Rosafdrgad bild 6kar handlingskraften.
o Psykologiska férsvarsmekanismer.
+ Slippa se sanningen i vitdgat (-> slipper ta itu med den)
+ Sjdlvbedrdgeri, bevara sjdlvbild, orka med sig sjdlv
« Livslagn, trost, orka med sitt liv
o Framstdlla sig sjdlv i battre dager, f& andra pé sin sida.
0 Status i gruppen (schamaner, medicinman).

557

Film 4 C: Religiosa vanforestdllningar

AR
~

https://www.youtube.com/watch?v=J jiypbk5Lag&ab_channel
=PsykiatriSydv%C3%A4st

561

https://poddtoppen.se/podcast/1497443372/det-morka-
psyket/8-rattspsykiatri-domd-till-vard

@ Podcate Sk || <0ela

novel studios. (- |

Det Morka Psyket

Antal avsnitt: 34

Senaste avsnittet: 15 apri, 2021
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Paverkad av grannen

En gift kvinna i 70-arsaldern inkommer till psykiatriska
akutmottagningen. Tidigare frisk. Sedan ett drygt halvar samre
aptit, dalig koncentration, oro, rastléshet och dalig sémn. Tror
att grannen ovanfér paverkar henne med hjélp av ett
flaktsystem som surrar oavbrutet. Han riktar flakten mot
patienten vilket ibland ger henne smértor i kroppen. Hon anser
dven att grannen borrar i hennes golv ”for att jévlas” med
henne. P g a denna paverkan har patienten inte kunnat sova i
sin sang, flyttar runt i lagenheten f6r att komma undan och har
aven forsokt fly sinlagenhet.

565

565
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Film 3: Tankestarningar, negativa symtom

=

i\

.com/watch?v=8r_ITT2ZEmNk

566

Karaktdristiska symptom vid schizofreni

1. Vanférestallningar

2. Hallucinationer

3. Desorganiserat tal - uppluckrade associationer,
splittring
Patagligt desorganiserat eller katatont beteende

5. Negativa symptom - affektiv avflackning, utarmat
tankeliv eller viljel6shet

567

Hyfs och respekt

Gott allmdnmadnskligt bematande.
- Patienten dr mer dn sina dsikter och sin diagnos.
+ Vérda relationen.
- Integritet
- Likvdrdighet
- Samarbete
+ Skapa ett “rum” mellan er dar ni har det ni pratar om.
+ Nisitter i var sitt “utsiktstorn”.
- Ténk pd att patientens utsikt dr lika verklig for honom som
din dr for dig.
- Be patienten berdtta om det hon ser.

- Prata om hur det ser ut frén ditt torn.
568

567

568

Bdda har rétt till sina uppfattningar

+ Var drlig, dkta och autentisk.

- Det dr ok att forsiktigt ifrdgasdtta patientens
upplevelser, men gor det med respekt for patientens
integritet.

- Om patienten skulle dndra sina “"vanforestdllningar” utifrén

din logiska argumentation sd vore det inte ndgra
vanférestdllningar.

- Utgé frén din egen upplevelse:

- “Jag har jdttesvdrt att férstd hur det skulle kunna vara
pd det viset. Skulle du vilja férklara for mig?"

+ "Skulle det kunna finnas ndgon annan férklaring?"

569

Kréngla inte till det

Forsok, s& gott det gér, sté for
verklighetsfarankringen. Patienten behéver hora din
uppriktiga uppfattning, men pd ett icke kréinkande
vis.

+ Négon géng kan det vara till viss hjdlp att fora ett
mer abstrakt/filosofiskt resonemang om basen for
vért vetande och huruvida vi egentligen ndgonsin kan
lita p& vdra sinnen och upplevelser etc.

570

569

570
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Forekomst

ADHD: 4-7% (kvarstér hos vuxna i ca 50-70%)

Autismspektrum (f d Aspergers syndrom): knappt
1% (kvarstar i 90%)

<l7 Intellektuell funktionsnedsdttning: 1%

Utvecklingsrelaterade
funktionsavvikelser

Intellektuell funktionsnedsdttning Tourettes syndrom: 0,5%

ADHD och DAMP
Autism

571

571 572

Vilka férmagor behsver vi for att klara livet i det
moderna samhdllet?

Justitieminister Beatrice Ask
i Socialpolitik nr 2, juni 2007:

a "G4 frén A till B o Férstd andras inre liv,
- Planera empati

. Organis?ra a Omsesidigt samspel,
- Genomféra social interaktion

o Kommunicera
o Formedla sympati

”Troligen har vi vill nigon form av
bokstavskombination hela hégen.
Jag ar livradd for att sma barn skall
fa en stampel i pannan tidigt om att
hér finns en risk”.

o Koncentration

a Reglera uppmdrksamheten
o Reglera aktivitetsnivén

a Impulskontroll

Tack till docent Kjell Modigh!

573 574

"Exekutiva” férmdgor “Har Kalle ADHD?” " ymtom p& ADHD som

orsakar kliniskt signifikant
lidande eller férsamrad

. funktion socialt, i arbete eller
Arbetsminne. Andel barn pa inom andra viktiga

L denna niva ; ktiga
Or‘ganlser‘lng av tankar. funktionsomraden...
Planeringsformdga.
Problemlgsning.

Mental flexibilitet.

o Férmdga att skifta fran en férestdllning till en
annan.

Impulskontroll.
Tidspassning.

o Sdrskiljande av affekt. . Formaga att
Bra och reglera fokus,
ADHD-vénlig aktivitetsniva och
skola impulser
575 576
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"Svdra” beteenden

Tolkning Forhéliningsséatt

Besvirlig = Krdva medgorlighet

Viljestark = "Sdtta grdnser”
Oflexibla Enveten a S\Q::f;em som bestdmmer
Explosiva - Manipulativ * Konsekvenser
Lattfrustrerade Omedgtrlig

i Trotsig
Haftiga vredesutbrott Krédvande

Olydnad Uppmdrksamhets-

Impulsivitet sokande

Instabilt humer Ouppfostrad Min tolkning

Aggressivitet * Bortskamd vigleder min
intervention

578 579

Men... ” Alternativt synsadtt

Kan hen verkligen?

Patientens besvdrliga/explosiva beteende dr
Oavsiktligt och oplanerat
Speglar en utvecklingsférsening gdllande
frustrationstroskel, frustrationstolerans och
formdgan till kognitiv flexibilitet

Varfar skulle ndgon vilja att medvetet bete
sig pd ett sdtt som utléser reaktioner hos
andra som far hen att bli ledsen och md@
daligt?
Patienten behover dadrfor hjdlp med att trdna
Den andre férstdr inte sitt eget beteende dessa fardigheter under frygga forhdllanden
och har inget syfte med det!

580 581

ADHD vanligare i vissa grupper ADHD - samsjuklighet och faljder

Trotssyndrom
3

Q Missbruk/beroende  20-30 % Uppforandestérning
0 Kriminalvard 25-40 %

0 Allmdnpsykiatri >20 %

Personlighetssyndrom - borderline, antisocial
3
Missbruk/beroende

¥

582 583

89



586

588

Behandlingsmal, kondenserad version

Motverka
palagringar!

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

Depressio.

l Anorexia ne

S Tvangsmdssig
7 ghef

A 4

. Tvangssyndrom

Personlighets-
problematik

Problem med Psykologiskt
sitt liv ) problem

=

Motverka pélagringar

Undvika stigmatisering

Rddda sjdlvkdnsla och sjdlvbild
Undvika sekundar psykiatrisk sjukdom
Undvika missbruk

Undvika kroppslig sjukdom

Undvika social utslagning

a
a
=]
=]
a
a
=]
=]

Undvika sjdlvmord

Mélet dr ett liv vdrt att leval

2025-04-07

Undvika ungdomsvardsskola och fangelse

vangssyﬁdro\nb

| —

587

1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

2. Begin with the end in mind (choice)

a Ditt valda véirdesystem
3. Put first things first (action)

* Lev dina varderingar

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

6. Synergize (creation)

589

Ge och hdll lften

Involvera
andra och
arbeta
fram
|6sningar

90
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‘ \(14 Be proactive (freedom to chog

JL

&I& Begin with the end in mind (choic; Pr‘o: IDC'T DVEd I
< B

2 L.ttt ittt Mer om ADHD
l i

3 Problem vid
’ 5. Seek first to understand, then Aspergers
to be understood (understanding syndrom _E

Y

6. Synergize (creation) 591

590 591

Kanner du igen dig?

Aldrig

Séllan

Ibland
Ofta

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

2. Hur ofta har du sv@righeter med att f ordning pd saker och
ting ndr du ska utfora en uppgift som krdver organisation?

3. Hur ofta har du problem att komma ihdg avtalade méten, t ex
lakartid, eller Gtaganden?

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

5. Hur ofta hdnder det att du sitter och plockar med négot,
eller skruvar p@ dig och rér hdnder eller fotter ndr du dr
tvungen att sitta en ldngre stund?

6. Hur ofta kdnner du dig 6veraktiv och tvungen att hélla igdng,
som om du gick pd hégvarv?

Mycket oftd

592 593

Symtombild
Hyperaktivitetssyndrom (ADHD) Y

o Ouppmdrksamhet Nedsaﬁ sjdlvkontroll
el Svért att reglera uppmdrksamhet, aktivitetsnivd, affekter
Hyperaktivitet Bristande uppmdrksamhet, svért att fokusera och att vixla
Impulsivitet fokus

= Impulsivitet

= Hyperaktivitet

= Bristande organisationsférmdga
DAMP . Dahg planering

DAMP- Deficit in Attention, Motor and Perception Ddlig tidshantering

aq X . Bristande férmdga att klara av vardagens alla krav
= ADHD + svdrigheter med motorik och perception 6Glémska

50-80 % har kvar symtom och funktionshinder som vuxna

Att aldrig korL\ma i tid Till sin tid p& mottagningen dr ett gott
Tis| en!

diagndstiskt tec

594 595
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Symtomen leder till funktionsinskrdnkning i det vardagliga
livet ...

...i flera olika situationer och miljoer.

Man kan inte kompensera fér sin ADHD med andra faktorer,
t ex hog intelligens.

Dessa patienters livsbana préglas av allt vad deras ADHD
stdller till med - studiemisslyckanden, forlust av arbeten,
ddliga relationer.

Frustrerade 6ver sina svdrigheter, sjdlvkritiska, usel
sjdlvkdnsla.

596

ADHD hos vuxna - kvarvarande problem/symtom

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

Blir forvirrade, stérda eller irriterade och brister i
problemlgsningsférmégan

Brister i skotsel av arbete/hem eller som fordlder
Kanslomdssigt labila

Temperamentsfulla, 6vergdende utbrott

Korta spontana eller reaktiva depressiva episoder, ibland
vixlande med uppvarvning.

Relationsproblem

Somnproblem, sen sémnfas

598

Ld&g begdvning

600

600
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Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP

Dyslexi

Autistiska drag hos hdlften med svér DAMP
Motorisk klumpighet

Auditiv perceptionsstorning

Bristfdllig tidsuppfattning
Planeringssvérigheter

tomatiseringsproblem, t.ex. utfora inldrda
orelsemanster

597

Ytterligare exempel

"Spara-knappen”

Hon som férsvann pé café vid ldkarbessken
Hérfarldngerskan

Amfetaministen

Skorna pd soffan pd avd 1

Mannen i bilte pé avd 52

599

Intellektuell funktionsnedsattning

o Generellt nedsatta funktioner/férmdgor.
[e] IQ <70.
Diagnos genom neuropsykologisk testning.
Annan behandlingsstrategi/bematande delvis.

Patienter med ADHD har som grupp ldgre IQ dn “normala”

S S

Stressade av det vardagliga livets oundvikliga krav i vart
samhalle.

601
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Autismspektrum

602

Receptionist i ondd

RECEPTION PESK

602

Autistiska symtom - "Wings triad”

Social funktionsinskrdnkning

Begrdnsade

Kommunikativ intresscig
stérning bristande formdga
till fantasi, udda
lekbeteenden

604

Empatisvérigheter (nedsatt férmdga att
mentalisera) ses vid

1. Autistiska tillsténd

2. Narcissism och psykopati
3. Hot och stress

611

603

Are you an aspie?

Most people with Asperger”s will answer yes to all of these questions:
+ I find social situations confusing.
I find it hard to make small talk.
I tend to turn any conversation back onto myself or my own interests.
T excel at picking up details and facts.
I find it hard to work out what other people are thinking and feeling.
T can focus on certain things for very long periods.
People often say I was rude, even when this was unintentional.
T have very strong, narrow interests.
T do things in a very inflexible, repetitive way.
T have difficulty making friends.

Kélla: Cambridge Lifespan Asperger’s

606

Vad menar vi med “empati“?

Skilj p& att

+ Forstd att en annan har det svért (inlevelse)
Forstd hur den andre tdnker (kognitiv empati)
Férstd hur den andre kénner (affektiv empati)
Kdnna samma kdnsla som den andre (inkdnnande)
Kénna/lida med den andre (medlidande)
Tycka om den andre (sympati)
Bry sig om den andre och dennes kanslor (vdlvilja)

612
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Att forstd den med autistiska drag

Den andre har svérigheter med kognitiv empati -
att forstd din inre vadrld, hur du tdnker och vad du
vill.

Du har samma problem med att forstd henne, du
férstdr inte heller ett dyft.

Ni dr bada konstiga fér varandra!

2025-04-07

Att forstd den med autistiska drag
Hen har svdrigheter med kognitiv empati - att forstd din inre
varld, hur du tdnker och vad du vill.

Du har samma problem visavis henne, du férstdr inte heller ett
dyft.

Ni dr bdda konstiga fr varandra.

XL

“Seek first to understand, then to be understood.”

Forsok forstd hur den andre tdnker och férsok ldra henne hur du
tdnker (mentalisering).

614

= S
(I. Be proactive (freedom to chose))
N

@12. Begin with the end in mind (choice) Pm:lDe'TDV'd
do 3. Put first things first (action)
AT -
=) L
<3 Problem vid
‘ , 5. Seek first to understand, then Asper'ger's
to be understood (understanding syndrom
L

6. Synergize (creation)

Y

616

Ndgon méste
mentalisera om
ett samtal ska

fungera.

: 3
Mentezlisering

Goran Rydén | Per

618

615

Mentaliseringsbaserad terapi

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

617

Vad dr det denna manniska dnnu inte férstar?

8|

Hur kan jag hjdlpa henne med det?
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Empati i praktisk handling

o ==
o
/7~

Vad behéver denna mdnniska just nu?

Y

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

620

Social funktionsnedsattning och kommunikativ storning

Stora své@righeter med social interaktion och kommunikation
(verbal och icke-verbal)

Férstdr inte 6msesidig social kommunikation och “sociala regler"
Bristfillig mentaliseringsformdga, “theory of mind"

Nedsatt férestillningsfsrmaga

Nedsatt férméga till inkdnnande (kognitiv empati) - men kan ha
god férmédga till medkénnande (affektiv empati)

Oférmagen att luras eller manipulera
Har ofta svdrt att kdnna igen ansikten
Mobbas ofta i skolan

"

622

Begrdnsade intressen, nedsatt fb’rm&ga till fantasi, udda
lekbeteenden

Rigid i tanken, pedantiskt konkret tankemonster
Férstdr inte metaforer eller humor
o Stort fokus pd ett fatal intressen, ofta till forféng for évriga livet
> Odlar vissa infressen till det extrema - "more route than meaning”
Repetitiva beteenden och aktiviteter som “tar Gver”.
Tvingande behov av att infora vissa rutiner - alla ska anpassa sig
Nedsatt central koherens - ldgger pussel med detaljerna for att se
helheten och férstd det stérre sammanhanget

624

Vad géra ndr du inte vet vad du ska sdga/géra?

Metapratal

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

621

Awvikelser i tal/sprdk, framtoning och utseende

Hégtravande sprék

Enformig sprakmelodi, ibland gdll rést

Kan prata alldeles for mycket: “gdpdig"

Stelt kroppssprék; anvénder inte gester normalt
Mimik som inte passar tillfdllet eller utsldtad mimik
Motorisk klumpighet

Lillgammal, “lilla professorn”

Ser ofta barnslig ut som vuxen

Markligt klddd

623

Personer med ASD har ofta avvikelser ino

Mentaliseringsférmdga, “theory of mind"
Central koherens
Exekutiva funktioner
o G&frén A till B
o Nedsatt arbetsminne
o Hantera nya situationer
o Automatisering
o Bristande simultankapacitet
o Generalisering
Perception
o Over- eller underkanslighet fér olika sinnesintryck
Social stil
1. Klassiskt avskdrmat, drar sig undan frén social kontakt
2. Passiv men inte undandragande
3. "Aktiv men udda"
4. Rigid, dverformell, pedantisk

625
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Forklaringsmodeller for autismspektrumstorning

Bristfdllig mentaliseringsfarmdga, “theory of mind" - nedsatt
kognitiv empati begrédnsar formdgan till affektiv empati och
ger ett egocentriskt perspektiv med brister i intuitivt socialt
samspel och omtdnksamt handlande

Nedsatt central koherens - ldgger pussel med detaljerna for
att se helheten och forstd det stérre sammanhanget
Exekutiva funktioner - nedsatt arbetsminne, bristande
simultankapacitet, svért g& frén A till B, svért hantera nya
situationer

626

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrg

Specialintressen
Férméga till djup koncentration

Repetitivt beteende, “love of sameness”, “enkanalighet” (skilj
mot tvéng)

Stark integritet, principfast

Bryr sig inte om grupptryck, vill inte gora om sig
Gér inte i flock utan rakt fram

Gillar inte kallprat

Arlig, uthdllig, lojal

Ofta gott ta, generds, trofast

Ser varken upp till eller ner pd andra -> kunderna gillar dem,
men inte chefen

Behov vara for sig sjdlv, hitta sina egnha tankar

628

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norro

Annorlunda perception ("kniv i 6rat")
Blir ldtt sensoriskt 6verbelastad -> irritation och utbrott

Ogonkontakt of ta jobbigt (mer ndrvarande nér tittar
bort)

Ser ofta munnen forst (det dr ju den man pratar med)

“Speglar” inte alltid andras ansiktsuttryck (mer
"nollstdllda” ansikten)

Stel mimik -> andra tror att man inget kdanner

630
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Aspergers syndrom enligt Gunnel Norra

627

Socialt fargblind (“Pippi pé kafferep”)

Ldg intuitiv social férstdelse

“Ldser av" déligt (psykopater ldser av
ra)

Svart se andras behov, men bryr sig
Rak kommunikation - sdger rakt ut det
vi menar

Saknar “farstu”, tar in andra till
koksbordet direkt

Umgdnge krdvande och tréttande,
behadver vara ensam ibland

Aspergers syndrom enligt Gunnel Norra

629

Sprékliga egenheter (hégverbal, missuppfattar
metaforer, uppfattar orden bokstavligt)

Svért med fordndringar, svért att dndra sig, svért byta
riktning

Svdrt byta tankespdr, “som ett lokomotiv"

Svag “central coherens” (tar in detalj efter detalj, ldgger
sedan ihop pusslet)

Tar ldngre tid ldra in fardigheter

Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

631

Hall det du lovat
Hall avtalade tider
Dom inte -> personen slipper forsvara sig

Réran beror pd ofsrméga, inte slarv (sakligt problem, inte
moraliskt)

Vid konflikter och problem: forklara vad som hdnde, hjdlp
till att reda ut det

Sparsamt med gruppsamvaro (mkt trottande)
L&t slippa ostrukturerad gruppsamvaro
Férklara alla “osynliga regler”
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Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

632

Ge en funktion att fylla p& arbetsplatsen

Ge instruktioner fore start

Ge en tydlig arbetsbeskrivning, skrivna instruktioner och
konkret, verbal feedback (missar all otydlig/outtalad
feedback)

Specifika och entydiga instruktioner (vad och hur)

Bindra och linjdra instruktioner (behdll/kasta, arkiv/Gtgédrd)
Var tydlig och explicit. Sdg vad du menar och mena vad du
sdger

Ge information visuellt, skriftligt och i bild

L&t gora en sak i taget

Begrdnsa "arbetsytan” och antalet alternativ (ldgg ett lakan
Gver roran i ldgenheten)

Las ett par av dessa!

633
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Hjdlp vid AS enligt Gunnel Norro

Férssk forstd innan du forsoker 8 personen att dndra
négot (blir annars “dressyr")

Ge mycket tid for eventuella férdndringar (som en prém,
behéver tid att “flytta pd pickupen”)

Utvecklingssamtal: feedback efterdt (dvs alldeles for
sent), blir bara ledsen. Ge feedback direkt istdllet (“Nu
gjorde du sd hdr, ndsta gdng vill jag att du istdllet gor s@
har...")

Belsningar ska komma omgdende, vara tydliga och gdlla
ndgot personen sjdlv dr ngjd med

En coach dr nyckeln till framgdng pé arbetet

634

657

Stress drabbar alla

Hadlften kdnner sig stressade i ett vidsterldndskt
samhdlle.

Ingen skillnad mellan olika 8ldrar, olika
socialgrupper eller huruvida man bor i storstad eller
mindre samhidlle.

Stress och utmattning dr inget nytt, och inte
specifikt svenskt.

Ddremot skiljer sig det svenska
sjukférsdkringssystemet en del frén andra ldnders.
Svenskar byter sdllan jobb oavsett hur illa man
trivs pd det nuvarande.

656

658

Stress pd arbetet,
stresshantering och
stressrelaterad ohdlsa

13.30-14.00

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT OVERLEVNADSVARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla tdnkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvdrde. De mest
lattstressade 6verlevde och kunde fortplanta sig.

Vér bendgenhet for att anpassa oss till andras
dnskemdl har ocksd haft ett dverlevnadsvirde - de
som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

Vi dr gjorda for att tdla att méta en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i vér grotta. Den moderna,
flexibla, “stresstdliga” mdnniskan finns inte.

V@rt stressystem kan inte skilja p& inbillade och verkliga
faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska - som vi
blir sjuka av, inte det som utlgser den.
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y

Mer om utmattning

e ~ o

Intensiteten och stimulimdngden i dagens samhiille négot | <l7
nytt, dven om vi alltid arbetat mycket.
Belastningen pd hjérnan &r problemet.
Vi féljer inte naturens rytm ldngre. |
Vi I&nar energi av oss sjdlva for att orka med. ‘
Symtomen kommer och g@r, ménga hankar sig fram med ett
nodrop. Rationaliserar bort allt annat i livet @n jobbet for |
att klara sig. |
Nér bra igen kvarstdr en begrdnsning av stresstédligheten

och 6kad sdrbarhet. Kan inte lingre svara pd stress med | ﬁa

‘ Vad ar “stress" och varfor ar
det ddligt for oss?

att lagga in en hagre vixel. Saknar reservenergi, luras inte.
Vid belastning ser man att de dr sjuka.

659

660

659

661

663

660

Vad menar vi med “stress"?

Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt,

kognitionen avgér i viss man)?

Stressupplevelse (subjeukﬂv*r, filtrerat genom Terrdngen -
individens “"coping-férmaga”)? vérlden som
Stressreaktion? den faktiskt

ser ut
Stressbeteende?

Kartan - vér
bild av
vdrlden

Stressrelaterad ohdlsa? Visionen - virlden
som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

662

664

Stress dr ndgot individuellt, dér
min vdrdering av situationen dr
avgérande for min upplevelse och
reaktion pd denna.

“Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
att det dr och hur
jag vill att det ska
vara.

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.
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Att vara "stressad”

L&g faktisk
belastning

8
=5
gl
o
<
o

Buiuisejag
pAas|ddn Beq

“Positiv" och "negativ" stress

“Negativ” stress

667

669

Upplevelse av bristande
kontroll, oférmdga att
hantera kraven.

Det jag upplever som fel,
déligt, ndgot jag inte vill ha
dr ddligt for kropp och
hjdrna.

Langdragna konflikter och
osdmja dr synnerligen
skadligt.

Bdde kognitiv och fysiologisk
stress kan vara "negativ”.
Oro for stressens effekter
gor den farligare.

Bdde akut och kronisk stress kan vara farlig

Langtidseffekterna av ldngvarig stress ar

“Positiv" stress

+ Roligt, utmanande och spdnnande,
om dn for mycket just nu.
I linje med mina kdrnvirden, ger
upplevelse av mening och
glddje,av att gdra ndgot gott for
andra.
Om jag ser till att sova bra och
dterhdmta mig regelbundet, och
om jag inte sjdlv dr orolig for att
bli sjuk av stressen tdl jag vanligen
en hel del.
Men om jag férsummar biologiska
behov - sémn, hjdrnvila, kost,
avspénning - kan jag bli sjuk.

annorlunda dn effekterna av akut/kortvarig stress
+ Stress utan dterhdmtning stér de rent biologiska
funktionerna - teruppbyggnad och reparation av

kroppen.

+ Akut stress kan orsaka hjdrtinfarkt och déd rakt av.
* Att ldra sig hantera stress &kar chansen till ett

langt och friskt liv.

* Att dndra livsstil varaktigt ar inte latt. Nyckeln till
framgdng dr att veta varfér man vill géra det, och

pdminna sig anledningen var dag.

2025-04-07

"Kognitiv" stress “Fysiologisk” stress
+ Detta borde inte hdnda. ’ l:ljdrnu och kropp kérs pd
overvarv.

Det fér inte vara s hdr. -
D ﬁf ir ordttvist Férsummar biologiska behov
etta dr ordttvist. - sémn, hjdrnvila, kost,

Man dr taskig mot mig. avspdnning.

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

Ger framst “kognitiva” funktionerna -

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

personlighetspdverkan,

uppgivenhet, cynism. - Leder till

Kan leda till sjuklighet. utmattningssyndrom och
annan ohdlsa.

Ger hjdrnskador pé sikt.

Tvé allvarliga former av stress

. Akut stress som dverstiger mdnniskans férmdga
att hantera pafrestningen och ndgorlunda snabbt
@tervinna sin balans (t ex PTSD). Akut stress kan
t o m orsaka hjdrtinfarkt och dod rakt av.

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

668

Fran stressad till sjuk -
direkta och indirekta effekter  gpoam skild,
délig ekonomi, 1&g

Stress f-___J social status,

vantrivsel pd

!\ Jjobbet...
.

Ddliga
levnhadsvanor

670
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Faktorer som gor stress farlig

Om den ej kan forutses
Okontrollerbar

Ingen mgjlighet till utlopp for stressen
Kronisk, d v s ingen terhdmtning
Déligt socialt stad

Onyttig stress

S Y

\
En kdnsla av att ha \
bristande kontroll Gver en

situation

2025-04-07

671 672
Vill du fé 6ud att skratta?
il ¢ 41"';\.
o g &
¥ Xk 2
! \
Berdtta om dina framtidsplaner!
673 674
6rundantagande 1 A ‘
Grundantagande 2 P
Vi dr rationella,
faornuftiga, Jag rdder éver w Ay ¥
beslutskapabla och framtiden, jag - -
exekutiva varelser. bestdmmer sjdlv hur Eloony
det ska bli. (W )
675
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e
Grundantagande 3 ;
=
Jag vet vad jag P
behover, jag vet mitt
eget bdsta

=

Men narcissismen tar livet sjdlvt hand om i sinom tid

e ™
Den som lever |

// tillrdckligt ldnge far |

se varje framgdng |
forvandlas till ett /
nederlag. N

i Ve

Simone de Beauvoir

Ett test pd en mdnniskas personlighet

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

Fordndring och acceptans

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

681

681

678

Att ha problem dr inget problem

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

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

..8a kan jag hantera det!

680

Arbetets pris

For mycket arbete

) %

Tidsbrist

Skdr bort vdnnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med

682

101



Négra stressorer
Daliga kartor
Orimliga férvdntningar
Integritetskrdnkningar
Prestationsbaserad
sjdlvkansla

Ensamhet, brist pd stod
Brist pd kontroll och
autonomi

Skyddet
Nyanserade kartor
Rimliga férvdntningar
Balans mellan integritet |
och samarbete
Basal sjdlvkdnsla

Gemenskap, goda
relationer

Kontroll, egenmakt

2025-04-07

Stressrelaterad ohdlsa - hur
kdnner jag igen stress,
utbrdndhet och utmattning
hos mig sjdlv och andra?

Brist pd mening Mening och sammanhang

683

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Anpassningsstorning (F43.2)
. Akut stressyndrom (F43.0)
. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)

. Utmattningssyndrom (F43.8), dker ut i ICD 11
2028

Hw =

Likartidningen nr 36 2011 d

685

Tre av nedanstdende fyra tecken dr allvarliga
varningssignaler for risk for begynnande
stressrelaterad ohdlsa som t ex
utmattningssyndrom. Vilket av de fyra dr inte lika
alarmerande?

Hoppar 6ver frukosten ibland ndr det dr extra
mycket att géra.

Samnen blir allt risigare trots att jag avsdtter
tid for att sova.

Minskad lust att gd till jobbet p& morgnarna.
Bérjar tycka simre om mdnniskorna omkring mig
dn jag brukar.

687

684

684

Akut och livshotande

Léngvarig stress, utan
dterhdmtning

Ldngvarig stress, med
personlig forlust/krdnkning

Akut personlig
forlust/krdnkning, utan
foregdende Idngvarig
Gverbelastning

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

686

Hur blir vi av f¢

Tunnelseende

Férsvarsinstdllda

Rigida
Irritabla
Lattkrdnkta
Aggressiva
Intoleranta
Trotta
Uppgivna

688

Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> @n en manad)

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (mattlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Utmattningsdepression

Anpassningsstorning
Maladaptiv stressreaktion
"Reaktiv" depression

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

mycket stress?

Cyniska
Somnproblem

Okad ljudkénslighet
Minnesproblem

Koncentrations-
svdrigheter

Nedstdmdhet
Angest
Kroppsliga besvér



2025-04-07

Stressreaktioner

Tvd medfadda typer av stressreaktion

Kroppsliga: virk, illaméende, magbesvér, trotthet, ssmn,

sexlust, infektioner

2. Tankemdssiga: sv@rt tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, svarigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar

3. Kdnslomdssiga: irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist

4. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,

tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut

Den aggressiva Uppgivenhetsstress
stressreaktionen

o ot

L 690

689 690

“Réd och gron zon"
Faser av stress
L&g stress M@éttlig stress Hég stress
* Nya hjdrnan Avtagande Reptilhjdrnan tar
Alarm Motstand  Utmattning |Sammanbrott handlgger tankeforméga, Py
[ X - Kanslor och humor, distans, - Tankarnas kontroll
tankar stér till sinne for over kdnslorna nu
var tjdnst proportioner helt borta
Kamp/flykt + Féktaeller fly + Tunnelseende + Dom och vi, vin
/ efter rationellt + "Vuxen eller fiende, med
overvdgande chimpansnivd” eller mot mig?
691 Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken! 692
691 692

Typer av beteende

Rigiditet och
tunnelseende

Typ A-beteende
+  Har alltid bréttom, verkar st@ under sténdig tidspress, otdlig
« Prestationsinriktad, drivs av tdvlingsinstinkt

Blir irriterad éver opdverkbara smdsaker
*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang
Stressreaktionen “fight or flight"

Missngje

Stress

Typ D-beteende
« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

Svért visa kdnslor, har ofta svért att séka socialt stéd i sin omgivning
« Stressreaktionen “spela dod”

Brist p&
humor och

+i
empati Typ B-beteende

+ Befinner sig i balans
Kan mycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

693 694
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1. Jag kénner mig tidspressad
2. Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom
3. Jag tycker mycket illa om att st i ké

4. Jag blir irriterad pé andra bilister

5. Jag gdr pd hégt varv och driver pd mig sjélv
6

7.

8,

9.

. Jag blir ldtt otdlig p& mdnniskor som gér saker och ting I&ngsamt

. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra

. Jag gér 1vd eller flera saker samtidigt

. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

11. Jag kommer pd mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om

tid

12. Jag blir irriterad p& manniskor som dr fumliga eller slarviga

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

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna 8 sista ordet och 6vertyga de andra om att
Jjag har ratt

15. Jag far utbrott av ilska och irritation

16. Nar jag talar med andra tanker jag p& annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad éver de fel som andra begdr

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

695

Insomningssvdrigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, frott frots
mycket somn

Somnrubbningar

Kanslopdverkan Olust, 8ngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symto Minne, koncentration, handlingskraft,

kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende,

magbesvadr

2025-04-07

Frdgeformuldr “Vardagslivets stress”

0-24 podng:  Lugn person
25-34 podng: Vissa typ A-reaktioner
35-60 podng:  Tydligt typ A-beteende

696

Hur vet jag att jag inte dr pa vdg att v ‘
kéra slut pd mig sjalv? |

Sover gott, vaknar utvilad
Tycker om ménniskorna

omkring mig

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

698

Stresstroskeln
= P

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera
stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga
stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva forvrdngningarna dkar dé kraftigt, och
kroppen sidr om till de automatiska forsvarssystemen - “fight
or flight" eller “play dead”.

)
V.

Vilka dr mina svaga punkter? /

For att i gorligaste mdn behdlla kontrollen C
dver mina tankar, kanslor och handlingar dr
det viktigt att jag minimerar mina
sarbarhetsfaktorer. )
- _J

‘__—“f/\/

699

700
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Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstroskeln

Om du bérjar md allt sdmre - kommer ndgon
att mdrka det och ta upp det med dig?

Hunger

Ilska (anger)

Ensamhet (lonely) u "
Trotthet (tired) HALT
Somnbrist I R =
Smdrta och vark (1) (CJ)
Droger

Forluster

Fordndrad livssituation 5 L
Konflikter Varfor har inte alla arbetsplatser

kollegiala samtalsgrupper?

701 702
~ Hur kan jag som chef eller medarbetare Tva "axlar” att alltid ha ett 6ra for - var befinner sig
identifiera medarbetare med risk for utmattning? min klient just nu?
| .
o Empati, bryr
N&gonﬁng har dndrat sig, medarbetaren dr sig inte lik, EEroE mig, pa sin sida,
reagerar inte som hen brukar. Z'e”k‘:;gﬂv:‘:e

Spidnd, forcerad, svar att nd, lyssnar inte, tutar och
kor.

Negativa kdnslor, irritabilitet, reagerar pd smdsaker,
missndjd med andra, konflikter.

Brist pd glddje och spontanitet.
Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.

normalisering

Trott efter ledighet. Tal hoga Foruft, logik,
P . . o Qi 15
Individen sjdlv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar |
, pé sin post. |
/ /
ll - - - - I 771 = Hur deprimerad Hur stressad ar
T - arhen? hen?
703
703 704

Ldngvariga pdfrestningar kan leda till

Q Personlighetsfordndring
A Férlorad sjdlvkansla och sjélvrespekt

Bitterhet och cynism
Martyrskap
Stressrelaterad ohdlsa vid Kanslomdssig avtrubbning

l@ngvarig éverbelastnin Bl o=
) 9 9 Qa Férsdmrade relationer, ensamhet

a Psykisk sjukdom
"Utbréindhet" (ej medicinsk R et

diagnos) = Utmattningssyndrom
Utmattningssyndrom (ryker 2028) + Depression

a Kroppslig sjukdom
i a Byrédkrati och annat flyktbeteende

705

705
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| “Utbrdndhet”

. Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”
| ‘

‘ Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Trétthet

Exponeringstid for stress

710

I bérjan av processen mdr man
bdttre; kanner sig duglig och i
kontroll.

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

712
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tarmsjuk
domar

Kroniskt
trotthets-
syndrom

Depression
och dngest

Spdnning

Smdrtor i
rérelse-
organen

Akut férsdmring, |i
“jag har gdtt in i |

Somnstorning
vdggen”

Brastsmdrtor,
tryck éver
bréstet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvérigheter

711

"..jag har ocksd sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
dr sedan ndr jag arbetade
som sjukskoterska.

[..]

Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i

tre dygn och sedan borjade

jag arbeta igen.”

713
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Utmattad
kollega

714

Utbrdndhet (Z273.0)

. Kanslomdssig utmattning.

2. Avstandstagande frén arbetet
(cyniskt, distanserande
forhdllningssatt).

3. Minskad effektivitet i arbetet (->

paverkad sjdlvbild).

716

Burnout enligt Maslach

"A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an

overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

718
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Utmattad
vdn

Burnout enligt Maslach

U’rma’r'rning
o stresskomponent
= drdnerade emotionella och fysiska resurser

Distansering -> cynism
= inferpersonell dimension
= gverskriden ansvarskdnsla gentemot arbetet

Minskad personlig effektivitet
a Eaverkad sjdlvbil o
= kdnsla av inkompetens och saknad produktivitet

Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:

1. Kdnslomdssig utmattning.

2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssatt).

3. Minskad effektivitet i arbetet.

Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

Ev inte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.
Prestationsbaserad sjdlvkansla Gkar risken, liksom svaga
copingfarmdgor.

Om utbrdndheten dr en reaktion E& eft lz‘ingvarigf
stresstillstand kan den leda till utmattningssyndrom.
Sarskilt hog emotionell utmattning Gkar risken.
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Utbrdndhet (Z273.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

« Fororsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.

+  Psykologisk reaktion p& frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, 6vermdktig belastning eller franvaro av stéd.

+ Enreaktion pd arbetet hos engagerade individer inom
klientarbetet (Maslach 1981). Drabbar alltsd engagerade
madnniskor som professionellt hjdlper eller arbetar med andra
manniskor.

+ Efter en Idng tids hért arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfér
arbetet mekaniskt och utan glddje.

« "Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av l@ngvarig exponering fér emotionellt krdvande
situationer” (Pines 1983)

« "Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam for béda tillstdnden.

720

Utmattningssyndrom

Syns direkt:
+ Ldngvarig sémnstérning.

+ Stor trétthet och energibrist.

* Minnesstérningar och andra kognitiva svdrigheter.

Under ytan:
+ Férhgjda nivder av blodfetter och kortisol.

* Minskade nivder av tillvdxthormon och kénshormoner.
+ Stresshormonsystemet pa ldgvarv, dven sju Gr efter

insjuknandet.

+ Blodprov (forhojt EGF och VEGF) kanske en framtida
majlighet. Involverade i tillvixt och reparation, hjdrt-
kdrlsjukdomar och cancer.

722

Mer om utmattningssyndrom

Ldngvarig men ej livshotande stress utan majlighet till

dterhdmtning.

+ Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

+ Kort sémn (<6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga,
i ovrigt friska individer.

+ Kognitiva problem.

+ Okad stresskanslighet, overretlighet.

« Vanligen inte ndgot distanserat eller cyniskt férhdliningssatt
till sitt arbete.

+ Ofta kombinerat med depression.
+ Kan sannolikt férebyggas, t ex med gruppsamtal och
&tgdrder pd arbetsplatsen.

* Personer i riskzonen kan identifieras med KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale).

724

2025-04-07

Haég stress minst sex manader

Symtom minst tv& veckor

Brist pa psykisk energi eller uthéllighet dominerar
Minst fyra av féljande varje dag minst tvd veckor

Koncentrations- eller minnesstérning

Kan inte hantera krav eller géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet

S6mnstorning

Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet

Kroppsliga symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet

721

Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stérd sémn, diabetes, skaldkértel.
Apoptos / regeneration - Gverkanslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.

Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom.
Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldara
symtom.

Neurohormonell balans - dngest, depression, smérta,
kdnslolabilitet.

723

Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

Overvildigande fysisk och psykisk trétthet.

+ Orolig sémn som inte ger Gterhdmtning.

+ UMS kan inte vilas bort med ett par ndtters somn eller en
avslappnad semester.

« Deft finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och
utmattningssyndrom.

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

725
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KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale) Att tdnka pa vid patienter med UMS

Sjdlvskattningsformuldr, 9 frégor, 0-6 podng per frdga.
18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.
Stéller inte diagnos, men pévisar om man dr i riskzonen.
Besvir som skattas:

1. Koncentration

Ofta skam- och skuldkdnslor.

+ Avgorande att patienten kdnner att hen hanteras seriost och
tas pé allvar.

cococco

2. Minne + Ndrmaste chef och arbetskamrat dr nyckelpersoner.

i' 62‘:‘%5’1?;&;*“6”“""” + Bemétandet pd arbetsplatsen mycket viktigt.

5. Aterhamtning + Hjdlp att hitta rdtt/lagom arbetsuppgifter.

6. Somn « Realistisk forviantan pd produktivitet forsta tiden, bérja litet
7. Overkanslighet for sinnesintryck och lagom.

5 U iony - Garma rbetsraning

Finns féretagshdlsovard?

hf‘rg/sl//viss.nu/downé?cad/lﬁ.d9ec09517226db9637bec4c/1610115190
-9-Sv-n

hIT'TnS://www.h jarnfonden.se/ta-dig-sjalv-och-dina-signaler-pa-
allvar

726 727

Vilka dr skillnaderna?

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

Utbrdndhet
Arbetspsykologiskt begrepp
Kdnslomdssig utmattning
Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
férhdliningssatt) Orsakas av Idngvarig Léngvarig stress
overbelastning pd arbetet Ofta utlgsande forlust eller
. Ofta dven belastning privat personlig krédnkning
U?maﬂrupgssyﬂdrom Utmattningssymtom Utmattningssymtom
Medicinsk diagnos — Fysisk trotthet Tydligare depressiva symtom
Tydliga tecken pé fysiologisk pdverkan pd kropp och hjdrna Psykisk trotthet - Nedstdmdhet
Stor trotthet och energibrist Kognitiva symtom - Sjdlvanklagelser, skuldkénslor

° L . Stérd sémn Dyster framtidssyn
La_ngvurug soljnnsfornmg N ) Labilitet, irritabilitet Aptitforlust
Minnesstarningar och andra kognitiva stérningar Kroppsliga symtom Déds- och sjdlvmordstankar

Gér ibland akut "in i viggen"

728 729

v Utmattningssyndrom - en balansmodell

MADRS-S depr‘essionsskaﬁning ! nderliggande sarbarhet | Friskfaktorer

Gener Aterhdmtning
+ Tidiga livshdndelser Somn
+ Senare livshdndelser Fysisk trdning
Kost
Socialt stod

https://viss.nu/download/18.3ef171be1757fa06f7 AN EL A
1410/1604407956057/MADRS-S alvskattning.pdf  § =% Kontrol

f KASAM
Aktuell stress/ Fysiologisk Personlighet
péfrestningar reaktion Sjdlvkansla

Y

Anpassning

730 731
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https://viss.nu/download/18.d9ec095172e6db9637bec4c/1610115190216/KEDS-9-sv-ny.pdf
https://viss.nu/download/18.d9ec095172e6db9637bec4c/1610115190216/KEDS-9-sv-ny.pdf
https://www.hjarnfonden.se/ta-dig-sjalv-och-dina-signaler-pa-allvar/
https://www.hjarnfonden.se/ta-dig-sjalv-och-dina-signaler-pa-allvar/
https://viss.nu/download/18.3ef171be1757fa06ff7141a/1604407956057/MADRS-Sjalvskattning.pdf
https://viss.nu/download/18.3ef171be1757fa06ff7141a/1604407956057/MADRS-Sjalvskattning.pdf

".. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitiésa, vilbegavade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot

kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

732

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som ér
majligt eller omgjligt att prestera.”

“For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strévan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att
anpassa sig till andras krav och i alla ldgen férsokt
gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bragée

734

Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmadnniskor

v ¢ vV 3N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
“mission"

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig nédr han ldmnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en krleksfull ton ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjdlvkdnsla, ta pd allvar, méta med respekt

35

Gora i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag.
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6gutbildad, 6verbelastad hjdrna.
Lojal, engagerad och hért arbetande
« héga krav pé sig sjdlv
« perfektionism
« stort kontrollbehov

0 Ofta hdg belastning dven hemma.

Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och sjdlens
varningssignaler.

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

o Bygger sin sjdlvkansla pd férmdgan att prestera goda
arbetsresultat.

733

ak till utbrin

P& svenska arbetsplatser rdder brist p& accepterade mekanismer
for att hantera konflikter mellan krav och férméga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara trevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
for att angripa kdllas

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pa arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrménnen rycker pd axlarna.

I USA och Storbritannien visar ldgavlénade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfor besvirligt - och de gor det
utan att skammas.

I Danmark, Storbritannien och USA filldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005

735
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Behandling vid
utmattningssyndrom
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Varfér har den stressrelaterade ohdlsan ckat?

* Arbetsoverbelastning vanligaste orsaken, men den samlade
livsbelastningen dr av betydelse. Séllan bara problem p&
Jjobbet.

. Raﬁonaliserinﬁar och neddragningar pé arbetsplatserna
troligaste forklaringen.

« Empiriskt stéd for att storleken pd personalneddragningen i
de svenska landstingen i bérjan av 1990-talet var kopplad
till antalet Idngtidssjukskrivna for psykisk ohdlsa fem &r
senare.

« Upprepade omorganisationer, dndrade roller och sociala
strukturer mm spelar troligen ocksé roll.

Kan det vara sd att arbetstrivseln och arbetsglddjen - som
beror av flera av de ovan ndmnda betingelserna - @r den
avgdrande faktorn (min fraga)?

1gen nr 36 2011

738

Man kan inte planera organisationen frén skrivbordet och
utifrdn rent ekonomiska kalkyler.

Manniskor behover grupptillhérighet, kontinuitet och

kansloméssig péfylinad fér att fungera vél.

En positiv terapeutisk grupperfarenhet verkar vara bdsta
sdttet att kurera en manniska som drdnerats pd
samharighetskansla och friska kdnslor.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

740
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Det uppdrivna samhdllstempot. Mycket litet tid for reflektion
eller att smita undan en stund.

Upplésning av existerande grupper. Vi fr vér bekrdftelse och
kénslomdssiga ndring frdn andra, och dessa dr inte sjdlvklart
utbytbara.

Otydligt ledarskap och suddiga arbetsbeskrivningar, i

kombination med krav p& hoga prestationer.

Individrelaterade faktorer som t ex bristfdllig sjdlvkadnsla,
svérigheter att sdga nej och sdtta grinser, existentiella
faktorer, meningslésa eller omgjliga arbetsuppgifter.

Kulturellt betingat fornekande av kanslors avgorande betydelse.
Vi befinner oss stindigt i ndgot slags kanslotillstdnd, och detta
dr drivkraften for allt liv.

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007
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Behandling av utmattningssyndrom

Svért att behandla.
Svért att komma &ter i arbetslivet, mdnga slutar som
fortidspensiondrer.

KBT tveksam effekt.

Antidepressiva ldkemedel hjdlper inte mot utmattningen.
Ddrfor viktigt att satsa pd férebyggande atgdrder och
tidig upptdckt.

KEDS kan underldtta tidig diagnostik.

o

0o oo
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Férebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohlsa (1)

0 Medarbetarna har ett liv utanfér jobbet - hjalp dem ha det utan
att behdva kanna sig som svikare.

0O Det kan racka med att vara kvinna. Pa jobbet ska det inte markas
att du har barn. Hemma ska det inte markas att du jobbar.
Utbrindhet och utmattning beror inte alltid pa fér mycket
arbete. Alla former av missférhéllanden pé arbetsplatsen ékar
risken.

“So often the problem is in the system, not in the people. If you
put good people in bad systems, you get bad results.” (Stephen

R. Covey). Utmaningen ar att rdkna ut vilka problem som beror
pa individen respektive systemet.

1 en tillrackligt sunkig organisation blir alla sjuka férr eller
senare. Var stenaldershjarna kommer att uppfatta sig omgiven av
en fientlig flock som hotar déda den.

742

Férebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohdlsa (2)

Var frimsta stresskilla dr samtidigt var stérsta mojlighet - andra ménniskor.
Vi behéver andra for att kunna ma bra. Vara djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra manniskor. Detta faktum &r en gyllene
méjlighet fér den medvetne arbetsgivaren.

Satsa pa att erbjuda maximalt umgénge och stod for alla.

Ordna kollegiala samtalsgrupper for alla som vill vara med (férebygger och
rehabiliterar i ndgon man stressrelaterad ohilsa).

Arbetsmiljéutbildning i extrem : Hur &r vi med varandra har?
Viktigast for att trivas pé jobbet &r att omsorgsfullt vélja ratt kollegor och rétt
chef.

Forslag till gruppo

ing pa din arb

Forsok komma pa nagra saker som du sjélv skulle kunna gora for att ha det
roligare pa din arbetsplats, dvs saker som du sjélv kan paverka.

Vad kan vi tillsammans géra for att trivas béttre pa jobbet?

Vilka nédvéndiga férandringar kan bara ske med ledningens hjélp?

743
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Farebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohdlsa (3)

0 Medarbetaren saknar ofta sjélv sjukdomsinsikt och stupar hellre pa sin post dn
ber om hjlp.
Chefen behéver dirfér kdnna igen och reagera pa tecken pé att medarbetaren
ér stressad och inte mar bra:
Nagonting har dndrat sig, medarbetaren &r sig inte lik, reagerar inte som hen brukar.
Spénd, forcerad, svar att na, lyssnar inte, tutar och kér.
Negativa kinslor, irritabilitet, reagerar pa smasaker, missndjd med andra, konflikter.
Brist pa glddje och spontanitet.
Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.
- Trott efter ledighet.
Chefen maste veta hur var och en av hens medarbetare mar, hur hen trivs pa
jobbet, vad hen behéver av chefen och arbetsplatsen for att trivas.
Gor en dverenskommelse om att medarbetaren hér av sig vid alla tecken p3 att
hen vantrivs eller bérjar m3 sémre, och att du da kommer géra allt du kan for att
hjalpa hen med det som behdvs. Medarbetaren maste ha nagot att hdmta hos sin
chef.

744

Sjukskrivning vid UMS?

Arbe‘rsfb‘rmé‘gan uppenbart nedsatt i forhdllande till det

aktuella arbetets krav.

2. Uttalade kognitiva storningar (-> arbetstrdning i enklare
arbete).

3. Psykosociala faktorer i arbetet har spelat stor roll for

insjuknandet.

Inget stod for att sjukskr‘ivning

utslagning/fortidspension vid s

tillstand.

« Passiv ss utan koppling till aktiva behandlings- och
rehabiliteringsdtgdrder med klara mdl dr av ondo.

+ Vid skador i CNS (minne, kognition) kan forvdntas mer

langdraget forlopp.

sldngden dr kopplat till
ressrelaterade psykiska

Slutsats: individuell bedémning - det beror pdl!
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Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga

behandlingsrekommendationer pd.

+ Behandlingen bor vara multimodal och innefatta flera typer
av intervention.

+ R-program som involverar arbetsplatsen har béttre effekft.

* Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och forbdttrad
sémn rekommenderas allmant.

+ Stressens karaktdr (form av péfrestning, duration, akut eller

kronisk, I&ngvarig éverbelastning utan &terhdmtning,

krdnkning/forlust, allvarligt hot mot liv eller integritet)

spelar roll fér behandlingsuppldgget vid stressrelaterad

ohdlsa.
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Varfor dr det svart att arbeta vid UMS?

Stresskinslig

- Fungerar ofta vél under lugna férhdllanden, men vid
belastning framtréder ofsrmdgan.

— Kan inte ldgga in en hogre vixel vid kade krav.

Svéra kognitiva stdrningar, nedsatt
arbetsminne, nedsatt exekutiv funktion

— Svért forstd komplexa situationer och finna
adekvata handlingssatt.

3. Energibrist, uttréttbar redan vid 1&g belastning
— Forlamande trotthet.
— Kan inte sova, inte vila, inte Gterhdmta sig.
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Behandlingsmagjligheter vid utmattningssyndrom

Allmdnt - omhdndertagande, diagnos, forklaring,
information.
+ Utlésande faktorer identifieras.

+ En &tgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten,
arbetsgivare och ev Forsdkringskassan.

+ Rddgivning rérande egenvard - sémn, kost, vila, traning.
+ Gruppbehandling och/eller individuell kontakt.

+ Stresshanteringstrdning baserad pd kognitiv
beteendeterapi (eller annan modell).

Sjukgymnastik, avspdnningstrdning.
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Rehabilitering vid utmattningstillsténd

Saknas entydig vetenskaplig evidensbas att bygga behandlingsr ioner pd

Behandlingen bér vara multimodal och innefatta flera typer av intervention

R-program som involverar arbetsplatsen har bittre effekt
Kollegiala samtalsgrupper, fysisk aktivitet och férbattrad ssmn rekommenderas allmént.

Vilken form av stress (duration, akut eller kronisk, &ngvarig verbelastning utan
Gterhdmtning, pdfrestningens karaktir, krinkning/férlust, allvarligt hot mot liv eller
integritet) spelar roll fér behandlingsuppldgget.

“"Rehabiliteringsrddet féresldr avvaktan med rehabilitering
och férordar istillet rdd om stressreduktion och
livsstilsférdndring initialt, fér att sedan sdtta in

samtalsbehandling, gérna i grupp, som bér vara fokuserad

mot arbetsplatsen. Samtalsbehandlingen kan vara KBT-
inriktad eller ha en psykodynamisk bas.”

749
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Minska belastningen och Gka resurserna

1. Primdrt omhdndertagande (tid, lyssna, fértroende, information)
2. Uteslut psykiatrisk samsjuklighet
3. Sjukskrivning vanligen
4. Back to basics (§tererdvra ett normalt liv)
— Struktur och regelbundenhet
— Samn (ev somnskola, kognitiv inriktning)
— Fysisk aktivitet
— Vdnner
— Fritid
5. Samtalsbehandling (hur hamnat hdr, varfor inte lyssnat pd sina
egna signaler?)
6. Ldkemedel vid behov
7. Avspdnningsmetoder (ev sjukgymnast)
8. Arbetslivsinriktad rehabilitering

— Successiv arbetsdtergdng, vid ratt tidpunkt i processen (inte for tidigt)
— Realistisk diskussion med patienten om vad hen klarar och inte klarar

— Initialt eventuellt bara praktiska uppgifter

— Arbetstrdning

750

Somn och hdlsa

Bdde somnens ldngd och dess kvalitet viktigt ur hdlsosynpunkt.

Bddadera forsdmras vid stress.

+  Mycket talar fér att det @ den stérda dterhdmtningen snarare
dn stressen i sig som genererar problemen.

+  Stérd/otillrdcklig somn ger funktionsnedsattningar (t ex
koncentrationssvdrigheter och férsimrat minne) som stdr i
proportion till sémnbristen.

+ Samband mellan stérd/otillrdcklig somn och hdlsoproblem, t ex
insulinresistens, diabetes, fetma, metabolt syndrom,
utmattningssyndrom, depression, hjdrtsjukdom.

+ Somnstorning reducerar anabolismen, férdndrar
kortisolregleringen och immunforsvaret.

+ Stressade personer har hgre andel "microarousal”.

+ Kort sémn (<6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga, i

ovrigt friska individer.
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Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

Information om livsstilsférdndringar.
« Stressreduktion.

* Kravls vila.

* Goda somnvanor.

 Balans mellan vila och aktivitet.

* Fysisk aktivitet.

OBS: dessa forslag bygger pé klinisk erfarenhet, dd
vetenskaplig evidens vid UMS saknas. “Péfallande fa
studier visar ndgon effekt 6ver huvud taget av den
utprévade rehabiliteringen.”
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Arbeftslivsinriktad rehabilitering

Regelbundna aktiviteter s@som fysisk tréning, stédsamtal och
avslappningsavningar under den initiala sjukskrivningen.

+ Planeringsmoten i rdtt tid.

+ Atgdrda det som lett till insjuknandet.

= Successiv arbetsdtergdng med skande deltidsfriskskrivning.

+ Arbetsuppgifter med okande komplexitet.

+ Kontaktperson pd arbetsplatsen.

Yrkesinriktad rehabilitering.

751

Budskapet

Mycket stark samvariation mellan stress och sémnstdrning.

+ Lasningen pd stress och tidsbrist & INTE att sova mindre!

+ Planera in sémn i agendan.

«  Ju mer aktivitet, desto mer vila behdvs. Viktigaste vilan dr
somn, som hogpresteraren emellertid pldgar skdra ner for att
"hinna med".

«  Dartill uppstdr negativa spiraler dér sémnens kvalitet forsimras
av stressen och darfar inte fungerar vederkvickande ldngre.

+ Aven aktiviteter kan fungera som &terhdmtning, OM de
kdnns roliga och kravlésa, och sker helt frivilligt och utan
press.

+ Aktiviteter ddr man inte trivs eller kdnner sig accepterad som
den man dr ger inte &terhdamtning.

+ Naturen har en starkt stressreducerande effekt.

Fysisk aktivitet virdefull, men bor ske pd arbetstid.

753

Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom

MEN:
+  Studier visar att ndr arbesplatsen involveras far man battre
resultat vad gdller arbetsdatergang
— KBT given av "arbetslivsexperter” skade arbetsdtergdngen
(vilket inte gdller for vanlig KBT,
— "Arbetsplatsdialog for arbetsdtergéng” (ADA).

+ Insatser enligt den svenska statliga rehabiliteringsgarantin
(10 sessioner KBTB( ger ingen okad arbetsdtergdng
-> rehabilitering ska sdttas in inom $va manaders
sjukfranvaro, men forst ndr sjukfrdnvaro uppstatt och
endast genomfb‘ras av enheter med specialistkompetens
inom arbetslivsinriktad rehabilitering.

755
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Behandling och rehabilitering av
utmattningssyndrom, slutsats

Multimodal och multiprofessionell.
Enbart KBT récker inte for arbetsdtergdng.

Réd om och hjdlp med livsstilsforandringar

— Stressreduktion och &terhdmtning

— Kravlss vila

— Goda sémnvanor

— Balans mellan vila och akftivitet

— Fysisk aktivitet

Behandla sémnstorningen.

Psykoterapi, gdrna i grupp, med fokus pd férbéttrad
stresshantering.

Arbetsplatsen ska vara involverad. Samordnade
arbetslivsatgdrder i samverkan med FK och AG/AF.

Kollegiala samtalsgrupper (bdde preventivt och vid manifest
ohdlsa).

2025-04-07

1. Back to basics - ldra sig 2. Socialt stéd
leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling
ASAZT;,\ 4. Avspdnningsmetoder
M 5. Arbetsinriktad
at .. .
i rehabilitering
Vila, pauser '
Variation 6. Kolleg;al
Fritid szimfu sgrupp
Familj 7. Lidkemedel
Struktur
Regelbundenhet

)

757
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S6émn och hdlsa

“Behandla sémnproblematiken [..] Om
man hamnar i stressrelaterade
somnproblem och inte kommer ur det
eller fér behandling kan man inte bli
bdttre.”

Aleksander Perski

758

Behandling

Ldra ut effektiva copingstrategier

= Kdnna igen tidiga tecken p& utmattning/stress.

= Bry sig om sina signaler.

= V@ga vara tydlig, sdtta grénser, sdga nej.

= Sparaenergi

Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn,

egen tid.
Arbetsmiljo, involvera arbetsplatsen.
Gruppbehandling, ev kollegial samtalsgrupp.
. Medicinering.
10. Sjukskrivning och arbetstraning.

P R R R RRRRRRRRRRRRRRRRRRRROARERRROEEGw™»™™

Stressrelaterade utmattningstillsténd - négra
behandlingserfarenheter. Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

760

757

Snar kontakft.

Ldkarbedamning.

Ospecifik stédkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev

krdnkningsupplevelse.

Kartldggning, medvetandegsrande.

= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?

= Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillstind - négra
behandlingserfarenheter. Per Rosenqvist, Likartidningen nr 48, 2001

759
Behandlingsuppldgg vid utmattningssyndrom
1. Utlosande faktorer identifieras.
2. En Gtgdrdsplan ldggs upp tillsammans med patienten
snharast.
3. Rddgivning rérande egenvérd
- Regelbunden fysisk aktivitet, mat- och sémnvanor.
4. Fokuserad psykoterapi, med fordel i grupp.
5. Antidepressiv medicin kan prévas, sdrskilt vid
framtrddande af fektiva symtom.
761
761
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Behandlingsuppldgg vid utmattningssyndrom

6. Patienter med depression eller dystymi behandlas
enligt sedvanliga principer.

7. Avspdnningstrdning, somnfrdning, stresshantering
och fysisk trdning.

8. Arbetsinriktad rehabilitering.

9. Sjukskrivning, individuellt anpassad, vanl. kort tid
- Om arbetssituationen dr gynnsam: gdrna deltidssjukskrivning
eller arbetstrdning
- Om 8tergdng till arbetsplatsen synes oldmplig: istdllet
rehabilitering med sikte pd byte av arbetsuppgifter /
arbetsplats

10.En vil fungerande foretagshalsovard dr vardefullt.

762

Stressreduktion och arbetsdtergdng - vad fungerar?

Kollegiala samtalsgrupper.

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng (ADA).

KBT given av “arbetslivsexperter”, “labour experts” (kort
utbildning i kognitiva principer).

Om LUCIE pévisar tidiga tecken p@ begynnande utmattning
kan ADA dven anvindas preventivt for att forebygga
sjukskrivning.

Individuell stresshantering?

"Vardagsrevidering” i grupp?

Arbetsledarutbildning?

Metoden férefaller behéva ta upp och dstadkomma en
férdndring av den arbetssituation som lett till sjukdom fér att
ha effekt.

764

ArbetsplatsDialog fér Arbetsdtergdng, ADA

Utgdngspunkten dr att det foreligger en “mismatch” mellan

personens upplevelse av kontroll (férmdga eller férvintningar)
och arbetets krav, som lett till sjukdomsutveckling.

+  Om denna mismatch kvarstdr vid arbetsdtergdng kan samma
utveckling férvintas igen.

+ Ndgot behéver dirfor dndras fore dtergdng. Man ska inte
dter till samma arbete som man blivit sjuk av.

« Dvs behandla inte bara den sjuka individen utan dven den

sjukdomsalstrande arbetsplatsen.

766

“Kan du inte byta till ndgot
mer peppande?”

ArbetsplatsDialog for Arbetsdtergdng, ADA

1. Syftet att underldtta arbetsdtergdng vid stressrelaterad ss genom
att i tidigt skede intervenera pd arbetsplatsen.
2. Tidigt inleda dialog mellan den sjukskrivne och arbetsplatsen
(ndrmaste arbetsledare).
3. Avser att rdtta till obalansen (mellan t ex krav och kontroll) som antas
ha orsakat ohdlsan.
4. Soker lgsningar, som ibland kan involvera sdvél arbetsplatsen som
individen
— Vilka férédndringar tycker den sjukskrivne skulle behévas fér att kunna
&tergd i arbete?
— Ddrefter intervjuas arbetsledaren pd samma tema.
— Tv8 teammedlemmar fraffar nu arbetsledaren och medarbetare tillsammans
pé arbetsplatsen fér att stimulera till en dialog om hur man nu skulle g&
vidare for att underldtta arbetsdtergéng.
~ Overenskommelse om férdndringar pd kort och ldngre sikt.
5. Halv studiedag om arbetsrelaterad stress och hantering av denna.
6. Enkdt LUCIE -> metoden kan anvindas preventivt.

v

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid utbrdnd

765

Fokusomrdden och mgjliga interventioner vid konvergenssamtalet

Ska resultera i konkreta Gverenskommelser
— Minskad arbetsbelastning

— Individuell behandling

— Gradvis arbetsdtergdng

Stod och hjdlp

— Férdndringar i arbetsinnehdll

- Roller

— Okad kommunikation med och stéd frén arbetsledaren
- Hjdlp med prioriteringar

— Utbildning

— Beredskap vid eventuella nya problem

Tecken pé éverbelastning

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid

767
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Resultat, ADA

+ Studie, 74 + 74 personer, ss for UMS, foljdes i 1,5 8r med registerdata

Interventionsgrupp | Kontrollgrupp Individinriktad
rehabilitering
60%

Arbetsatergang, 60%
heltid

Arbetsatergang, 30% 10%
deltid

Arbetsatergang i 89% 73%
nagon omfattning

Ejalls ateriarbete  10% 30% 40-50%

Resultatet stod sig efter 2,5 @r for de under 45 @r, data otillrdckliga
for de dldre.

Men kontrollgruppen hade tackat nej till deltagande i ADA, utan att
ange ndgot skdl. Jamforbara grupper? Stérre olust?

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhet, Lakartidningen nr 36, 2011 »

768

Vad menar vi med “behandlingsresultat"?

Den drabbade mér bdtire?

eller

Den drabbade atergar till jobbet?

770

Rehabiliteringsgarantin (2)

+ Men mothugg frén ISF och IFAU, som gjort utvdrderingen som
RR grundar sin bedémning pé:

— KBT en effektiv och lonsam metod for de allra flesta.

— Man sdg férvisso ingen positiv effekt for de som var sjukskrivna vid
studiens bérjan, men for majoriteten (80%) minskade KBT saval
framtida vérd- och ldkemedelskonsumtion som sjukfranvaro
Jjamfért med annan behandling.

KBT innebdr besparingar for bade stat och landsting.

Svagt stad for att olika typer av rehabilitering skulle ska
dtergdngen i arbete for dem som redan dr sjukskrivna, men KBT dr
kostnadseffektivt ndr det gdller att férebygga framtida
sjukskrivning.

772

769
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Rehabiliteringsgarantin (1)

Infordes 2008; stimulansmedel till landstingen for att erbjuda
vissa specificerade behandlingsmetoder fér att frdamja
arbetsdtergdng for personer med ldtt till medelsvér psykisk
ohdlsa (KBT) samt icke-specifika rygg- och nackbesvir.
Explicit syfte att f& folk i arbete efter sjukdom.

Fungerar inte enligt Riksrevisionen, p g a brist pd legitimerade
psykologer/psykoterapeuter och p g a for stort fokus pd vilken
behandlingsmetod som skulle erbjudas.

Det som utvirderats dr arbetsdtergdng, inte subjektivt mdende.
Ny 6verenskommelse 2015:

— Dubbla beloppet, 1,5 miljarder.

— Diverse villkor.

— "Stérre fokus pd hdlso- och sjukvdrdens roll for &tergdng i arbete”.
— "En starkt minskad detaljstyrning av rehabiliteringsinsatserna”.

— Fokus pd evidens, och kontakter med arbetsgivarna ska stimuleras.

Hddiska tankar?

KBT inom rehabiliteringsgarantin dr spel mot ett mél -
férsoker fd individen ater till jobbet men I&ter
arbetsgivaren g@ fri.

Hur vet vi att det dr bra fér medarbetaren att étergd
till den arbetsplats som gjort hen sjuk?

Kan det vara s@ att KBT visst fungerar - den hjdlper
medarbetaren inse att hen inte bér Gtergd till denna
arbetsplats?

Ett mer etiskt effektmatt dr paverkan pd
medarbetarens méende.

771

773

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper

Socialt std har positiva effekter pd sdvil fysisk som psykisk
hdlsa. Sérskilt ndr man bdde fér och ger socialt stéd.

Studie: 5-8 deltagare, 2 h/vecka i tio veckor, utbildad
handledare.

Deltagarna valdes ut p g a hdg podng pd OLBI. 23% tackade ja,
varav 96% kvinnor, de med hég grad av utbrdndhet/utmattning
tackade nej i hdgre grad.

Deltagarna valde sjdlva tema fér traffarna.

Deltagarna valde ett kortsiktigt fordndringsmdl efter varje
traff.

Resulterar i upplevelse av ldgre krav pd arbetet, bittre hdlsa,
ldgre grad av utbrdndhet och utmattning, samt mer delaktighet i
arbetet dn en kontrollgrupp.

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb
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Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna

Ge tid och mgjlighet till reflektion och diskussion tillsammans

med kollegor med fokus pd stress och med utgdngspunkt i sin

egen situation och sina egna erfarenheter.

+ Ge majlighet till utbyte av erfarenheter mellan kollegor frén
olika arbetsplatser.

+ Ge mojlighet till att bdde ge och ta emot stéd frén kollegor.

+ Ge mgjlighet att genom att arbeta med individuella
fordndringsmdl kunna finna nya copingstrategier for de
situationer som upplevs stressande.

+ Deltagarna skulle ge forslag pd organisatoriska forandringar

som skulle kunna bidra till att minska stressen i arbete.

Gruppsamtal pd arbetsplatsen kan motverka utbra

774

Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad
stress/utbrdndhet kunna forebyggas?

Krav och resurser
. Tid, ork och arbetsro

. Reflektion och eftertanke

. Feedback

. Arbetsledning

. Kamratskap och arbetsglddje

O wMn =

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

776
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Diskussionsteman som valdes

Inre och yttre krav och hur man kan hantera dem
*  Maktloshet

+ 6rdnsdragning

+ Balans mellan arbete och fritid

+ Konflikter pd arbetet

+ Stressorer och positiva faktorer i arbetet

Vad som ger individen kraft

Gruppsamtal pé arbetsplatsen kan motverka utb

775

Resultat

Battre upplevd hdlsa.
+ Upplevelse av mindre krav och ldgre grad av utmattning.

* Mindre stress, minskade stressymptom, minskad ilska och
oro.

+ Utvecklingsmgjligheterna och delaktigheten i arbetet hade
okat i hogre grad.

+ Okat upplevt socialt stod i arbetert.

+ Halften fortsatte att trdffas efter att gruppsamtalen
avslutats.

« Ingen skillnad i grad av depression, dngest eller

distansering fran arbetet.

Gruppsamtal p& arbetsplatsen kan motverka utb

777

Vad kan
chefen/organisationen géra
for en bdttre arbetplats?

778

778

Att som chef géra ett hyggligt jobb med att ta
vdl hand om sina medarbetare dr egentligen inte
sdrskilt svart, férutsatt att man har tillgéng till
tvé av tre nedanstdende resurser. Vilket av
forslagen dr inte lika relevant?

Majlighet att ordna sg att medarbetarna far

komma i védg pd en rejdl kick-of f varje host.
Gott stod frdn min egen chef i att vidta de
arbetsmiljsinsatser jag bedomer angeldgna.
Genuint intresse f6r mina underlydandes
vilmende bade pd jobbet och i livet i stort.

779
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Utmarkande for friska
foretag

780

Chefers sitt att leda har betydelse for
medarbetarnas vilmende

Hdlsofrdmjande ledarskap tycks handla om

1. Tydlighet vad gdller uppdraget i stort, roller och uppgifter
for den enskilde medarbetaren.

2. Samtidigt som man behsver visa omtanke och vara lyhard.

Jamfor "barnuppfostran”: Barn behéver tvd saker - virme och
granser (Martin Forster).

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

Vad skapar friska foretag?

Vdnlighet och valvilja.

"Positive regards”. Utgdr frdn varandras goda
uppsdt, formedlar att vi vill varandra val.

. Fryser inte ut medarbetare, och ser om det
hander. Kdnt sig utfrusen, inte vdalkommen i
gruppen -> férebddar sjukskrivning.

781
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Friskfaktorstarten (Suntarbetsliv)

Tidiga insatser Rattvis

och arbmsanpass? *h transparent
organisation

Prioritering - .

Kommunikation

av arbetsuppgifter och Sterkoppling

Systematiskt Ledarskap
arbetsmiljdarbete narvarande, tillitsfulit
i vardagen och engagerat
Kompetensutveckling Delaktighet
hela arbetsiivet och inflytande

782

Hur chefen kan foérebygga psykisk ohdlsa

Utveckla en virdegrund ddr alla behandlas med respekt och
vardighet.

Ledarskap ddr alla kdnner sig delaktiga i beslutsprocessen.
Alla ska ha kontroll 6ver sin arbetssituation och sina
arbetsuppgifter.

Alla ska ha rdtt kvalifikationer for sina arbetsuppgifter.
Medarbetarnas arbetsborda ska vara hanterbar.

Flexibla arbetstider for att underldtta jamvikt mellan
familjeliv och arbetsliv.

God fysisk arbetsmiljo.
Utveckla en kultur ddr 6ppen och drlig kommunikation
uppmuntras, och dér stod och émsesidig tillit dr normen.

Frén Hjérnkoll

784

783

Chefers behov

+ Inflytande
+ Stéd uppifrén
« Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdckligt stad ->
férmadr inte ge tillrdckligt stad.

SACO, 2000

785
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Sex ledarskapstips frén friska organisationer

De har en uttalad ledarskapsfilosofi, man vet vilken sorts
ledare man vill ha.

De har socialt kompetenta chefer.

De stdttar och mdnar om sina chefer.

De skapar férutsdttningar for sina chefer att hinna géra
ett bra jobb.

De har ndrvarande och tillgéngliga chefer som ror sig ute i
verksamheten. De hinner fanga upp och hjdlpa trétta
medarbetare att prioritera.

Cheferna lyssnar pa sina medarbetare och féljer upp att
arbetet blir gjort.

Asa Stéllman, 2016

786
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787

Hwn =

En positiv arbetsmiljo
(studie av arbetsplats med mkt god arbetsmiljo)

Adekvata resurser och begriplig struktur.
Gemensam upplevelse av meningsfullhet.
Tillit och delat ansvar i arbetsgruppen.
Pélitliga, férutsdgbara, rattvisa, engagerade och omtdnksamma
chefer som driver fordndringarna.

|

Upplever att den gemensamma visionen férverkligas i det dagliga
arbetet.

Stolt éver aft géra ett bra arbete.
Tillrdcklig kontroll Gver sin arbetssituation.
Arbetet belénande i sig sjdlvt, upplevs meningsfullt och viktigt.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid.

Féretag vars medarbetare dr l@ngtidsfriska utmdrks av

1. Ledarskap och kompetensféorsorjning
2. Delaktighet
3. Kommunikation och kdnnedom

4. Synen pd hdlsa och sjukfrénvaro

Frén forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

Ledarskap och kompetensforsorjning

Q Friska foretag rekryterar garna chefer internt for att bevara
foretagets varderingar.

Q Friska foretag viljer ledare som visar tillit och har social
kompetens.

[m]

Man ser ocksa till att ge stod till ledarna, bland annat genom
utbildning, personlig utveckling och hjdlp med prioritering
och delegering av arbetsuppgifter.

Qa En generds kompetensutvecklingspolicy r givetvis vardefull
for verksamheten, men ar ocksa utvecklande for individen -
vilket ger n6jda medarbetare.

Frdn forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

788 789
Delaktighet Kommunikation och kdnnedom
a Friska foretag gor manniskor delaktiga genom O Friska féretag ar 5ppna med information.
forbattringsarbete. 0 Oppenhet ger kinnedom, vilket ger bade ledare och
Q Rutiner for att standigt férbattra ger manniskor traning i medarbetare en bittre bild av organisationen.
att ta ansvar och bli delaktiga. 0 Det ar hogt i tak, och mojligheten att uttrycka kritik driver
0 Foretagsledningen avsatter resurser for att varderingar och utvecklingen framét.
visioner genom ett metodiskt arbete ska bli férankrade. 0 Det finns ocksé vil fungerande kommunikationsvigar,
vilket kraver tid och engagemang.
. . X . 3 . Fran forskningsprojektet Hdlsa och Framtid, beskrivet av Prevent
Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent
790 791
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Synen pa hélsa och sjukfranvaro

0 Friska foretag skapar tydliga system for hélsa och
sjukfranvaro.

o

Det visar att foretaget bryr sig om sina anstallda och gor det
mojligt att tidigt fanga upp problem.

Man ser ocksa till att halla kontakten med den anstéllde
under sjukskrivningen, vilket snabbar upp atergangen till
arbetet.

Om den som atergar fran en sjukskrivningsperiod har
nedsatt arbetsformaga ges mojlighet till nya eller andrade
arbetsuppgifter anpassade till hans eller hennes formaga.

[m]

o

Fran forskningsprojektet Hélsa och Framtid, beskrivet av Prevent

792

Friska féretag dr battre pd att:

Se till att foretagets vdrderingar dr vilkdnda for alla.
Planera verksamheten ldngsiktigt, baserat pd tidigare
erfarenheter och pd foretagets historia.

* Medvetet arbete kring ledarskapet

Vara tydliga med vilket ansvar ledarna har, vad som krévs och

forvantas av dem.

— Virdera social kompetens, utéver formégan att producera, vid
rekrytering av ledare.
— Rekrytera ledare och medarbetare internt och ha tydliga
karridrvdgar inom féretaget.
Rekrytera personal efter var de passar in och inte enbart
efter kompetens.

+ Se till att de anstdllda kénner till sina befogenheter och

begrdnsningar.

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhélsa och K

Ledarskapet pdverkar medarbetarens hilsa

Ledarskap som dr férknippat med

Ledarskap som dr férknippat
god hilsa hos medarbetare:

med ddlig hdlsa hos

- Ger medel sd att man kan medarbetarna:
?er;omfdzr'z arbeTedT t och + Aukforitdrt beteende
information, mandat ocl . ) L e o
tydlighet) Tvingar sin dsikt pd andra

+ Agerar odkta
Ovdnlig
Drar sig undan

+ Uppmuntrar att man deltar i
utvecklingen av arbetsplatsen

+ Ger stod

+ Inspirerar

- Visar integritet (rdttvisa)

« Integrerar medarbetarna sé att

man kan arbeta bra tillsammans

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid

796
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Friska féretag dr bdttre pd att:

Se medarbetaren som en resurs, att inte l&ta

kompetensutvecklingen styras enbart efter verksamhetens

behov utan att den dven ses som en utveckling for den
anstillda.
F& medarbetarna delaktiga i fordndringsarbetet och att ta
tillvara deras idéer.

+ Vdrdesdtta informella informationsvdgar och ha direkt
kontakt med medarbetarna fér att f& veta vad som hénder
i organisationen.

+ Vara oppna for diskussion och kritik och ha en positiv
attityd till att 16sa problem.

* Ha strategier och policys fér sjukfrénvaron och att vara

insatta i hur mnga som dr korttids- respektive

langtidssjukskrivna och varfér.

Studie vid SLL’s Centrum fér folkhélsa och

Féretag med f& sjukskrivna

. Tydliga strukturer. Inom dessa kan medarbetarna
rora sig fritt.

. Satsar pa ledarskapet. Stad ftill ledarna, rekryterar
ledare som kan arbeta i grupp, delaktighet.

. God kommunikation. Ledaren positiv, vdgar std for sin
dsikt men kan lyssna pé andra, léser sakkonflikter.

. Intresse for medarbetarna och hur de har det.

Samt att chefen har hogst 15 understdllda.

795

Chefen och arbetsmil jon

God arbetsmilj6 viktigt konkurrensmedel idag.

Férdndringsagent; fa ut forskningsresultat om en
god arbetsmiljo i verksamheten.

Bygga in arenor for samtal och dialog.
Ge stad (inte kontrollera).

Arbeta med ansvarstagande medarbetarskap.
Vara lyhérd, och visa att man lyssnat.

797

120



Négra saker man kan géra fér att 6ka medarbetarnas hilsa
och oka chansen att de kommer ftillbaka vid sjukskrivning

1. Beakta Maslachs slutsatser, krav/kontroll/stédmodellen samt
anstrdngnings/belsningsmodellen. Skapa férutsattningar fér chefen att vrda
sin personal och fér normalt folk att trivas (min anm).

Rekrytera chefer medvetet.
Lér upp cheferna inom hélsofrémjande ledarbeteenden och arbetsférhdllanden.
Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssdtt.
Arbe%smluo och halsoenkdter, t ex AHA-metodiken.
Riktade insatser som engagerar de anstdllda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Férutsdtter chefernas engagemang och medverkan.
— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)

6. "Employee assistance program” (ringa en rédgivare dygnet runt, dret om).

7. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna.

8. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).

9. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.

10. Gradvis arbetsédtergdng.

o s wn

Arbetsplatsen - fokus for interventioner vid ut

2025-04-07
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Kann dig sjdlv och kdnn dina medarbetare

Vad dr viktigt 'for' en ST-
ldkare i psykiatri hos oss?
\

800

= Satsning pd trivsel, egenmakt och réttvisa
+ Regelbundna maten individuellt och i grupp.

Maximal individuell anpassning - ordna enligt snskemdl,
alternativt férklara varfor det inte gér.

Maximal flexibilitet betrdffande ledigheter.
Borjade folja semesterlagen.

Lanedversyn, rdttvisare loner.

Jourarbetet fick battre ersdttning (fére mig) -> full
frivillighet uppndddes.

Gora allvar av handledningsobligatoriet.

Gemensam resa var hast.

Knytkalas hos mig vart 8r, julmiddag i gruppen osv.

802
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Vad vi gjorde

Tydlighet - kliniken vill att ni ska trivas men behaver er hjdlp
Frén stormiga storméten till trivsamma tréffar,
Sys’remahsk probleminventering i gruppen och individuellt
Vilka dr problemen nu?
Vad vill och behaver du/ni for att vara néjda?
Hur kan vi komma dit?
Tydlighet - detta erbjuder vi och detta vill vi ha frén er respektive
kliniken.
Om man &ndd inte trivs dr det bdttre att man soker sig dit man trivs,
f f a for sin egen skull.

Skrift om att arbeta hos oss och vad det innebdr, vad vi ger och
vad vi férvintar oss. Skickas ut innan ndgon fér komma pd
intervju.

Frén 17 till 45 ST-ldkare

Man tog dit sina kompisar.

Satsning pd trivsel, egenmakt och réttvisa (ndsta bild)

Négra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats dd
Behoven varierar, men sd gott som alla vill
Ha roligt.
Uppleva ndrande relationer.

Bli sedda och bekriftade bdde som manniskor och
for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.

Ldra sig och utvecklas.

803




Négra egna erfarenheter som arbetsledare

Vdlj dina vérderingar och lev dem. Std for dem i alla
riktningar.

Det dr inte fel att vara professionell, men det dr viktigare
att vara medménniska. Inget sl@r en mdnniska som bryr sig p&
riktigt.

Man kan inte leda mdnniskor som man inte respekterar och
tycker om, sd se till att hitta det bdsta hos varje
medarbetare.

Du har inga “anstdllda” - du har bara madnniskor som vdljer
att Idna ut sin tid sd ldnge de fér sina egna behov
tillgodosedda.

Inse, acceptera och uppmuntra att de anstdllda har ett
privatliv.

Vem sker vi h

Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behovs.
Uppskattar schyssta puckar och raka ror.

Vill jobba hos oss.

Stort hjdrta, pd rdtt stille.

Egen drivkraft, vill ngot, behéver inte motiveras.
Flexibilitet, formdga till perspektiv och humor.
Fornuft och omdome.

Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan p& andra.

En lyckad anstillning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens férvintningar.

2025-04-07

Fler slutsatser om chefens roll

En mdnniska som infe frivs med jobbet och med livet i stort
kommer inte att prestera sitt bdsta.

Vill man hjédlpa medarbetarna till goda prestationer méste man
utgd frdn grundldggande manskliga behov och underldtta for
medarbetarna atf tillgodose dessa dven pd arbetsplatsen.
Ledarskap dr inte en teknik eller en metod. Snarare dr det en
syn pd livet, ett forhdliningssdtt och en relation till andra.

Fér att vara en bra ledare mdste man bry sig om sina
medarbetare, och visa att man vill dem val.

Det underldttar om man tycker om sina medarbetare,
dtminstone fér det allra mesta.

Man bér inte forvanta sig perfekta medarbetare eftersom det
inte finns perfekta manniskor. Man fér gilla det som gdr och
acceptera resten.

Uppgiften dr att gora s@ gott det gdr, inte att nd ett visst
resultat.

N 1
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En schysst arbetsplats pd
sju bilder

‘\ : -
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Jag kan inte leda manniskor jag inte tycker om

Varje medarbetare &r en viktig arbetsuppgift som jag har fatt att
skota.

Min syn pa mina medarbetare styr vad jag gér och hur jag gor det.

”The way you see the problem is the problem”. Om jag ser
medarbetarna som vardefulla méanniskor som sjalvklart inte far
riskera att bli sjuka pa jobbet sa foljer med det en rad forpliktelser
och insatser.

Leta efter och uppskatta det goda i varje medarbetare. Det ar
mycket lattare att bry sig om den man respekterar och tycker om.
Alla ska ha en god arbetsmiljo, rimlig arbetsbelastning, tillrdckliga
resurser och gott stdd fran kollegor och chefer.

(=]

(=]

o

Chefen behover mandat och handlingsutrymme

Utan tillrackliga resurser och rimliga organisatoriska forutsattningar
kan ingen aldrig sa bra chef tillgodose kraven pa en god arbetsmiljo.
Jag behéver dirfor férvissa mig om stéd och mandat fran min
egen chef att prioritera en god arbetsmiljo, och tillférsakra mig de
befogenheter och resurser som detta kraver.

Tydliggér dina och organisationens varderingar och sta for dem i
alla riktningar.

809
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God arbetsmiljo ar ett lagarbete

0 Inga policys, regler och verktyg ar vattentata. Darfor ar det centralt
att skapa system som signalerar nar nagot gar snett. Forklara detta
for dina medarbetare och be att de séger till sa fort nagot verkar
fallera.

0 Ingen kommer dock att saga ett dyft om de inte upplever att du
lyssnar, forstar, bryr dig och vill dem val pa riktigt.

Be medarbetarna om hjalp

O Klargor att du ar angeldagen om att de ska ha det bra pa samtliga
plan: god arbetsmiljo, rimlig arbetsbelastning, tillrackliga resurser
och gott stod fran ledning och kollegor.

0 Formedla att det &r ett I6fte fran er att gora allt ni kan for dem,
men att ni behover deras hjédlp med att identifiera behoven och
genomféra 6nskade forandringar.

Q0 Du kommer aldrig att pa din kammare kunna rakna ut allt som var
och en av dina medarbetare saknar och beh6ver. Men de kan ldra
dig om du bara fragar.

QO Be darfér medarbetarna om synpunkter och férslag pa vad och hur
ni kan forbattra.

2025-04-07

Involvera medarbetarna

Oinformerade medarbetare kan inte bidra ens om de brinner for
det. Det &r kontraproduktivt att bara ledningen och
personalavdelningen vet vad som giller.

Utbilda darfér medarbetarna om innebdrden i AML, AFS 2001:1
och AFS 2015:4, organisationens policy och mal samt hur
organisationen arbetar med detta.

Tydliggor for dem vilken praktisk betydelse detta har fér deras
arbete. Ga igenom en punkt i taget, diskutera dagslaget, fraga vad
de saknar och be om forslag pa insatser. Alla arbetstagare ska i
kanna till riskerna i arbetet och veta vem de kan véanda sig till med
fragor.

(u]

(m)

o

(=]

Om alla gdr samma utbildning kommer det att 6ka forstaelsen for
varandras behov, 6nskemal och svarigheter.

Skapa system for aterkoppling och forbattringsarbete

0O Skapa rutiner som sakerstaller att du pratar med samtliga
medarbetare regelbundet om hur de har det, vad de finner
vardefullt, vad de saknar, vad du sjalv kan gora battre, vad de sjalva
kan bidra med. Samtala bade individuellt och i grupp, t ex vid APT.

(m)

Visa att du menar allvar. Ordna det som behdvs, tillsammans med
medarbetarna nar sa ar majligt. Ta hand om saval den enskildes
behov som de underliggande bristerna i systemet. “If you put good
people in bad systems, you get bad results”.

Folj upp regelbundet. Justera/komplettera insatserna dar det i
behovs.

o

Erbjud stod till alla

Q Ingen far riskera att sta ensam nér det bréanner till, vilket det gor
forr eller senare.

O Se till att varje medarbetare har en stédperson att vanda sig till
nar det behdvs. Om denne kallas mentor, handledare, bollplank
eller nagot annat spelar mindre roll, bara det &r en medmanniska
med gott omddme och hjartat pa ratt stélle, som bryr sig pa riktigt
och tar sitt uppdrag pa allvar.

(u]

Det basta &r om personerna har en regelbunden kontakt dven nar
ingenting sarskilt hander eller har hant, sa att det finns en relation
att falla tillbaka pa.

Erbjud kollegiala samtalsgrupper for alla som vill vara med. Dessa
forebygger ohélsa och kan ibland bidra till att hjalpa sjukskrivna
medarbetare ater till arbetet.

(u]

—
Stresshantering pd
arbetsplatsen
‘7

815
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Férebygg, sé slipper du rehabiliteral

+ Rehabilitering av den som blivit allvarligt sjuk av
stress dr ofta svar, komplicerad och ldngdragen, och
effekten dr ofta otillfredsstdllande.

« Satsa ddrfsér maximalt p@ prevention och tidig
upptdckt av stress hos medarbetarna.

+ Arbeta bdde med kollektiva insatser fér hela
arbetsplatsen och med individuella insatser.

816

Stresshantering pd arbetsplatsen

Langsiktigt arbete, tar aldrig slut.
« Stresshantering p& bde organisatorisk och individuell niva.
+ Hur dr vi med varandra hdr?

*  Arbeta utifrén mdl och virderingar.

+ Delaktighet och arenor for méten. Informations-APT och
diskussions-APT.

+ Skapa tid for reflektion.

+ Kontroll och autonomi.

+ Levsom du ldr.

*+ Hjdlp medarbetarna kdnna igen stress hos sig sjdlva och
varandra.

Hjdlp medarbetarna hitta trivseln i vardagen.

818

Négra saker man kan géra fér att ka medarbetarnas hdlsa
och 6ka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning

Skapa férutsattningar for normalt folk att trivas. Beakta Maslachs
slutsatser, krav/kontroll/stédmodellen samt
anstréngnings/belsningsmodellen.

2. Rekrytera chefer medvetet.

3. Ldr upp cheferna inom hdlsofrdmjande ledarbeteenden och
arbetsférhdllanden.

Skapa férutsdttningar for chefen att vdrda sin personal - annars dr
det ju meningslost att ldra upp cheferna (min anmdrkning).

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssatt.
. Chefen hdller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna.
. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).
. Adekvata férdndringar i den sjukskrivnes arbetssituation.
. Gradvis arbetsdtergéng.
0. Arbetsmiljo- och hdlsoenkdter.

vwo~No O B

—

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhet

820
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Arbete och risk for ohdlsa, sammanfattning

Det finns anledning att anta att en arbetssituation som man finner meningsfull
och som innebdr ett tydligt uppdrag minskar risken for ohdlsa.

2. Hur arbetet utformas dr en fréga for ledningen, som ocksé kan vara en utsatt
position. Som chef eller arbetsledare kan man behéva stod - inte bara i svéra
personaldrenden i samband med sjukskrivning utan ocksd fér att hantera den
komplexa chefsrollen Gver huvud taget.

3. Hur chefer utévar sitt ledarskap har sannolikt stérre betydelse for
medarbetarnas hdlsa dn vad tidigare forskning visat och dr ddrmed ytterligare
en viktig arbetsmiljéfaktor.

4. I ett heltdckande system for interventioner pd arbetsplatsen bér man dven se
till att den hogsta ledningen dr involverad och, inte minst, att den f&r ta del av
systematiska utvirderingar som innefattar sdvil halsoaspekter som ekonomiska
investeringskalkyler.

5. Arbetsmilj6- och hdlsoenkiter har anviints med framgdng for att identifiera och
ge stad till personer som befinner sig i riskzonen fér stressrelaterad ohdlsa.

6. I samband med sjukskrivning finns det forskningsstéd for att géra tidiga

insatser. De bér innefatta sdvél behandling (gérna i grupp) som &tgdrder pd

arbetsplatsen fér att underldtta dtergdngen till arbetet.

dndhet, Likartidningen nr 36, 2011\

817

Stresshantering p& arbetsplatsen

+  Skapa tid fér dterhdamtning.

* Kolla att personen kan koppla av pd fritiden (annars illa
stressad).

+ Hjdlp medarbetaren ha det bra och f& néring dven privat.

+ Motverka ensamhetsupplevelse privat och pd jobbet.

« Hjdlp medarbetaren se att man sjdlv kan reglera sitt inre
tillsténd.

+ Hjdlp medarbetaren till mer realistiska tankar och
tolkningar. Vilka hjdrnbanor viljer jag att skapa just nu?

+ Vid svér stress: se till att medarbetaren fér professionell
hjdlp.

+ Men stress dr sdllan ett individproblem. Psykoterapi + &ter

till samma kontext -> Gterfaller ofta.

Lagom antal medarbetare/chef (hagst 15).

819

Négra saker man kan géra fér att ska medarbetarnas hélsa
och oka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning
1 Skapa férutsdttningar for normalt folk att trivas. Beakta Maslachs slutsatser, krav-

kontroll samt anstrangnings/!
2. Rekrytera chefer medvetet.

3 Ldr upp cheferna inom hélsofrdmjande ledarbeteenden och arbetsfsrhéllanden.

4. Skapa férutsdttningar for chefen att vdrda sin personal - annars dr det ju meningslast att
ldra upp cheferna (min anmarkning)

5. Reflekterande kollegiala samtalsgrupper med strukturerat arbetssitt.

6. Chefen héller kontakten med och engagerar sig i de som dr sjukskrivna

7. Gruppterapi for sjukskrivna (evidensbaserat och kostnadseffektivt).

8. Adekvata fordndringar i den sjukskrivnes arbetssituation

9. Gradvis arbetsdtergdng.

10. Arbetsmiljo- och hl kdter, t ex AHA diken.

— Riktade insatser som engagerar de anstillda genom feedback och individuellt
anpassade forslag ger storst kostnadseffektivitet.
— Erbjud de i riskzonen feedback och adekvata hjdlpinsatser (FHV, kurser).
— Forutsdtter chefernas engagemang och medverkan.
— LUQSUS-K-paketet (LUCIE, QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS)
. "Employee assistance program" (ringa en réddgivare dygnet runt, dret om).

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrandhet
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Hur kan vi hjdlpa den stressade medarbetaren? (1) v

Forebygg stressreaktioner.

Uppmarksamma frustration och andra varningssignaler pd stress tidigt.
En “blixt frén klar himmel" dr sdllan det.

Den andre ser inte sjdlv sin stress (“jag dr inte alls arg") och ser d&
inte heller hur illa hen beter sig. Detta gdller dven mig sjdlv, sé jag
behaver gsra mig medveten om min egen stress for att hantera den
klokt.

Inse att ndr ndgon upplever ndgot som svért eller jobbigt s blir hen
stressad vare sig hen vill det eller inte och gér dd in i fight or flight-
ldge.

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

Stressade manniskor har d@nnu svérare @n andra att ta in information.

e Tromas Lundauist for tanket!

Tips for att motverka psykisk ohdlsa

Regelbundet trdffa och se dina medarbetare. Lyssna aktivt. Skapa
dialog.

. Frdga medarbetaren hur hen mdr, hur stor arbetsbelastning hen

upplever samt om hen har tillrdckligt med resurser.

. Sdtt upp mdl tillsammans med medarbetaren som hen kan relatera

till. Prata om férvintningar.

. Arbeta i smé arbetsgrupper.
. Se till att medarbetaren kan koncentrera sig under sin arbetstid.
. Uppmuntra rérelse minst 30 minuter per dag, gdrna fem minuter per

timme.

. Fika ihop och ha roligt pd jobbet.

i romas tundauist for tanket!

826

Kénn igen och hélla nere medarbetarnas stress (2)

Stressupplevelsen handlar ofta om en kénsla av att ha bristande kontroll Gver en
situation.

Risken for att vi ska fara illa av stressen kar om den inte kan férutses, om den
inte gar att paverka, om det saknas méjlighet till utlopp for stressen, om den ar
kronisk, om det saknas méjlighet till terhdmtning samt om det saknas adekvat
socialt stod.

Tro inte att det faktum att du &r allmént vélfungerande och hégpresterande
skyddar mot stressrelaterad ohélsa. Bland drabbade ses ”... en dvervikt av unga
till medelalders kvinnor, ambitiosa, vilbegavade och framgéangsrika, som under
en langre tid envist fornekat och kimpat emot kroppens och sjalens
varningssignaler innan de brutit samman.” (Lars Tauvon, Lakartidningen 2011)
"Gemensamt for dessa personer &r att de sedan tidig alder varit mycket
prestationsinriktade och i vuxenlivet kan de i pressade situationer inte bedéma
vad som dr mojligt eller omajligt att prestera.” (Britt W. Bragée)

2025-04-07

Hur kan vi hjdlpa den stressade medarbetaren? (2) v

Inse att alla andra ténker helt annorlunda én du sjélv, att du inte férstdr
andra och att folk inte hér vad du sdger nér du pratar med dem.

Du mdste sjdlv forstd innan du kan géra dig férstadd.

Undbvik fysisk kontakt - vi dr programmerade att sl@ tillbaka.

L&gaffektivt bematande. Om du sjdlv blir stressad eller aggressiv kommer
personen att reagera likadant tillbaka (stress, ilska och affektutbrott
smittar).

Validera. Visa att du forstdr att upplevelsen dr sann fér den andre, och att
den dr okay. Bekréfta att du ser hur hen har det. "Jag ser pd dig att.."
Skuldbeldgg inte den som dr stressad. Ténk att ménniskor gér s& gott de
kan.

Sdg inte till personen att “nu far du lugna dig". Trappar bara upp
situationen d@.

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

i Tromas Lundaust for tanket!

Kénn igen och hdlla nere medarbetarnas stress (1)

o

Skilj pé “strain” (yttre pafrestning) och “stress” (kroppens reaktion pa pafrestningen).
Skilj dven pa ”kognitiv” stress, dar jag dnnu sa ldnge mest tycker att nagot ar daligt
eller for mycket och borde vara annorlunda, och “fysiologisk” stress dér kroppen och
hjarnan tydligt reagerat pa pafrestningarna.

I medicinsk mening &r stress It i iska reaktion pa

Hjérna och kropp kérs da pa évervarv och jag férsummar biologiska behov som sémn,

hjarnvila, kost och avspénning.

QO Det ér stor skillnad pa akut och kortvarig stress som éverstiger manniskans férmaga
att hantera pafrestningen och nagorlunda snabbt dtervinnasin balans och kan orsaka t
ex PTSD, och ihdllande stress som kan leda till Iingdragna skador nér den inte medger
tillracklig aterhdmtning, t ex utmattningssyndrom. Vi tal tillfllig och kortvarig stress
mycket battre an kronisk stress utan adekvat aterhdmtning.

O Langdragen stress utan dterhdmtning stor de rent biologiska funktionerna som
reparation och teruppbyggnad av kroppen och leder pa sikt till utmattningssyndrom
och annan ohélsa. Meningarna gér isar bland forskarna om huruvida stressen dven kan
orsaka organiska hjarnskador.

0 Den fysiologiska stressreaktionen kan i viss man paverkas och ddmpas med

psykologiska och kognitiva strategier.

o

825

Kénn igen och hdlla nere medarbetarnas stress (3)

0 Det ar viktigt att jag som chef eller medarbetare ldr mig identifiera
anstéllda med risk fér utmattning:

Nagonting har andrat sig, den anstéllde &r sig inte lik, reagerar inte
som hen brukar.

Spénd, forcerad, svar att ng, lyssnar inte, tutar och kér.

- Negativa kanslor, irritabilitet, reagerar pa smasaker, missn6jd med
andra, konflikter.

— Brist pa gladje och spontanitet.

- Ointresse och likgiltighet, bryr sig inte.

- Trott efter ledighet.

- Personen sjélv saknar ofta sjukdomsinsikt och stupar pa sin post.

827
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Det vi behover i livet
behéver vi ocksa pa jobbet
\_-\ ———

828

Vad kostar det att jobba it dig?

Relationer och ndrhet?

Vénner och relationer?

Partner och barn?

Intressen, hobbys?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

830
Birkraft - kraft att bira
Vi mdste FA lika mycket som vi ger p&
arbetet, vi mste & péfyllning.
En anstdlld dr en investering som mdste
vardas émt.
832

829

831

833

2025-04-07

“Vad kostar det att

jobba &t dig?"

Eller FAR jag ndgot av att jobba hir?

o Relationer och ndrhet

a Utlopp for mina infressen

a Mening

o Gladje

o Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet
a Personlig utveckling

0 Halsa

Fyra grundldggande behov

e ————————

Trygghet
Sjdlvkdnsla

Narhet och tillhérighet
Sjdlvbestdmmande
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Ledarskap utan hdnsyn till médnniskors behov och ldngtan

- glddje, mening, gemenskap, gora skillnad, betyda

nég()t (OV andl’a, SIQ!VkénSla, autonomi, Allt som ger lidande — Allt som ger glidje

integritet - ensamhet, /\ och mening och gor
karleksbrist, konflikter, 1\ / “‘ livet vért att leva —

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

relationer, kérlek,
upplevelser, gora
skillnad, utveckling...

kommer inte att locka fram det bdsta ur medarbetarna
och didrmed inte heller tillvarata organisationens fulla

En balans man orkar leva med

834 835

Maslows "behovstrappa”
far du dettai ditt liv? P& ditt
Jjobb?

Vi trdnade hdrt - men varje géng vi borjade f&
fram fungerande grupper skulle vi
omorganiseras. Jag ldrde mig senare i livet
att vi dr bendgna att mota varje ny situation
genom omorganisation och ocksd vilken
underbar metod detta dr for att skapa
illusionen av framsteg medan den
dstadkommer kaos, ineffektivitet och
demoralisering.

sjilvfor-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Trygghet

Fysiska
behov

Felaktigt tillskrivet Gaius Petronius,
smakdomare vid kejsar Neros hov, dod 66 e. Kr

836 837

A\
Ul :
A | —
' ——
Hur k k Medarbetare som dr sjukskrivna
h"tl"‘ an marl;s apla er; med stressrelaterad ohdlsa dr
fisesaionoct spratse ofta en konsekvens av ndgot.
‘ En konsekvens AV VAD?
\ —
839 840
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IClSkig ar belsplﬂls en pl inCi i v TP i 29,
PS"(ISS Du som vill 'mp& /
| | W,@/ﬁ;/] /
! / . %C//

Jobbet mdste ldsa /
dennal ‘
Stress Se separat avsnitt
far utforligare [
beskrivning! :
Daligt ‘ / SRR
/)/f /U % % AV LEON nuamn
|edar'skap Vad kdnnetecknar Vi
foretag - och
. ’ I medarbetare - som
In‘l'egr'!fe‘rs- Bri lyckas, som ndr sina
konflikter rls‘ran_c_ie mél och som har
arbetsglddje vansinnigt roligt p&
vdgen?
841
2025-04-07
841 842
“Bad jobs kill people” |
* Undersskning: 821 vuxna, 20 Grs ti
e : id, arbetsdag 8,8 ‘
* Resultat: De som upplevde ddlig stdmni ali
| g stdmning och dalig
uppbackning lépte 2,4 gdnger sd hag risk att do &
{ ! ; td
som inte gjorde det. . it
Sharon Toker
Man kan dé av andra madnniskor! |
e _ 843 | | .:
— s o e e e e e e e e e —— o

Dalig chef dkar risken
for hjartinfarkt

Den som upplever sig ha en da-
lig chef 16per hdgre risk for ne-
gativa hilsoeffekter senare |
livet. Detvisas | en ny doktors-
avhandling fran Karolinska in-
stit

‘Man | Stockholmsomradet
som ndr en studie inleddes var
missndjd med sin chef [opte 25
procents stbrre risk att drab-
bas av hjartinfarkt under den
pafoljande tiodrsperioden.
orTge-

ring for traditionella riskfakto-
rer.
Avhandlingen visar ocksa att
den som upplever att ledarska-
pet pa jobbet dr daligt oper
tkad risk for sjukfranvaro,
medan bra chefer tvartom
minskar risken for sjukfran-

Avhandlingen bygger pd in-
tervjuer med ndrmare 20000
anstillda | Sverige, Finland,
Tyskland, Polen och ltalien. »

845
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att

. oo _poe .
Snadlla kollegor forldnger livet
Vinliga kollegor som hjélper dig i arbetet forlinger
livet. Det visar forskning fran universitetet i Tel
Avivilsrael, som presenteras i tidningen Health
Psychology. I studien har 820 personer fran olika
branscher f6ljts under 20 r. Personerna fick i bor-
jan av studien svara pé frigor om sin arbetsmiljo,
bland annat graden av socialt stod. Resultatet visar
i had 5d levde I

ANNA DE LIMA FAGERLIND

2025-04-07

Var frdamsta
stresskadlla dr
samtidigt var

storsta mojlighet -

andra mdnniskor!

» 848
847 848
STOD: - Teape
k{// =
R - ‘
i | T — / Vi kan inte ensamma bdra vdra oden,
Y Avspéng ! det dr omanskligt,
Bﬁ%ﬁe ; | Aktiy men det dr sd vi lever,
|
KONTROLL som om vi ensamma bdr vara éden.
l 1 Kennet Klemets, Accelerator 2005
849 850

har?

Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur &@r vi mot varandra

Bry sig om
andra

852

129



2025-04-07

Intresse, vdlvilja
Empatisk formdga

Spegelheuron !

, Ve dr du? Vad vill du?
i dlviljan
ore™ _ Information, uppfaftar et
Bekriftelse, du duger i
% A? Gir vad den andre behdver

y Vdrdefull for andra -
vilmaende, sjdlvkdnslg

{ Trygghet

Virdefull for andra -> Til'hdrighgT
vilmdende, sjdlvkansla Uppskattning
——Karlek

853

" Salut(ﬁéﬁg
ledarskap

~ for hdtsosam fromgdng

855

Vagra gora meningslosa saker!

857

Fokusera pd stadet, inte pd stressen

1. Du som chef kan trdna p& metoden genom att titta pd din egen situation. Var far
du ditt stéd ifrdn och hur ser det ut?

2. Férsskatt inte se den nya féreskriften som en belastning. Tank positivt pé hur
den kan underldtta for dig och medarbetarna.

3. Kréngla inte till det. Du och dina medarbetare kénner redan till arbetsplatsens
styrkor och svagheter. Ni klarar er troligtvis utan konsulter och enkéter.

4. Det finns fyra sorters stod: kanslomdssigt, varderande, informativt samt direkt
hjdlp. G8 igenom vad stédformerna innebdr hos er.

5. L&t varje medarbetare tdnka &ver vilket stéd hen har och vad som saknas.
Arbeta i smdgrupper om ni dr ménga. Se till att ni har &tminstone ett par timmar
péer.

6. Ringa tillsammans in vad som dr problem, svérigheter, brister och vad som
faktiskt inte dr det. Bara det faktum att medarbetarna analyserar och
reflekterar 6ver arbetssituation och stédbehov skapar en kansla av kontroll.

7. Prata igenom resultatet tillsammans. Den hdr férsta inventeringen dr ett slags

stresshantering i sig, eftersom den ger er en mer nyanserad bild av situationen.

. Boka tid for uppféljning.

9. Om ni kér fast: ta in extern hjdlp. Fundera éver vad hjdlpen ska leda till, och hur
ni ska gd vidare.
i

Eva Linér, "Skydd mot stress - det finns!"

©

854

Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och
fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

856

m vill ha medarbetare som §r stenhugqare?

Ledarens 6verordnade ansvar dr
att hjdlpa alla medarbetare bli

katedralbyggare och inte
stenhuggare

858




De viktigaste strategierna for
stresshantering pa arbetsplatsen

Frihet, kérlek och mening )

2025-04-07

"What if your work was an expression of your love for

for yourself?

()

Everything they do becomes imbued with meaning and
purpose, and their work days are spent improving

people’s lives - and that makes them really happy at

work."

the world, for other people, for your community, and

N Socialstyrelsen 2003 860
859 860
. "Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”
Att vdlja arbetsplats g ’
Manga
..arbetar for mer dn lonen.
o . ...drivs av altruistiska motiv, vill gora en skillnad i vdrlden.
Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats h s 9 )
. P .o . Jh . ..stimuleras av livslangt ldrande och kompetensutveckling.
ddr du far dgna dig at det du brinner for, men i
fel miljg brdnns du dndd ut. Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast
iy
Leta arbetsplats Ly
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. med kollegor som du tycker om och trivs Arbetsgivaren mdste forstd vad som “driver” varje enskild
med, och som tycker om dig medarbetare och forsoka tillgodose dessa behov.
3. med en riktigt bra chef Ju storre overensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vijrderin?‘nr och férvidntningar, desto battre
mdr medarbetaren och desto bittre jobb utfsr denne.
861
861 862
OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA o
SAM med fokus pa OSA - en lathund
Vad behdver just denna medarbetare fér att md bra och Folk ska ha lagom mycket att géra
prestera pd toppen av sin formdga? Det ska vara lagom svért
Sitt ner ’“fd var-jz“ mzdcarbzfare och fréga Vi tar gemensamt ansvar for att skapa ett gott klimat
vl i & i (57 [ . Vi dr trevliga mot varandra
vad hen skulle vilja géra mer av pa arbetet Vi hidlps &
vad hen behéver frén arbetsplatsen och chefen fér att JC:.p
prestera pa topp Alla ska fd vara med
Undersck sedan vilka mgjligheter det kan finnas och W
Gterkoppla till medarbetaren.
Jag vill vara pd jobbet for dar finns ndgot att hamtal
863 864
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En hel massa grejer med samma syfte:

Medarbetare som trivs, ser syftet och upplever
arbetsglddje

F@ sjuka, goda resultat

865

Trdna dina medarbetare i konstruktiv
stresshantering

Vad kan hen sjdlv gora for att
motverka skadlig stress och
psykisk ohdlsa?

867

Lisa Wades tolv rdd far hur du lyckas som medarbetare

\
w Fé jobbet gjort.

Fa jobbet gjort i tid.

F& jobbet gjort i tid - med ett leende.

Stotta din chef.
Se den stora bilden.

0V ®NO O A WD

=

000000 oo

Locka fram det bdsta ur varje medarbetare

Gott ledarskap

Arbetsglddje

Gott klimat, goda relationer och socialt stod
Ratftvisa

Syfte, mening och sammanhang

Balans mellan krav och resurser

Balans mellan anstrdngning och belsning

866

868

870

- Man ska inte klaga.

Jod4, det ska man visst, men hur kan du
klaga pd ett konstruktivt satt?

Fritid och arbete - "balans i livet”

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vénner Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom
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Ingen cirkel fdr forsummas, och ingen far
inverka menligt pd ndgon av de andra

bb
Privata relationer Scbbey

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk halsa
Psykisk hdlsa

871

p

G 'j‘/Vad kan chefen géra for att vinda ohdlsa tidigt?

Férebyggal
Erbjuda kollegiala samtalsgrupper.
Bry dig om dina medarbetare som manniskor, inte bara som
produktionsmedel.
Veta hur dina medarbetare mér
- Regelbundna samtal, samt vid behov.
- (Mdjligen enkiter/besvirsskattningar: LUQSUS-K (LUCIE,
QPS-Mismatch, S-UMS, KEDS))
Hélla kontakt med de som inte mér bra.
Frikostigt med FHV tidigt i processen.
Atgdrda missforhdllanden snarast.

Forsok komma pa ndgra saker som du sjélv
skulle kunna géra fér att ha det roligare pé din
arbetsplats, dvs saker som du sjdlv kan
paverka.

Vad kan vi tillsammans gora for att trivas
bdttre pd jobbet?

Vilka ngdvdndiga fordndringar kan bara ske
med ledningens hjdlp?

875
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Liten lathund for chefens arbetsmiljoarbete

Ldr upp dig sjdlv

Utbilda chefer och medarbetare Free
Skaffa dig mandat och resurser Hues
Ta reda pd hur alla faktiskt har det
Identifiera hogriskindivider
Planera med samtliga

Félj upp

Ge Gterkoppling

Justera regelbundet

00000 D0DO0ODOODO

—_ _—

\)/ Hur géra i praktiken?

Avsitt en halvdag, sitt ner med medarbetarna,
utbilda om grunderna, gé igenom och diskutera
en punkt i taget, gor en planering, skriv ihop
relevanta dokument.

Se separat mall!
NG

874

874

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

1. "Person-Environment Fit" 4. Anstringnings/beloningsmodellen
) — Rattvisa (I6n, befordran)

- O Il rekryt: h
mrs\'\ks(;)‘;?"sgfu refrytering oc Bekrdftelse, sedd och uppskattad
2. Krav/kontrollmodellen Social status
Rimlioa krav ~ Okad sjilvkansla
B 5. KASAM
- Tillrdckligt antal e
medarbetare - B‘«”W]‘ N
~ Informationom vad som - Begriplighet
hdnder - Hanterbarhet

6. Maslach och Leitner
- Rimlig arbetsbelastning
— God kontroll 6ver arbetssituationen
— Adekvat beldning

- Delaktig i beslutsprocesserna
— Kunskapsutveckling
- Tydligamdl och ramar
3. Kra\{(konTro.lI/stodmodellen _ Braarbetsgemenskap
— Manniskor, inte bara Klara riktlinjer for befordran,
medarbetare rittvisa
- Gemensam mdlsittning Inga virdekonflikter, meningsfullt
arbete

876



KASAM, krav/kontroll/stéd, anstrdngning/belsning, dr/tror/vill,
integritet/samarbete

Terrdngen

Visionen
Kartan

2025-04-07

Arbetsgivarnas handlingsméjligheter utifrén modellerna

Uppenbart:
1. Rdtt person pd rétt plats.

2. Resurser, kompetens och beslutsutrymme som matchar
kraven.

3. Stad och gemenskap.
4. Beloning i proportion till anstrdngningen, rdttvisa.
5. Syfte och mening.

Inte lika tydligt:

6. Arbetsglddje (sekunddr effekt av 1-5)?

7. Korrekta kartor, férstdelse fér vad vi gér och varfor?
8. Kunna arbeta i samklang med sina kdrnvdrden?

9. Bli tagen i ansprdk, uttrycka mig i vérlden, gsra skillnad?

1
878
ﬁb En anstdllning = TVA kontrakt
Ménniskors djupaste behov kan bara 1 Det uffalade 2. Def underforstidda
tillgodoses tillsammans med andra
madnniskor. Vi behdver andra for att gbbusdanl
kunna ma@ bra! = .
Detta faktum dr en gyllene mgjlighet e
for den medvetne arbetsgivaren. o e sl oo
lU:IE AND BEI.ONGING
= I il i B
N »
879 880
Manniskor som behandlas respektlést, inte far sina
djupare behov tillfredsstdllda, inte blir tagna i Mdnniskor som inte fér vad
ansprdk osv BLIR besvirligal de behéver blir besvirliga.
Och de som inte far vad B
de vill ha. Seif-actualization
p== Och de som inte fér vad de el ==
— <P anser sig ha rdtt till.
e ) hd
N Och de som fér allt detta
z Wifi \ men inte férstar det. " ] ol o &
'
881 N 1
881 882
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Behovshierark
"Besvdrlighet” dar ofta ett utryck for
"Teori som férutspdr att ménniskan aldrig blir ngjd. stress eller fel i systemet

Nar livsnodvdndiga behov blivit tillgodosedda
kommer viktiga psykologiska behov i forgrunden, -
ddrpd alltmer exKklusiva behov.

NEVER GIVE UP

Rékna allts@ med att i takt med att
arbetsforhdllandena forbattras, far
medarbetarna nya krav.”

L-E Liljeqvist

Vems dr felet? "Besvdrlighet” dr ofta ett utryck for stress
eller fel i systemet

Ré&r det sig verkligen om genuin, personlighetsrelaterad
besvarlighet?

Ledtrdd: Hur funkar personen i andra, mindre stressande
situationer och sammanhang?

Eller dr den andre helt enkelt stressad?

“So often the problem is in the system, not in the people. Eller dr det du som dr stressad?

If you put good people in bad systems, you get bad results.”
Ar arbetsplatsen/systemet stressat?

Stephen R. Covey

885 886

Man behéver arbeta med bade kollektiva och
individuella insatser

Innan jag bérjar ta itu med drendet/medarbetaren:
1. Ar detta en person som kan mé bra?

2. Finns det férutsdttningar for hen att mé bra hos oss?

3. 68r det att m8 bra hos o0ss?

Hur mycket av problemet beror pd individen
respektive systemet?

887
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Forhdllanden som pdverkar stressen i arbetslivet

"Person-Environment Fit"

— "Hitta rdtt man pé rdtt plats”: individbedémning + kravprofil for
arbetet

2. Krav/kontrollmodellen
3. Krav/kontroll/stédmodellen

— "Socialt stéd eller socialt klimat"
— Isolerad, utan stéd av arbetskamraterna

4. Anstrdngning/beléningsmodellen
5. Bristande KASAM
. "Bristande Maslach”

2025-04-07

NN

En god arbetsplats forebygger utbrindhet

VNNV

. Rimlig arbetsbelastning /

. God kontroll 6ver arbetssituationen —
. Adekvat beldning

. Bra arbetsgemenskap

. Klara riktlinjer for befordran, rattvisa

. Inga vdrdekonflikter, meningsfullt arbete

Ol A WN =

889

Okad risk for utbrdandhet (Maslach och Leiter)

Alltfor hoga krav
. Bristfillig kontroll

. Bristfdllig beléning (i vid bemdrkelse), ordttvisor
. Bristande gemenskap och stéd

. Vdrderingskonflikter

. Brist p& meningsupplevelse

Ol wnN =

Existentiella faktorer som rdttvisa och meningsfullhet
har visats vara mycket viktiga for arbetsmotivationen
och som orsaker till arbetsrelaterad ohdlsa.

Arbetsplatsen - fokus fér interventioner vid utbrat

890
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Titta pd

1. "Flow-kanalens” bredd

2. Hur personen hanterar att
inte befinna sig i flow

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll

891

Maslach #2: Inflytande ver arbetssituationen

Autonomi.

Kunna styra sin tid.

Kunna reglera arbetsmdngden.
Kunna styra arbetsuppgifterna.

Gdrna 4 utlopp for “sjdlvforverkligande” och
"hagre" behov som kreativitet och att uttrycka sig
sjdlv och sin personlighet.

893

892

Gel

Rdknesvning

nomsnittlig ST-ldkare

Lén 48 000 kr/ménad
Péslag 1,6% = 768 kr
Marginalskatt 55% = 422 kr
Kvar i plénboken 346 kr

Stjdrnspelare
Lén 48 000 kr/ménad
Péslag 2,5% = 1200 kr
Marginalskatt 55% = 660 kr
Kvar i plénboken 540 kr

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

Slutsats: Hjdlp medarbetaren att hitta en bdattre anledning dn det
drliga I6nepdslaget fér att gora det allra bdsta arbete hen dr
kapabel till.

894
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Vad motiverar oss (enligt Daniel Pink)?

. Achieving mastery

. Feeling engaged

. Self-improvement
AUTONOMY
MASTERY
PURPOSE

https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?1=761

2025-04-07

Self-Determination Theory

Autonomy

Competence Relatedness

' 896
895 896
The puzzle of motivation, Dan Pink, TED
https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?1=761
Vad kan vi alla géra for
att hantera stressen och
ta vdl hand om oss sjdlva?
Purpose
=
897 898
897 898
Vad behéver jag sjdlv for att md bra? o
498 5 Nar riskerar jag att inte ma lika bra?
899 900
899 900
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Din hélsa beror av din férméga att hantera
stressen i ditt liv effektivt

0 Att ldra sig hantera stress ékar chansen ftill ett
langt och friskt liv.

0 Att dndra livsstil varaktigt dr inte ldtt. Nyckeln

till framgdng dr att veta varfér man vill géra

det, och paminna sig anledningen var dag.

2025-04-07

Hantera stressen i mitt liv

Valj sjdlv

Ta kontroll aver tankar och kanslor
Ta vdl hand om mig

Samarbeta lagom

901

Forslag i tiden:

Andas bdttre
Yogadvningar
Massage
Skdm bort dig med...
Sluta roka (1)

903

Vi prdglas till att tro att

prestation = kdrlek

905

902

Fraga forst varfér du

gor sa mot dig sjdlv!

904

=
/ Jag ar viktig och
vard att ha det bral

906
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En tillrdckligt bra ménniska?

QO Atft vara mdnniska dr ingen prestationssport.

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

0 Man kan ldra sig att bli en battre mdnniska,
genom att vara uppmdrksam pa andras
reaktioner p& det man gér.

907 908

Begin with the end in mind

-
'. LY Skriv vad du vill att det ska std pa din
gravsten!

Din partner, dina barn, din baste vdn och din
ndrmaste arbetskamrat hdller tal pd din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

909 910

S5 hir? . e 1
i Vem vdljer mitt liv?

"Fraqa inte vad virlden
behover, fraga vad som gor
dig levande. G4 sedan och
gor just det. Forvad

Annars
vdljer
o
nagon
annan

cae<
o
v

virlden behover 3r
mianniskor som blivit J
levande.”

(sjdlv) - at mig!
Harold Whitman Jm J

911 912
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Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

N

Mina relationer Jobbet

"Man kommer kanske pa det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pd att man gor."

Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppha 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

913 914

Vem viljer dina mal?

"Mdnga sldsar férgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver fér att imponera pd
manniskor de inte kdnner o
L1 Lyssnar pa sina kdnslor och djupare behov.

resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar Kan vdlja och prioritera.

livet med att grdma sig Gver vad de aldrig far och Sparar energi till annat @n bara jobbet.
glommer bort att njuta av de manga ting de borde \ " I i .
vara tacksamma fér, men vilkas vérde de Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

upptdcker forst nar det dr for sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).
jjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

915 916

Recept for sjdlvkinsla, stolthet och ett bra liv

Lev med integritet A 6% I

917 918
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Best day in
my life

“There are thousands and thousands of people out there
living lives of quiet, screaming desperation

where they work long hard hours in jobs they hate

to enable them to buy things they don 't need

to impress people they don‘t like.”

Nigel Marsh - Work Life Balance is an Ongoing Battle
https://youtu.be/SXM7MpoVADO?t=124

919

Men jag mdste ju dndd..

Snack - jag mdste
ndstan ingenting.

Jag vdljer deft!

921

How can I enjoy
this person,

situation, place;

challange?

923

2025-04-07

R

Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor, tolkningar
och reaktioner

2. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pd
tidigare och nuvarande hdndelser - gener,
uppfostran, pragling, omstdndigheter. Leder till
offermentalitet och "inldrd hjdlplshet”.

920

Gor vad du vill, sa 6ud...
..och betala for det!

Spanskt ordsprék

922

Var tillbringar
Jjag mitt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

924
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“Organize and execute around priorities”

-

Ska jag prioritera mitt schema eller
schemaldgga mina prioriteringar?

k Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

Viktigt 1 2
Planering och organisering.
Personliga forberedelser.

Odlande av djupa och meningsfulla relationer.

Val vald ldsning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

Ej viktigt 3 4

925

926

=

L&t inte din sjdlvkénsla bero av hur du lyckas
med dina foresatser

Om du véljer ditt liv och dina handlingar utifrén dina djupaste
vérderingar och principer, och gor ditt basta for att lyckas, har
du gjort allt du kan.

Dé har du alla anledning att kénna dig stolt och ngjd med din
insats, oavsett resultatet - att géra sitt bdsta dr gott nog.

Resultatet rdder vi inte alltid ver, och ddrfor dr det inte
rimligt att Idta resultatet bestdmma min sjdlvkénsla och hur jag
mdr.

=

Att gora sitt bdsta dr gott nog

Som dverkurs ska sdgas att det for god sjdlvkdnsla
egentligen bor rdacka med att jag gér mitt bdsta for att
leva det liv jag vdljer.

Slutresultatet rdder ingen 6ver - det beror dven pd
mdnga faktorer bortom var kontroll. Jag gér mitt bdsta
och det dr gott nog.

Det dr detta forhdllningssdtt till livet, och inte hur vél
Jjag lyckas, som bar ge mig stolthet och sjdlvkansla.

927

Vilj din egen vdg

Jag bygger min trygghet pa min féljsamhet till mitt eget
virdesystem ("building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgor sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken
sorts mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det
sd kdnner jag mig virdefull, framgdngsrik och lycklig.
Detta dr att ha karaktdr.

929

928

Stresshantering och KASAM - tdnk brett
Hem/familj
Fysisk aktivitet

~——> Vdnner

Ha roligt

Fritidsintressen l

Avkoppling

930
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Stressad! Gor en lista dver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt:

Om jag ska hinna gora det som
dr viktigast for mig mdste jag
férst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gér jag inte - jag vill
hinna allt!

Sluta bérja gdra saker - bérja sluta med saker!

931 932

Tar jag hand om mig som jag bor?

Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa
Vad skulle jag kunna férbdttra? o I sy

. Sov: Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt
. Knyt band: Till familj, vanner, medmdnniskor
Mat?
Dr’yck’ . Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
- Should I workout today? |
Somn? : . At Sunda kostvanor
Vila? ! '
Fritid? Yes | 1‘% . Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker
Ndjen? ' . Ge: Tid, kdrlek, uppmarksamhet
Motion? ; ‘ | Toszyou
Go workout,| «— i . KASAM: S6k meningsfullhet, begriplighet och
Stress? ‘ hanterbarhet (eget tilldgg)
Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008
933
933 934
En genvdg till goda beslut och effektivt Den som har sovit gott kan forsdtta berg!
effektuerande
Hadlsolista, prioriteringsordning
Vita 1. Ssomn
contemplativa 2. Sémn
> 3. Somn
4. —
L‘ 5 -
Q 6. Motion, kost, ngjen, fritid osv
935 936
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Nar jag skulle planera upp 2018

Maxa ditt sociala stod

Ata bittre
Trdna mer
‘ Sova mer eller...
Organisera upp datorn — )
Réja alla garderober =
Sldnga ut bréten
Férsék inte klara livet sjdlv Osv
Prata med dina vénner, pd riktigt.

Be om hjdlp med allt svdrt och viktigt.
Starta en "livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

Be att fd starta en kollegial samtalsgrupp.

Bry mig mer om andra?

937 938

Viktigaste faktorn for
hur langt liv du far?

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

“rika och tillfredsstdllande sociala

relationer”.

Hur manga
mdnniskor du dlskar!

Ed Diener och Martin Seligman

=

939

939 940

The pros and cons of teflon

Pro

} 5 Con I
o rdsizz:?ﬁlfz;r?éa 0 Kostsam strategi i privata
e relationer.
2 . . ) g et 0 Oméjliggér dkthet, sérbarhet,
Ar mina relationers A narhet, intimitet och annat av
P 7 I i Ernin betydelse for ndra och
[(\falltet en 5/””7}2 Gver mitt inre. eniat |l R

o Nédvdndigt fér att
dverleva pd en kass
arbetsplats och i andra
offentliga sammanhang.

0 Ingen ndrhet, ingen
utveckling, inget stad vért
namnet ndr jag behdver det.

Vilj ndr och hur mycket teflon du ska ta pd dig

941 942
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De viktigaste besluten dr de som gor Virderingar, roller, visioner och mél - ett exempel
automatiserade vanor av sunda principer

Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmanniskor

v ¢ vV ¥ N

Roll: Férdlder Make Van  Arbetskamrat Chef
|

Vision/ Fantastisk pappa
“mission"”

Konkreta mél: Min son ska kinna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
| | 5 handlingar: Tala i en kadrleksfull ton ndr vi umgds
[ ) Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

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

943

943 944

N3r du har for mycket - bestim dig Nar ska DU borfa?

. . ) \ Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan & det
Antingen skottar jag pd eft tag till, tar vara | precis s&, men vi fér dndd inte till det... Det
pd gldd jedmnena och ser glad ut. slinter, det storslagna projektet rullar ner
igen, vi mdste bérja om frén bérjan, och under
tiden forlorar vi barnen, vara dlskade och vdra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Eller sd ser jag till att min éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, sd att min chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

945 946

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Tdnk om vi tog ett steg Gt sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det ricker Idngt att vi tar
véra egna drémmar pd allvar; att vi véljer tid,

hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfér fler mikrovdgsugnar.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

947 948

145



Faktiskt omgjligt, T ex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten, kopt for dyrt hus?

Svag sjdlvkdnsla, bekrdftelsebehov, har inte “réd"
att riskera ett avvisande?

Ond cirkel - for stressade for att orka ta itu med
var stress?

Maér for déligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting
alls i livet?

Begrdnsad férmdga till sjdlvdisciplin, den vi har gér
at pa jobbet?

Det roliga kommer "utéver”, sker till priset av

stress eftersom det inte ryms inom den vanliga
tiden?

Jag vill inte dumpa min str-_fss pé andra genom att

“prioritera” eller "delegera?

949

Hur vi stre

Upplever kraven hagre dn de dr.

Upplever var férmdga att hantera kraven som ldgre
dn den dr.

Skiljer inte p& bréttom och viktigt.

"Jémforelsehelvetet” - |&ter andra vara normen och
jamfor oss med dem.

"Additionsstress” - vi férssker n@ upp till summan
av alla véra bekantas goda egenskaper och
prestationer.

“The imposter syndrom".

Overkompenserar for att motverka véra svaga
sidor.

Ddlig sjdlvkansla underlattar allt dettal

Vad kan jag sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?
A

Tdnkandet
En dos hdlsosam “psykologisk anarki”.
Kunskap och intresse for problemet.
Jag dr vérdefull.
Mitt liv handlar om ndgot viktigt.

Frdn offer till styrman

= "Mdnniskan mdste bara tvé saker - vilja och dé".

= Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

= Accepteraatt det finns odndligt att géra men
begrdnsat med tid.

2025-04-07

Ta itu med din stressrelaterade ohdlsa?

Symptom

)

Situationen som skapar symptomen

1

Personen som finner sig i situationen som skapar symptomen

0

Bakgrunden och historien som skapade personen som finner
sig i situationen som alstrar symptomen

950

. .Varv

= Vdlj sjdlv - tankar, kdnslor, handlingar, mitt liv
Sjdlv vdlja mina virderingar och leva efter dem.
Ifrdgasitt "kraven” - vems dr de egentligen?
Forngjsamhet.

Ldra mig prioritera, och schemaldgga mina
prioriteringar.
Géra en "sluta gora-lista".

Atgdrda min svaga sjdlvkdnsla, inte symtomen pd

den

o Jag har ingen aning om hur andra mér och har det
bakom fasaden, s& varfér jamféra mig med dem?

= Jag kan mer dn jag tror - om jag forscker.

o Skriva dagbok och reflektera gver min tillvaro.

Vad kan jag sjdlv gora fér att motverka skadlig stress?
A
Praktiken

Balans i livet.

Pausa mellan varven.

Odla flera intressen - ha inte alla dgg i samma
korg.

Social gemenskap - odla mina relationer.

Prioritera livets glddjedmnen, sddant som fér mig
att skratta.

Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna “aktiv avspdnning”.
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Ta hand om dig sjdlv

Upplevelse av mening.

Se att du gér skillnad fér andra.

F& ut ndgot for egen del.

Fokusera pd det positiva.

Tacksamhet for det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv, du kan bara géra ditt bésta.

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behdvd. Och
18t andra kénna sig behavda.

Se och var tacksam for det du har

2025-04-07

istdllet for att hdnga upp dig pd allt du

saknar. Fokusera medvetet pd de

positiva aspekterna och leta efter
ligheterna.

Sk mening bortom dig sjdlv. Ge for att

8. Ge av dig sjdlv, I&t din glddje och din

lycka smitta andr

Acceptans - du kan inte trolla.

Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det.
Stéd utanfor arbetet.

Ha ett liv.

955

Om jag vill ha mer lyckokdnslor i mitt liv

"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad péverkar vér lyckonivg?

Goda gener 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stod Jov
Altruistisk livsstil O/+/++/44+ Reciprokt, “fit-for-tat"
Gott dktenskap - Sarskilt man
Hag utbildning .
Se det jag har - inte det jag saknar. Arbere mantrivsmed pyos
Fokusera medvetet p& de positiva aspek‘rerna och Status i samhillet, andras aktning - “Statussyndromet”
leta efter méjligheterna. God ekonomi O/+/ss/ses Effekten avtar med dkande inkomster
Sfr‘i:iva ef_rer leT ge Tl” (]ndr‘u, inTe EfTer ﬂfT fa I;:r\:‘c;‘;ﬁl? fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt +/++ ;f::l;s:;(r:,rﬂ::rraffundz individualistiskt
Ge av dig sjdlv, I&t din glddje och din lycka smitta s o
andra. 0/-/-- Progressiv férsamring och smarta
pdverkar negativt
Var inte rddd for att gora dig behsvd. .
Och |8t andra kdnna sig behévda. ‘ospektion, fundera dve = Direkt negativ effekt
Meditation, medveten nirvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hag KASAM JOVIo
God forméga att forvndnga intryck och minnen, se saker frén  +/++
den ljus
igh - kd d stabil, imistis lagd, +/++ Men vad dr héna respektive dgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll ver fillvaron
Kvot mellan upplevt liv och férvéntningar pé livet - “The key to happiness? Low

957 958

"Rik p& riktigt - om
vdlbefinnande i vardagen”
I+’ s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and

“Vardagens Femkamp” relationships.

6God sjdlvkdnsla

o . |
Négra goda relationer

| + Givande sysselsdttning

“Medaljerna”
| Tillrdckligt god ekonomi - Mening
‘ Lagom livstempo + 6Glidje

« Karlek
+ Frid

* Vardagsmakt

959 960
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Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett natskal

De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara.

Saker hdnder hela tiden.

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

Férvéintan pd ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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

2025-04-07

Tvé bra védgar till 6kat vélbefinnande

Relativisera

Fokusera pd det positiva

PR .
o+ 3
S e~

Facas!

961 962
Gdr det att forestdlla sig ndgot javligare
dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?
Fértrdnga
Férvrdanga
Férb ”,
drbanna Py
. \’!'\
/,/ >
Fokusera pé det som dr A
bra, se det goda : ;
963 964
“Positivt tdnkande" som fungerar:
Hur skulle din relation till ditt barn férdndras om du
varje kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att
ditt barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna
igen, och att det alltsd kanske dr sista gdngen ni ses?
o
PR
/// .
Det kunde alltid vara vérre! R A
965 966
965 966
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Normal day

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,

or streftch myself taut, or raise my
hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

967

Forslag till styrande princip for mitt liv

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifrdn att..

..vem jag dr gor
skillnad!

969

2025-04-07

968

T vilken box lever jag mitt liv?

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 pd dig dum, mjuk, sdrbar.

Oerhért begrdnsande for ens liv att alltid behsva gora
det som skdnker andras gillande.

Att leva fér andras gillande gor det svért for
oss att BRY 0SS PA RIKTIGT!

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

a Varje mdnniska och varje méte dr en mgjlighet for mig

- Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,
och ddrigenom vixa och utvecklas.
Att uppleva glddje och mening.
Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.
Att gora skillnad.
- Att ge av mig sjdlv, att gora ndgot gott for den andre.
Varje mdnniska har i varje stund behov som jag kan forscka
tillfredsstdlla.
Att ta emot ndgot av den andre, och ddrigenom géra det
majligt for hen att ge. Att ge till andra, att betyda ndgot
fér andra och kénna att man gor skillnad @r vért djupaste
behov. Men dd mdste ndgon vara villig att ta emot!

u}

o

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

Jag behéver inte alls ge négot materiellt - véra viktigaste behov
dr andliga, psykologiska och sociala. Vad behdver denna mdnniska
Just nu, och vad av detta kan just jag ge?

Det mest vdrdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
@r - mina sanna kdnslor, tankar och reaktioner. Den andre fér dd
hjdlp att orientera sig i vér relation, och att se och férsta sig
sjdlv battre. Denna dkta Gterkoppling ger ddrtill den andre en
majlighet att justera sitt beteende i métet om hen skulle vilja
det.

Jag kan inte undvika att pdverka en ménniska jag méter, jag
kan bara vdlja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar for mig sjdlv och hur
jag dr mot andra. Hur kdnns det jag sdger eller gér fér den
andre just nu? Jag behéver inte géra ndgot “stort" fér att géra
skillnad fér andra - det récker Idngt att jag medvetet viljer vem
Jjag @r i mina moten.




Blir man inte “utbrdnd” om man lever s@?

Inte om jag vdljer det sjdlv, vidljer graden av engagemang,
viljer vad, ndr, hur och till vem jag ger.

Det dr ndr man ger tvdngsmdssigt, for att man “maste”,
som man riskerar att kéra slut pd sig. Ndr jag véljer
att ge kan jag ocksa vilja att I&ta bli.

Att ge av ritt anledning och pd rdtt sdtt laddar upp
batterierna.

Att leva ett medvetet liv

Se klart och se det goda
Ténk pé hur du tdnker.
Se saker klart, som de faktiskt dr.
Se allt det som &r brai ditt liv, inte bara det ddliga.
Var glad och tacksam for allt bra som finns i ditt liv.
Jdmfor gdrna hur du har det med andra, men jamfér dd med de
99 % som har det sdmre dn du.

975

Att leva ett medvetet liv

Vilj vem du vill vara med andra

Hur och vem du dr gér skillnad fér andra, sé ta ansvar fér dig
sjdlv och hur du pdverkar andra.

Ge for att &, var den som bérjar.

Forsok forstd vad andra behéver och hur du kan hjdlpa dem med
det.

Tank att det ska bli bra fér alla.

Du kan vdlja att leva som en klart lysande fyr for andra
mdnniskor.

Andras uppskattning och fértroende dr négot man fértjdnar, det
dr en konsekvens av hur jag viljer att vara.

977
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Lathund, effektiv stresshantering

Den konkreta vigen: Den filosofiska vdgen:
Trdna 1. Reflekteraoch filosofera
Ata 2. Prata med andra om det som
Tid for &terhdmtning ar viktigt
Sova 3. Vdlj sjdlv ditt liv
Umgds 4. Vilj hur du tar det, vilj
Bérja om perspektiv

Vilj mening, dven om det dr
stressigt

Férsok inte losa problem
som saknar l6sning

Att leva ett medvetet liv

Lev modigt

Var tydlig, visa vem du dr. Sdg ja eller nej utifrén vad du
faktiskt tycker, men med respekt for andra.

Vdlj sjdlv, men gér det pd ett vinligt sdtt och efter att forst ha
lyssnat pd vad andra har att sdga.

Ta inte bekvdmaste vdgen, utan vdlj den som ger mest mening
och glddje for béde dig sjdlv och andra. Man mér bra av att
anstrdnga sig.

976

Att leva ett medvetet liv

Var ndrvarande och upplev ditt liv
+ Gor bara en sak i taget, och var helt ndrvarande i det du gér.

 Strdva efter att uppfatta allt mer av vad som hédnder béde inom
dig sjdlv och hos andra

Ta hand om dig

+ Var mdttlig. Du kan unna dig néstan allt roligt och gott litet da
och d, men ingenting i 6vermé&tt.

978
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Tips frdn coachen Skydd mot stressrelaterad ohdlsa

Var ndrvarande i ditt liv (ndrvarodvningar).

+ Formulera vérderingar inom dina viktiga livsomrdden
och &terkom till dem ofta.

+ Konkretisera dina virderingar i konkreta
handlingar/steg och planera in ndr du ska utféra dem.

+ Gor smé, bra saker kontinuerligt fér att hdlla nere
stressnivén.

Goda sociala och ekonomiska férhdllanden
— Bra socialt ndtverk
— Gott socialt stod
— Hag social status
— Hag utbildning
— Makt och inflytande
2. Goda livsvanor
3. Aterhdmtning

Aka till Thailand ett par veckor gér ingen stérre
Somn

skillnad f8r kvalitén pa din vardag.

Tack till Kristofer Zet

979 980

Ta kontroll 6ver min egen stress och hjdlpa medarbetarna Ta kontroll ver min egen stress och hjdlpa medarbetarna
hantera sin stress (1) hantera sin stress (2)

Nér jag vél lart mig hantera min egen stress kan jag lattare hjélpa andra hantera sin O Det &rinte farligt att vara trott ibland, sérskilt inte om jag &r det av en god anledning.
stress. ”Vad kan du vara annat &n trétt? Din uppgift var just detta: att leva och att bli trétt.”
Vem viljer egentligen mitt liv? Jag méste ta ansvar for att sjélv vélja mitt liv. Gér jag (Sandor Marai)

inte det finns det manga andra som sa gérna tar 6ver valjandet och da riskerar jag att Men hur vet jag att jag inte 4r pa vig att kéra slut pa mig sjalv? S3 lange jag sover gott
leva det livdom vill ha mig till att leva, inte mitt eget. om nétterna, vaknar utvilad och pa gott humér, &r glad fér en dag till och tycker om
Att vilja sitt liv fordrar god sjalvkansla. Jag 4r vardefull, mitt liv handlar om nagot mina medmanniskor ar jag inte pafallande stressad och knappast i riskzonen for att
viktigt, jag &r vard ett gott liv och vérd att ta val hand om mig sjalv. utveckla stressrelaterad ohélsa.

For att kunna vilja klokt behéver jag kdnna mig sjélv och mina behov. Vad behéver jag Om jag bdrjar ma allt sémre: kommer ndgon att mérka det och ta upp det med mig?
fér att ma bra, nér riskerar jag att ma samre? Viktigaste skydden mot att utveckla ohalsa: Sova tillréckligt och umgas mycket med
Ha rimliga krav. "Good enough” far duga i de allra flesta sammanhang. Vad &r det manniskor jag tycker om och mér bra av.

minsta som jag faktiskt maste géra med detta just nu? Maxa ditt sociala stéd:

Prioritera tuffare, strunta i allt trams som knappt gor nagon skillnad for nagon. Férsok inte klara livet sjélv.

Lagg inte till &nnu mer sysslor och &taganden i ditt liv. Borja ta bort saker i stéllet. Be om hjélp med allt svart och viktigt.

Odla goda arbetsvanor. Skaffa dig en mentor.

Légg in en sen kvill i veckan pa jobbet for att ha utrymme att komma ikapp nér sa Prata med dina vénner, pa riktigt.

behdvs. Stressande att ha hégar med ogjorda uppgifter som véntar, det kan vara lika

. " N Starta en "livskvalitetsgrupp”.
stressande att inte gora saker som att ta itu med dem.

Be att fa starta en kollegial samtalsgrupp pa jobbet.

981 982

Ta kontroll 6ver min egen stress och hjdlpa medarbetarna
hantera sin stress (3)

Q Om vinu vet sa vl vad vi behdver gora, varfor gor vi det anda inte? A

Faktiskt oméjligt, t ex ekonomiskt beroende av jobbet/chefsposten,
kopt for dyrt hus?

Svag sjalvkansla, bekraftelsebehov, har inte “rad” att riskera ett

awisande? Skyddar‘ ar‘beTSglddje

el f5 . . . 5
Ond cirkel — for stressade for att orka ta itu med var stress? mOT STI"eSSr‘e|aTer‘0d
Mar for daligt, for jobbigt att ta itu med nagonting alls i livet? o

ohdlsa?

Begransad formaga till sjélvdisciplin, den vi har gér &t pa jobbet?

Det roliga vi faktiskt vill gora kommer “utéver”, sker till priset av
stress eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumpa min stress p& andra genom att "prioritera” eller E
"delegera”?

984

983 984
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Allt madnniskor ber om dr att fé&
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begart.

Varfér gér vi till jobbet?

Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr

985 986

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

Fordomen mot arbete

Lénearbete dr ett tungt, trakigt men
I am of the opinion that my life belongs to the whole nodvandigt ont
community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.
eller
T want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its
own sake. Life is ho "brief candle" #or me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

@org Bernhard Shaw

987 988

Arbete dr en mgjlighet till glddje, |
mening, utveckling, berikande relati
ett bra liv...

..mdda och slit kan géra oss lyckligal

Vér arbetsglidje,
Var arbetsglédje, véra relationer till vdra kunder ! vér karleksfulla relation till patienterna och
och till varandra och var férmdga att fa ut ndgot varandra och
av arbetet for egen df' dr det viktigaste for vé@r forméga att f& ut ndgot av arbetet fér egen del
kvaliteten pa vart arbete. dr det viktigaste for kvaliteten pd vart arbete

Medarbetare som vantrivs gor i langden inte ett T o m viktigare dn regionala vérdprogram

bra jobb. evidensbaserad vérd och senaste
behandlingsskriket

Sd varfér pratar vi sd lite om oss?

Medarbetare som vantrivs ger sdllan god vard eller
omvdrdnad

‘\

|
»
1))

990

152



991

993

995

Arbetsglddje - ett annat ord for energi och
effektivitet

V veron N
[ sas Xuskar \
ey .

v..m

(
e
@r

Varfér dr inte arbetsglddje en fast punkt p&
dagordningen?

(A‘Jhﬁn
l:sv-»u.e"

Tack till Christer Olsson

Vilken sorts medarbetare samlar vi pd i vér
organisation?

Foretagets medvetna satsning pé
medarbetarnas trivsel avgor vilka
medarbetare man lyckas attrahera och
behdlla.

Vad inn det att b

Inre

Att hjdlpa medarbetaren uppleva ndgot
som ligger i linje med dennes centrala
vdrderingar, sjdlvbild och ideal, i linje med

den han innerst inne vill vara, i linje med
vad som ar viktigast for hans personliga
integritet.

Var organisation sitter forst,

Forklara hur du tinker.

992

Négra férslag:

Kunderna
Aktiedgarna
Chefen
Ledningsgruppen
Facket

2025-04-07

How happy are your people?

“Varje ledare vird namnet vet hur deras
medarbetare mér. Detta dr ledarens
frdmsta ansvar, och det ska inte behévas
en massa tartbitsdiagram frén

personalavdelningen for att visa det - du
bor redan veta hur de mdr utifrdn dina
dagliga kontakter med dem.”

994

Vi mdste sjdlva md bra och kinna sjdlvrespekt
fér att ha nagot att ge andra

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

Ddrfér blir det svart for oss att md bra i en

organisation vars vdrderingar och manniskosyn

vi inte delar.

996

996
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Hur kan man f& médnniskor att engagera sig?

Nya medarbetare maste "képa" organisationens
kultur, mdl och visioner innan de tilléts stiga ombord.
Vilka vi dr, vad vi gér, vad vi stér fér, vad du kan
vdnta dig av oss och vad vi forvantar oss av dig.

"OM det later som rétt skuta fér dig dr du

vilkommen ombord!”

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

997

2025-04-07

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas overallt

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pd dig.

Brist pd integritet, egna 6vertygelser och

vdrderingar, overjag, samvete...

Att vilja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats ddr
du far dgna dig Gt det du brinner fér, men i fel
miljé brdnns du dnda ut.

Leta arbetsplats

1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. med kollegor du stortrivs med
3. med en riktigt bra chef

999

Medarbetaren har ett eget ansvar for att
trivas pd arbetet...

..d andra sidan, finns det ndgon rimlig
anledning att kdnna arbetsglddje pd det har
stillet?

1001

998

N&jda medarbetare bryr sig om resultatet

Unhappy people don’ t give a damn.

Happy employees vastly outperform
unhappy ones.

1000

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

“If you want frue motivation in the workplace, you
must create a happy workplace. It's that simple!”

1002
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Vi vill inte ha: Vi vill ha ndgra f8, tydligt
= meningslosa definierade upp?i ter-
sammantrdden och en massa roliga

strategiplaner upplevelser som belsning! Att Skapa ett bfa Fére‘cag
organisationsplaner o . e ]’) l add b

omorganisationer Vi Xg;gf—nﬁg?rélfcg;géj‘g” fa and arom att ydda en god
byrdkrati mening och gelmenskai). stam ku ltu r

implementeringar

budgetmonomani ..vi vill ha en fargstark,
enfaldighet livsbejakande stam att
hyckleri vara del av...

RN N R i< s, (Nl Vi vill ha kul pa jobbet!

1003 1004

Varfar skulle ndgon vilja arbeta hdr?

Kért frdn start?

Bristande overensstammelse med de f&rvéntni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

X [T Lere . s Ll: o BelGningen uteblir
Ar arbetsglddje 6 h t mgjlig i ett tillrdckligt daligt + Resultaten uteblir, man nér infe det man féresatt sig, brunnit férgaves.

system eller med en ‘rillrﬁckligt d&llg chef? = For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

= Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krdnkningar.

Allmént délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

1005 1006

Ledaren, medarbetaren och flow

* Forvdntan om "yttre" beloning (pengar, status) dr ofta
tecken pd ett misslyckande frdn arbetsgivarenatt

| )
* Férsta frdgan: vad dr det som gor att ménniskor éver huvud |l \ ‘\ N .
taget VILL arbeta? I { —
* Fréga dig hur du kan hjdlpa varje medarbetare att arbeta i ‘ ' ——
flow. |
* Frdga medarbetaren samma sak. I
* Forsok sedan skapa de forutsdattningar som behavs. Vad medarbetaren s jdlv kan
* Flow ger "inre" beli?'ning, dr sjdlvbelonande. Aktiviteten dr I géra for att trivas pa
vdrd att gora for sin egen skull, for den kadnsla den ger jobbe'r
utovaren.

tillhandahdlla nédvéndiga férutséttningar for flow och darur | =
emanerande "“inre" beloningskansla. f ~—~—— s
Csikszentmihalyi 1007

1007 1008
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“

Mycket “stress”
handlar egen‘rhgen
om vantrivsel pd
jobbet.

Battre att ha kul femtio
timmar dan att vantrivas
trettio

D@ hjdlper det inte
att Jobba mindre -
jag mdste ANDRA

pa négot!

X 1010

1009 1010

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas p@ jobbet, sa snart
. . . ndgon avldgsnat
Jag kan infe vara pa jobbet dtta min chef som dr en komplett idiot

timmar om dagen utan att ha kul. alla korkade kollegor
= alla ofrskdmda och misngjda klienter

o . . . = alla meningsldsa arbetsuppgifter
Sa jag ska se till att det inte IT-trésket

blir sél
eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

1011 1012

Ett rationellt forslag? Nir du har f6r mycket - bestim dig

Om du nu d@ndd befinner dig pa den hdr
arbetsplatsen just nu kan du lika gdrna

litet av dia sidl Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara
ge litet av dig sjdlv.

pa glddjedmnena och ser glad ut.

For din egen skull.

Eller sd ser jag till att min 6verbelastning
mdrks och far konsekvenser for
Vilket inte alls hindrar att du samtidigt arbetsplatsens resultat, s@ att min chef blir
letar efter ett nytt jobb om ditt sd illa tvungen att géra ndgot Gt situationen.
nuvarande inte dr bra for dig.

1013 1014
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Vilka fordelar for mig sjilv kan jag se med
arbetsglidje?

Bra for jobbet och “karridren”.
Bra fér mig rent privat.
Jag mér bdttre.
Mindre risk for stressrelaterad ohdlsa.

Jag har mycket roligare pé alla plan, har mer
att ge andra och blir en roligare manniska.

1015

Om jag har trdkigt blir jag trdkig!

1017

Glddje

Glidje
f

Gladje ) Gldee

L e

dje

1019

2025-04-07

Priset jag betalar for att inte dlska mitt jobb

[ -

Jag fordndras smygande och utan att jag mdrker det.

Jag dr bara en skugga av vad jag kan vara.
Jag anvdnder bara en liten del av min potential.

Jag sprider infe energi och glddje till mdnniskor
omkring mig - varken p@ jobbet eller privat.

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till arbetskamrat?

Varfér/varfor inte?

1018

Kdnslor smittar
En glad medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskdnk kan & andra sidan
totalférstéra den.

1020
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En frdga till kronikern

[ Har du testat att under en ménad vara
riktigt jadrans trevlig mot alla du \
moter, bara for att se vad som \
hédnder?

Aven mot dem du inte tycker
fortjdnar det?

1022
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Vad kan jag sjdlv géra fér att Gstadkomma
arbetsglddje?

7

Vill du kiinna dig levande och vital pd
jobbet och i livet?

Engagera dig
Delta
Bidra

Ta for dig

Ta initiativ

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

1023

Vad BEHOVS hér just nu?

\ ¢

Hur kan JAG bidra?

1025

1024

1026

Farslag till styrande princip for mitt liv

~ Lev mitt liv, i varje stund, utifrén att

vem jag dr gor skillnad!
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Lagen om orsak och verkan giller dven pd jobbet

——

Varfor skulle jag kdanna mig som
en vdrdefull medarbetare om jag
faktiskt inte bidrar?

1027

Vér framsta
stresskdlla dr
samtidigt vér

storsta mgjlighet -

andra mdnniskor!

1029

2025-04-07

Kan det vara sd att... \

man mdste ge ndgot for att fa ndgot?

mdnga har ungefir de liv de fartjénar?

1028

Ta vara pa alla méten -
dven med dina klienter

1029

Kan det vara sa att...

..varje mote med en annan
mdnniska dr en mojlighet for mig

Kan det vara s@ att...

Varje mote dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Varje méte med en annan madnniska dr en md)jlighet
for mig sjdlv att bdde ge och fa nagot?

Jag har ndgot att ldra av varje manniska jag
moter?
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@ =l Relationen /%) Lo
VAXA
: GENOM

MOTEN

Kay Pollak.

Akta eller falsk dialog

= dkta eller falskt mote .
Vi kan vilja vad vi kdnner Varje mate kan ge oss
J och hur vi mér. nagot for egen del.

Alltid och i varje stund. Varfenda ett.

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

1033 1034

Litet Kay Pollak till hjdlp?

. . Hur kdnns det for den andre...
Den ddr har jag fatt for att ova pa...

..om hen kdnner att hen tillfor mig

..man f&r aldrig vérre &n man klarar! ndgot virdefullt, att jag blir glad
av att vara med hen?

1036

1035 1036

Vad har mina .... [patienter, medarbetare,
barn, fru, kunder] gett och ldart mig?

? Har jag berdttat
det fér dem?

1037 1038

1037 1038
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Ndgra anvindbara inledningar

“Mitt liv dr s& mycket roligare nu ndr du finns."

“Det ar underbart for mig att du finns, for att.."

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

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

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

1039

‘Hur' skulle véra maten

Vi utgdr frén att ett dkta méte med en annan alltid
ldmnar bdda Gtminstone en smula férdndrade?

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

Vi utgdr frdn att varje méte med en mdnniska dr en
majlighet till glddje och mening for oss sjdlva,

Vi visar den andre var uppskattning for det vi far?
Den andre upplever att hen har betydelse for oss,
att hen ger oss négot vérdefullt fér vér egen del?

1041
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I stdllet for berom?

TACK!

1040

Vill du lyckas med karridren och trivas pd jobbet?

. Vdlj chef - inte jobb eller bransch
— Enbra chef lyfter, utvecklar, inspirerar, ger ndring.
— Ett otydligt ledarskap dr den stérsta stressfaktorn.
— En ddlig chef dr vanligaste anledningen till att man sdger

upp sig, héller dig tillbaka och kan t o m géra dig sjuk:

2. Vilj en foretagskultur som stdmmer med dina
vdrderingar.

3. Hittaeft jobb som kdnns kul, som du brinner for.

4. Gor saker du @r bra pd.

5. Var dkta, var dig sjdlv.

6. Planera inte for mycket. Testa, ta chansen ndr den dyker
upp.

7. Ta en paus i livet d& och dé och reflektera dver om du
dr ddr du vill vara.

LA

1042

Vad du som anstilld kan géra sjdlv

Ta initiativ.
. Sétta upp tydliga mdl och anta utmaningar.
. Engagera dig i uppgifter du finner intressanta.

. Haélla utkik efter tillfdllen att bidra mer till
organisationen.

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

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

Vad du som anstdlld kan géra sjdlv

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

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

Ta initiativ pd olika sdtt och hdlla utkik efter tillfdllen

att bidra mer till organisationen.

Hoppa in pd nya projekt.

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

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

1043

1044
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Saker jag sjdlv kan géra fér att f8 det roligare pé

KAN JAG FA UT MER AV VAD JAG REDAN GOR? .
Jjobbet

Vilken majlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pé de positiva

sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och

glddje du kan hdamta.

. Kan jag dndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler meningsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

Lyckligare. Den starsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

1045 1046

Saker vi tillsammans kan géra for att f& det Viktiga fordndringar som bara ledningen har mgjlighet
roligare pé jobbet att pdverka

1047 1048

‘X
W
/ -_
Vad kan LEDNINGEN
Négra konkreta saker gora for att underldtta
chefen/ledningen kan géra for medar‘be‘fgr.nc;s
att skapa en friskare arbetsgldd je?
arbetsplats
—_— p—
1049 1050
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= Ledaren sdtter tonen och stdmningen i organisationen.

= Nar du sjdlv dr lycklig pd jobbet sprider du samtidigt
god stdmning i organisationen och till medarbetarna.

= Glada och positiva chefer har enligt studier en positiv
inverkan pd medarbetarnas kinslor, arbetsglddje,
entusiasm och optimism - dven ndr de inte direkt
interagerar med dem.

1051

Chefen har tre uppgifter nir det giller arbet:

1. Se till att sjdlv trivas pd jobbet och visa det.
Kdnna och bry sig om sina medarbetare.

Skapa en atmosfar - glddje, humor, positivitet
oppenhet och lagarbete - ddr det dr ldtt for de

anstillda att kdnna arbetsglddje och md bra.

1053
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an chefen g6

Det dr inte chefens ansvar att ge medarbetarna
motivation for arbetet. Han ska ddremot skapa goda
forutsdttningar for att de sjdlva ska vilja och kunna

motivera sig.

Huruvida medarbetarna sedan tar vara pé
indan upp till dem - man kan
i liga.

1052

Satsa pd arbetsglddje i alla vider (1)

o

Stressen handlar séllan sarskilt mycket om hur mycket du arbetar. Det
handlar framst om hur du mar och kdnner dig ndr du arbetar. "Happiness is
the only lasting cure for stress.”

O Mycket “stress” handlar egentligen om vantrivsel pa jobbet. Da hjalper det
inte att jobba mindre, jag maste dndra p& ndgot. Jag har ett eget ansvar for
att trivas pa arbetet. Om jag har trakigt blir jag trakig. Battre att ha kul femtio
timmar &n att vantrivas trettio!

A andra sidan, finns det ndgon rimlig anledning att kinna arbetsglidje har?
”Men innan du kommer s3 langt maste du inse nagot smartsamt: i de flesta
foretag och organisationer ar jobbet otroligt trakigt.” (Ingebright Steen
Jensen, Ona Fyr).

=}

1054

Satsa pd arbetsglddje i alla vader (2)

o

Arbetsglddje — ett annat ord fér energi och effektivitet. Varfér ar inte
arbetsglddje en fast punkt pa dagordningen? “Unhappy people don't give a
damn. Happy employees vastly outperform unhappy ones.”

o

Vi vill inte ha trakigt, vi vill ha kul pa jobbet. Vi vill ha en fargstark,
livsbejakande stam att vara del av. Vi vill ha nagra f3, tydligt definierade
uppgifter, och en massa roliga upplevelser som beléning. Vi vill ge nagot, och
vi vill f& nagot — kérlek, glddje, mening och gemenskap.

=}

Lénearbete behdver inte vara ett tungt och trakigt men nédvandigt ont.
Arbete ar en mojlighet till glddje, lycka, utveckling, mening, narande
relationer och ett bra liv. Recept fér ett meningsfullt liv: Bli tagen i ansprak,
helt och fullt, fér ett syfte stérre &n mig sjélv. Méda och slit kan gora oss
lyckliga.

1055

Satsa pé arbetsglddje i alla vider (3)

O En glad medarbetare kan entusiasmera en hel avdelning - en enda surskank
kan & andra sidan totalférstora den.

O En fraga till kronikern: Har du testat att under en manad vara riktigt trevlig
mot alla du méter, oavsett vad du tycker om dem, bara fér att se vad som
hander?

En fraga for oss alla: Skulle jag vilja ha mig sjélv till arbetskamrat?

o

o

Om jag nu &nda befinner mig pa den har arbetsplatsen kan jag lika gérna ge
litet av mig sjalv, for min egen skull. Vilket inte alls hindrar att jag samtidigt
letar efter ett nytt jobb om jag inte trivs med mitt nuvarande.

o

Jag behdver bestamma mig. Antingen skottar jag pa ett tag till, tar vara pa
gladjedmnena och ser glad ut. Eller sa ser jag till att min dverbelastning marks
och far konsekvenser for arbetsplatsens resultat, sa att min chef blir sa illa
tvungen att géra nagot at situationen.

1056
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Konsten att samarbeta lagom

Om balansen mellan integritet och
anpassning

1057

1057

Vad kan hdnda om Kalle faktiskt
GOR som jag vill?

1059

1059

1058

1060
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Vad menas med att Kalle dr "besvarlig"?

Han gor inte som jag
vill?

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

Utbrdnd!

. . .
lakanldnlngen START AKTUELLT KLINIK & VETENSKAP  OPINION

AKTUELLT-START NYHETER PATIENTSAKERWET KULTUR  MANNISKOR & MOTEN

SENASTE Landstingen gir plus

Slagen i jobbet - en akutlikare
beritta

en zakut

| adkutikarsns

www.lakartidningen.se/ Aktuellt/Kultur/Kultur/2015/10/Slagen-i-]
obbet--en-akutlakare-beratfarBehovet-av-akut-empati

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

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

saker, dd blir motet ju jatteddligt.”

1061

1062
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Nér den andre inte "samarbetar”: Integritet och samarbete

Ar det han som dr "besvdrlig"? Integritet Samarbete
Sjdlvhdvdelse Anpassning
eller Individ J Grupp/samhdlle
Originalitet Y Konformitet
Har han goda skil att inte vilja ' Smdrta
samarbeta med 0ss? »l

Signal/symtom
1064

1063 1064

Vad kostar det att inte vara med hdr? “Take me!or; leave me, Tim/alliT{ve/gat!*

Utanforskap, ensamhet,
mobbning, brist pd erkénsla,
utebliven l6n- och
karridrutveckling, ohdlsa...?

1066

1065 1066

Sjdlvkansla,
sjdlvkdrlek,

' sjdlvrespekt
Social dngest,

fobisk
personlighets-
stérning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
&nger och dngest

Bry sig om
andra

Acceptans,
gemenskap,
tillhorighet

1067 1068

165



2025-04-07

Personligt ansvar Vad kostar det att vara med har?

Socialt ansvar

X S¢
o] e
> @ &

Sjdlvkdrlek __
sjdlvrespekt Smdrta

Hur mycket behover jag anpassa

mig, hur mycket vdld mdste jag

gora pd mig sjdlv och mina
vdrderingar, for att fa vara

med?

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom

> Slgnal/syiios)

1069

1069 1070
Personligt ansvar

m Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

Pers l u
Oppenhet 1. I wish I'd had the courage to
@ . live a life true to myself, not
Integritet the life others expected of me.
Personlig 2. T wish I didn't work so hard.
usiosiiey 3. I wish I'd had the courage to
express my feelings.
;i:g;r Autenticitet 4. f“:_l;‘s::i r:.‘i:;:yed in fouch
- dkthet, drlighet, 3
ppenhet, kongruens 5. I wish that I had let myself be

mellan inre tillsténd happier.
Sjdlvkdnnedom

1071 1072

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

och yttre beteende

BRONNIE WARE

1072

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

Vi dr GTORDA for samarbete

Men inte for att samarbeta med vem som
helst, hur som helst, om vad som helst,
till varje pris.

Integritet Samarbete

Och det dr skillnad pd att samarbeta och

att lyda. Utanférskap, Overanpassad,
odnskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
1073 ensam utbrdnd
1073 1074
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. . 5 - .
Ve 2 Je) (il GrIRe Gt e Tvad vdgar som bdr fill helvetet

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pé ett sdtt som dr bra eller ddligt fér hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Vdgra samarbeta Samarbeta med
med ndgon om alla om allt:

Samarbete ndgonting alls:

Integritet

Sdga javisst till
Sadga nej till allt! allt!

Medarbetarens position dr avgorande for
chefens insatser

1075
1075 1076
Psykisk sjukdom, personlighetsavvikelse och samarbetsfarméga Personlighe‘rss‘rér‘ning medfor Svar‘ighefer‘ att
S balansera konflikten mellan integritet och samarbete
Anfisocial) Depression i
"""" Integritet .
Aspergers syndrom . . . 9 o Konfhk'r Samarbete
PR i) AL > <____S_o_c|_ql_f;o_bl_ _____ > Ofta inte blivit sedd of b £5
ARHD > och bekrdftad. IR
Borderlin mycket, med sddant
SR > Ofta fétt sina l som inte varit bra

for henne.

grdnser krdnkta.

. 4

Kdnner inte sig sjdlv

Smdrta

&

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

Samarbete

Mani och sina behov.
accepteras.
e Osjdlvstindig qu nu Lo @ d

Narcissism personiighetsstorning orimliga grénser som 8 bagfldrval:i‘;\nslil:\adas

----------- > hon hdvdar pé ett Jﬁer" are

Paranoid vaTarnin9_> Fobisk p-stérning dysfunktionellt satt. 4 e
_____________ 1078

1077 1078

Falsk dikotomi?

Hég integritet och hdagt
sjdlvintresse helt okay...

Samarbeta om rdtt .OM det kombineras med hég
saker, lagom mycket, av SLSE) G S EElRe
ratt Skal‘ for att du Vi dr BADA viktigal Det ska

sjdlv vdljer det bli bra fér mig OCH den
andre.

“"Win-win", “sund narcissism"

1079 1080

1079 1080
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VALJT STALV...

B
A
& .annars vdl jer
nagon ANNAN

ét dig!

Inte EN konflikt utan FLERA
Privat
férdlder
Egna behov
Y vdrderingar
\ N Lf

\ J

) o

Egna behov

v N intressen
Jobbet Egna behov
kollega hilsa

1081 1082

1082

Men jag maste ju @nda...

G6r vad du vill, sa 6ud...
Snack - du mdste ..och betala fér det!
ndstan ingenting.
Spanskt ordsprék
Du vdljer det.

1083 1084

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM

VAD DU BEHOVER OCH VILL HA! .
Oval

" _n

Sadg vad du tycker och vill, sdg “ja
eller "nej", pd rdtt stille, pa rdtt

sdtt, av rdtt anledning.

1085 1086
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“Jag vill..."
Jag vill inte.."

“Jag tycker inte om.."

“Jag vill hellre..."
“Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte.."

2025-04-07

1088

1087 1088
\
Kommer inte J —
att hdnda / —
“S@ lyckas du som
medarbetare"”
Medarbetaren har ett eget
ansvar!

‘\ ——

1089 1090

Arbetsglddje i avsevird sammanfattning

Sé lyckas du som

Hitta ett jobb du tycker om.
Gor det bra.
Och g@ hem.

medarbetare
0 ‘ €tt biitere 1 pa jobber
%

e
-

1091

a

1092

Du och din chef

r inte med i olika

lag - ni sitter i
samma bat!
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Lisa Wades tolv rdd far hur du lyckas som medarbetare Lisa Wades tolv réd far hur du lyckas som medarbetare

F& jobbet gjort.

F& jobbet gjort i tid.

Fd jobbet gjort i tid - med ett leende.
Kdnn dig sjdlv.

Forsté dig pd andra.

Stétta din chef

Se den stora bilden.

Fé jobbet gjort, i tid, med ett leende.

Stétta din chef.
Se den stora bilden.
Tank sjdlv.

1
2.
58
4
3,
6.
7.
8.
9.

Var lojal.
. Skaffa dig tjockare hud.
Var klok.
Ha ett liv.

- e
N B o

1093 1094

Tips for att bli en vdardefull medarbetare som sjdlv trivs

pé jobbet @ Fé jobbet gjort (sammanfattning)

Se vad organisationen ..OCH till dina egna behov! C sta 6nskemdl dr att du faktiskt gor ditt

behaver-.. = Dudr pd jobbet en stor del av

Satsa pd samarbete. ditt liv. Se till att f& ut mer dn Klargor férvantningarna och vad som dr ditt ansvar.
Férstk se saker ur andras I6nen fér alla timmarna. Béde K .

: i avla upp drmarna.
synvinkel - dven din chefs. mening och glddje! PP N . " - g
Vad behéver de av dig? Du dr en "produktionsresurs”. Leverera gdrna litet mer dn chefen forvantar sig.

Begdr Klara besked frén Utveckla dig sjdlv och ditt Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjdrta, tankar

dilchefonilka o ku","u"de ko"irmuerhgt och engagemang, och visa att du gillar det du héller pd
forvintningar han har pd Insikten att livet dr mycket med

dig. mer dn arbetet kan gora dig
Begr regelbunden, till en bdttre medarbetare. Fokusera.
spontan dterkoppling - vad Ansvaret for allt detta ligger Var flexibel.
gor du bra, vad kan du pé dig sjdlv.

gora battre och HUR?

1095 1096

@ Fa jobbet g 0 Fa jobbet g

) Shefens fimsia oonskemal @il fak‘h§k‘r g_or“dlf’r J,o?b' = Se till att ge ett gott forsta intryck - kompetent, positiv och
'807% av all framgdng handlar om att faktiskt infinna sig dukti & blir det i I P o
(Woody Allen) produktiv - sa blir eTD dttare langre fram. Om du fdr rykte om
Y . dig att kliva upp tidigt pa morgonen, kan du sova sd lédnge du vill"

Klargor férvintningarna och vad som dr ditt ansvar. (okénd upphovsman).

+ Vad ska jag 8stadkomma de ndrmaste 3/6/12 ménaderna for att « Fokusera
chefen ska vara riktigt ngjd?
Begir tydliga och helst madtbara mdl, och be att f& meningen med
dessa forklarad om du inte sjdlv ser den.
Ta sjdlv initiativ till att diskutera férvintningar och mal om inte
chefen gér det. Om chefen inga har s kom med egna forslag. perifera

Stdll upp med hela dig sjdlv - huvud och hjiirfa, Tgnkar och Tank inte for mycket pd enskilda uppgifter. Tdnk hellre pd vad du
engagemang, och visa att du gillar det du hdller pd med. vill uppnd pd sikt.

"Det du dr, var fullt och helt, och icke styckevis och delt”

(Henrik Ibsen).

“Multitasking" @r en myt.
Koncentrera dig pé de viktigaste uppgifterna, de som skapar
vdrde for ditt féretag.

Prioritera de nédvindiga uppgifterna fére de roliga men mer

1097 1098
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@ Fa jobbet gj

Var flexibel. Det kommer alltid att finnas saker som
mdste géras och som inte ingdr i ndgons
arbetsbeskrivning.

Forssk forstd och anpassa dig till “kulturen” p&

arbetsplatsen. Om du inte alls passar in s@ byt jobb.
Frdga andra ndr du inte vet hur du ska géra,
Summera per mail eventuella nya uppdrag och

dverenskommelser till uppdragsgivaren och fraga om du
missfarstatt nagot.

1099

Fd jobbet gjort - i tid

Sétt igdng, hellre dn att éverplaneral
Om du har ovanan att skjuta upp saker har du ett problem du
behéver ta tag i.
Folk som levererar i tid ldgger man mdrke till - de dr inte
vanliga.
Du dr en viktig kugge i systemet. Darfor viktigt att ledare och
kollegor kan lita pa dig.
Det dr viktigare att hdlla tiden dn att f@ ett strdlande
resultat. “Good enough” fér duga for det allra mesta.
Viktigt att du ldr dig skilja p& ordindra uppgifter och de som
verkligen méste garas s perfekt som mojligt. Perfektionism
uppskattas sdllan.

1101

G F& jobbet gjort i tid - med ett leende

= Vilka signaler sdnder du? Vilken inverkan har du pé dina
arbetskamrater?
« Negativism, desillusionering och cynism smittar.
« Positiva, humoristiska, omtédnksamma och konstruktiva mdnniskor
bidrar med mycket mer @n sjdlva arbetsinsatsen pd jobbet.
« Vilken arbetsgivare anstiller frivilligt en duglig men sur och

negativistisk person om hen har négon valméjlighet?
= Samarbete dr nyckeln till att fungera pd en arbetsplats idag.
Om folk inte gillar att arbeta ihop med dig har bdde du och
foretaget ett jdtteproblem.

1103

1100

1102

2025-04-07

Blandat tdnkvdrt

Det sjdlvklara dr uppenbarligen inte sjdlvklart for
alla.

Chefen mdste ddrfor vara tydlig med vilka
forvdntningar han har pé sina medarbetare.
Négra inser aldrig att trivialiteterna regerar
varlden.

Fd jobbet gjort - i tid

Gar listor 6ver vad som ska géras, och prioritera sedan.
Minns matrisen: viktigt/oviktigt resp akut/inte brattom.
Bryt ned svdra uppgifter i mindre delar och bérja beta av.
Planera din tid

+ Skapa ostérd tid.

+ Schemaligg det viktigaste forst.

+ Gor det svéraste pé den tid pd dygnet d@ du fungerar bdst.

Fréga dig sjdlv d& och d&: Ar det hdr det bista sdttet att
anvénda min tid just nu? Sluta pldttra med trams.

Om en deadline dndd dr pd vég att spricka: sdg till direkt.

@ Fé jobbet gjort i tid - med ett leende

1104

Var stolt 6ver ditt jobb.

Leta meningen med det du gor (ingen skulle betala dig for ett

jobb som inte har négon sorts mening).

Ség nej ndr s& dr lampligt, men pé ett bra sdtt
Be om betdnketid
Du sdger samtidigt ja till ndgot annat (kanske roligare)

+ Beom hjdlp att prioritera vad du ska gora (vilka andra
uppgifter vill du att jag ska sldppa for att hinna med det
hdr?)

Minns “Doktor Slettebdes trivselkurva".

Om du vantrivs och inte lyckas dndra det - byt arbete!

Sok dig till féretag som gér bra; stdndiga nedskarningar tdr
p& humér och arbetsglddje.
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“Doktor Sletteboes trivselkurva” $i lyckas du som

medarbetare

Doktor Sletteboes trivselkurva

1105

@ Tips for att bli en positiv medarbetare

Smdprata med kollegorna, dven de du inte kdnner s vil.
Forsok méta nya férslag frén chefer och kollegor med dppet
sinne.
Ge konkreta och positiva reaktioner till chefer och kollegor.
Upptdck glddjen i att sprida glddje till andra. Skratta och le
g
Satsa pd samarbete.
+ Led andra och dig sjalv.
Flexibilitet och smidighet i umgdnget.
Férsok se saker ur andras synvinkel, dven din chefs. Vad behéver de,
och vad behsver de av dig?
Du och din chef dr inte med i olika lag. Ni sitter i samma bét.

1107

@ n dig sjdlv

Nyckeln till gott samarbete med andra ligger férst och framst i
att kénna sig sjdlv och férstd hur man paverkar andra.
Stdmmer din egen bild 6verens med hur andra uppfattar dig?
Vem vill du vara, och hur uppfattas du?

Ar de virden och personlighetsdrag som farknippas med dig de
du sjdlv onskar férmedla?

Ar du kverulant, sanningsségare, perfektionist, konfliktradd,
charmig men opdlitlig, kréver du orimligt mycket av andra?

Vid problem - handlar det om kompetensbrist, motivation eller
personlighet?

Vad motiverar dig och ger dig energi?

Frdga chef och kollegor hur de uppfattar dig, och vilka svaga och
starka sidor de ser.

1109
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@ Hur blir du en uppskattad kollega?

Ldr dig att lyssna.
Coacha dina kollegor, hjdlp dem att vixa och utvecklas.
Ge feedback till andra (f f a positiv).

Var generds med din tid, ditt kunnande och din hjdlp (men
inte naiv).

Dela dran med hela teamet.
Be om ursdkt ndr pdkallat.

1106

Tips for att bli en uppskattad medarbetare

Begir klara besked frdn din chef om vilka férvintningar han
har pé dig.

Begdr regelbunden, spontan &terkoppling - vad gér du bra, vad
kan du gora bdttre och hur?

Insikten att livet dr mycket mer dn arbetet kan géra dig till en
bdttre medarbetare.

Du &r pd jobbet en stor del av ditt liv. Se till att f& ut mer dn
l6nen for alla timmarna - bdde mening och glddje.

Du dr en "produktionsresurs”. Utveckla dig sjdlv och ditt
kunnande kontinuerligt.

Ansvaret for allt detta ligger pé dig sjdlv.

1108

@ Férstd dig pd andra

= Din férmdga till samarbete &r avgérande for hur det
gér for dig pé jobbet. Du dr en del av ett stérre
sammanhang.

= Social och emotionell férmdga allt viktigare idag.

= Prata mycket med just de du inte farstdr dig pg,
lyssna och férssk férstd deras virldsbild.

1110
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@ Besvirliga kollegor Relativisera 4 yckas du s

medarbetare
n ‘ st

Kommer det alltid att finnas.

Det dr normalt med konflikter.

Sdtt granser.

Spring inte till chefen - ta upp det direkt med

vederbsrande med konkreta jagbudskap. ve ;:\“mg s

Sdtt en norm for hur ni uppfér er pd féretaget, som ni [ e

\( gt e e wpose®
kan luta er mot ndr ndgon faller ur ramen.

Stirk dig sjdlv och bestdm sjdlv hur stort inflytande 1D 1 (33 4 U ¢ 7 (3) 9 1
denna person ska ha éver dig och hur du mar.

o
pon ke ad\wa R
S

1111 1112

@ Stotta din chef (sammanfattning) din chef glad idag"

Chefen dr inte Gud - hen behaver all hjdlp han kan 8. Chefens
framgdng beror mer @n ndgot annat pd hens férmdga att f&
medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Forsok férstd din chefs situation och behov. Vad férssker chefen
astadkomma, vad dr viktigt fér honom?

Visa att du forstdr att ni sitter i samma bdt, att ni dr med i samma
lag, och att ni inte dr motparter eller fiender. Ni har samma mdl -
att skapa en god och lénsam arbetsplats.

Hur kommer du in i bilden? Vad behdver chefen av just dig for att
organisationen ska kunna nd sina mal? Frdga gdrna vad chefen vill
ha av dig.

Férsok leverera det som din chef verkligen behaver, i tid, med ett
leende.

Snéa inte in pd din egen arbetsbeskrivning. Det dr viktigare att
fokusera pd de stora linjerna och forsska se vad foretaget behsver
av just dig just nu.

Chefen har férmodligen mer att géra dn du, s koncentrera dig pd
att vara en effektiv och sjdlvgdende medarbetare som gor livet
lattare for honom.

Forsok forstd din chef och hur det ser ut frén hans utsiktstorn.
Vad férssker chefen @stadkomma, vad &r viktigt fér honom?

Hur kommer du in i bilden? Vad behsver chefen av just dig for att
organisationen ska kunna nd sina mél?

Frdga chefen vad han vill ha av dig.
Férsok leverera det som din chef verkligen behéver.

Nar chefen synes gora mindre bra saker dr det okay att ta upp
det. Gor det lugnt och sakligt, i enrum. “Jag dr bekymrad 6ver en
sak, skulle du vilja att jag berdttar om det?”

1113 1114

@ "Gor din chef glad idag” @ Problem och risker i férhdllandet till chefen

Var 6ppen med vad du sjdlv vill och behéver. Sdg ifrdn, var tydlig. 5
Chefen dr inte tankeldsare. = Overdrivet kompisskap (ni har olika roller).
Var vanlig och trevlig (om inte omstdndigheterna tydligt talar . .
for ett annat forhdliningssétt i stunden). Pr‘o_blem rT\ed aukforiteter
Overdriven rddsla och respekt

Var osjdlvisk, dela med dig och hjdlp andra. .
Bristande respekt

Forst@ vad samarbete betyder, och visa det. > . . .

Ovilja att alls underordna sig en chef, tvangsmdssigt géra
fvdrtemot
Lég sjdlvtillit
Likgiltighet for auktoriteter - de bara vinder papper, det dr
Jjag som skapar virdena hdr!

Ta inte allt sd allvarligt, ha litet humor och sjdlvironi.

Var mottaglig for feedback (sdrskilt ndr du sjdlv bett om den).
Informeraom problem i god tid.

Pldga inte chefen med detaljer.

Anvind inte chefen som psykolog.

Om chefen rdkar ha gjort ndgot bra - sdg det.

Eventuell kritik framféres pd ett trevligt sdtt, i enrum.

1115 1116
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@ Utnyttja medarbetarsamtalen

En unik mgjlighet att £& information och pdverka
arbetssituationen det kommande dret.

Ta sjdlv initiativ till samtalet om inte chefen gor det.
Konsten att ge och ta feedback dr central.

Vil férberett, systematiskt, personligt (ska handla om dig).
Forbered dig: vad har du &stadkommit, vad vill du géra nédsta
ar?

Utvirdera dina insatser och utveckling det senaste dret.
Faststill behov av utbildning och utveckling det kommande
dreft.

Ska resultera i en plan med arbets- och utvecklingsmdl fér det
kommande Gret.

1117

@ Var férsiktig med att kritisera chefen

Om chefen rékar ha gjort n&iof bra - sig det gérna. De flesta
chefer dr svdltfodda pa uppskattning och berom.

Ndr chefen synes gora mindre bra saker dr det helt okay, f o m
omtdnksamt, aft ta upp det. Gor det lugnt, sakligt, s ndra inpa
som mdjligt, pa ett trevligt sdtt, utan aggressivitet, i enrum.

Skicka upp en testballong: “Jag dr bekymrad éver en sak, skulle
du vilja aft jag berdttarom det?”

Utgﬁ i ord och tanke frén att chefen gér sitt basta och bara
behover litet autentisk feedback.

Visa att du forstdr att ni sitter i samma bat, med samma mél -
en god och lénsam arbetsplats.

Var beredd pd att du riskerar att sjdlv fa kritik i retur.

Manniskor dr ofullkomliga och 6mtdliga. Ar den tdnkta kritiken
no ? Ar det sannolikt att kritiken kan leda till en positiv
fordndring?

1119

0 Se den stora bilden

Snéa inte in pd din egen arbetsbeskrivning. Det dr viktigare
att se vad foretaget behaver av just dig just nu.

Virdera allt i férhdllande till den stora bilden - féretagets
mdl, mission, vision, grundldggande vdrderingar‘ och position.
Vad dr det foretaget ska dstadkomma, och hur kan du bidra?
Visionen anger fardriktningen, ger inspiration och energi,
hjdlper oss att vil

Det dr viktigt att du trivs, men det dr inte foretagets “raison
“etre”

Du mé ha goda idéer och kloka synpunkter, men din chef vet
mer om helheten.

Identifiera dig med produkten. Det underldttar om du inte
bara kénner till det stora mélet utan ocksg brinner for det.

Ldmna kokongen och spana efter mgjligheterna.

1121
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@ Utnyttja medarbetarsamtalen

Sdg vad du tycker (pd ett respektfullt vis).
Berdm gdrna din chef (om drligt kdnt och menat).

Om du bara fér héra negativa saker - fréga om det inte
funnits ndgot positivt.

Var 8ppen, be om konstruktiv kritik om du inte f&r det.

Ta in och minns de positiva omdomena, inte bara det
negativa.

@ Var férsiktig med att kritisera chefen

Chefen dr ocksd mdnniska, med en annan roll men med samma
mdnskliga behov och samma sdrbarhet som alla andra. Det dr
inte roligare med kritik bara for att man dr chef.

Var litet tolerant mot chefens besvdrliga sidor. Hen dr
mdnniska och han har troligen stérre press pd sig dn vad du
har. Klaga inte p& smésaker.

Samtidigt finns det situationer ddr din sjdlvrespekt krdver att
du sdger ifrdn, dven om det kan sluta med att du mdste byta
jobb.

Framfar inte kritiken som om din uppfattning var den enda
majliga.

Ndr beslut dr fattade dr det for sent att komma med kritik.

Virdskapets grunder

. Tjdnande
. Helhet
- Didlog -’ Stolthet!
. Ansvar /
. Omtdnksamhet
Kunskap

Dessa sex uttrycksdtt utmdrker en person eller en
verksamhet i métet med andra.

www.vardskapet.se

174


http://www.vardskapet.se/

“Om vidrdskap”

Vurdska\P dr konsten att fd den andre att kinna sig vilkommen, inge en
kdnsla att vi dr uppriktigt glada att personen dr hdr. Vantad, onskad,
efterldngtad, vardefull.

Att tjdna dr att finnas ddr for n&ﬁon annan. Att lyssna, forstd och fréga
sig vad denna mdnniska just nu behdver och vad man kan gora for henne.

Ett omtdnksamt system glommer aldrig bort vem systemet tjdnar.
Vi ser och forstér det storre sammanhanget.
Vi har alltid ansvar fér hur vi viljer att reagera pd det som hénder.

Personen framfor dig dr i forsta hand madnniska, i andra hand gdst och
férs i tredje hand kand.

Utveckla métet mellan manniskor, inte bara produkten.
Relationer dr t o m viktigare fér vért vilbefinnande dn kost och motion.

Manniskor som bygger relationer i varje méte skapar inre
tillfredsstdllelse’och yttre framgdng.

AITT appna upp for en dialog vid varje méte dr att ta alla ménniskor pd
allvar.

Ett mote mellan véra innehdll, inte mellan skalen/férpackningarna.

Kunskap dr ldngt mer @n att bara veta. Det dr formégan att anvénda sin
kunskap i samspel med en annans behov.

www.vardskapet.se
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dgan att ténka sjdlv?

@ Hur bevarar du f

Frigor utrymme for eftertanke och reflektion.
Arbeta inte for mycket.

Lds annat dn facklitteratur.

Var samhdllsorienterad.

Hall dig & jour i frdgor som har med jobbet att géra.
Engagera dig. Diskutera. Prata hogt om saker.

Var "djdvulens advokat” ndr pékallat.

Trédffa nya mdnniskor, i andra 8ldrar, inom andra
yrkesomrdaden.

Var medveten om ditt eget perspektiv och nyfiken pd

1125

@ Var klok

Goda medarbetare vill ldra sig mer och utvecklas.

Det dr ditt eget ansvar att se till att sé sker.

Lds och férkovra dig, engagera dig, delta med liv och lust.
Var nyfiken, stdll frégor.

Ta chanser, utmana, préva ndgot nytt.

Fastna inte i trivialiteter och bekvdmlighet.

Motsdtt dig inte nodvdndig fordndring, utan forsck istdllet
utnyttja den for egen del.

Satsa pé det du dr riktigt bra pd och kan bli dnnu béttre
inom.

1127
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@ Tadnk sjdlv, och ta egna initiativ

1124

Chefen dr inte Gud - hen behéver all hjdlp han kan fa.

Chefens framgdng beror mer &n ndgot annat pé hens férmdga
att f@ medarbetarna att bidra med allt de har och kan.

Var kritisk och konstruktiv.
Véga ta stillning.
Ta initiativ (ser du dig som medarbetare eller anstdlld?)

Egna initiativ krdver att du tdnker sjdlv och ser behoven och
gheterna. Fundera kontinuerligt pd féretagets och

kundernas vil och ve.

Att ta egna initiativ placerar dig i férarsdtet och dkar din

kontroll 6ver din arbetssituation.

Ta ansvar for att jobbet blir gjort och gor ditt bdsta for att

finna Iosningar. 6ndll inte pd en kvarts évertid eller andra

tillfdlliga oldgenheter dé och d@.

Rédkna med motstdnd ibland.

@ Var lojal

1126

Stotta ledningen i att genomféra férdndringar.

Det dr helt okay att protestera mot nyordningar ndr de
diskuteras, men ndr de vil dr beslutade f8r du vanligen godta
att det dr som det dr, eller i vart fall inte tjura. Du kanske inte
vill, men ibland méste du! “You have to lead, follow or get away”
(okénd).

Det du sdger utdt mdste stétta foretaget och bilden av det.
Det skapar en bdttre arbetsmiljo ndr ledare och medarbetare
vet var de har varandra och litar pé varandra.

Du fdr det ldttare och ett stérre svingrum om din chef ser dig
som en lojal medarbetare.

Att stdlla krav p& egen utveckling i retur dr inte illojalt.
Lojalitetskonflikter kan uppstd - lojal med dig sjdlv, chefen,
foretaget eller aktiedgarna?

Men att vara lojal dr inte detsamma som att vara okritisk!

@ Skaffa dig

1128

Ledare behaver
medarbetare.
Bdde fér mycket oc dlvtillit @r ett otyg. En
smula verklighetsorientering underldttar i mdnga
sammanhang.

Det bdsta dr att ha en sjdlvuppfattning som stammer
dverens med de faktiska forhdllandena och hur andra
uppfattar dig.

Ddlig sjdlvtillit mérks och bidrar till att du fér de
tristaste arbetsuppgifterna. En ond cirkel utvecklas ldtt.

onellt sjdlvfor
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@ Tips fér att stirka dig sjdlv

Arbeta med manniskor du tycker om och litar pd.

Sok dig till situationer du &r bra pd att hantera och gsr mer av
dem. Du mdste inte kunna allt och ha svaret pé allt.

Anta utmaningar, gér litet svéra saker, ta litet risker.
Be om feedback.
Lér dig sd mycket som majligt av svaren du far.

Suget efter att bli sedd och bekrdftad av sin chef, bdde for
det man gor och fér den man dr, dr djupt manskligt. Men chefen
har mycket annat att st i utéver att hdlla dig under armarna,
sd forsok tdnka sjdlv, vara sjdlvgdende och inte begéra en klapp
pé axeln i tid och otid.

Anlita psykolog eller coach vid stora svérigheter.

1129

@ Ledare dnskar sig stabila medarbetare som:

Tal kritik.

Tél att gora misstag utan att ligga sémnlésa.
Tél att leva med oenighet.

Tél att leva i konflikt for en kortare period.
Inte tar saker och ting personligt.

Inser att det gér litet upp och ner pd jobbet (som i
resten av livet).

1131

1133
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@ Att séka och ta emot feedback

1130

Be aktivt om feedback.

Understryk dé att du férssker ldra dig och utvecklas.

Be att f& héra om bdde dina béttre och sdmre sidor.
Lyssna och ldr dig sd mycket som majligt av svaren du far.
Lyssna dven till berom.

Vid kritik: forssk forstd, be om exempel, konkretion och
detaljer .

Gd inte i foérsvar - du har ju bett om synpunkterna. Men du
behéver inte hélla med.

Tacka fér den feedback du fér.
Skilj pd kritik av dina prestationer och av dig som person.

I slutdnden dr det du sjdlv som méste avgora vad som stammer
av det du fér héra, och vad du tdnker géra av det.

@ Ha ett liv

1132

1134

Ldgg inte all tid pd jobbet.

Du behéver killor som ger dig péfyllning, balans och

perspektiv.

Det gér dig ftill en bdttre medarbetare eftersom du
fér ett annat perspektiv och arbetet far sina ratta proportioner

« utvecklas som person

« utvecklar din formdga att samarbeta

- far mer energi

« blir gladare och tryggare

Manniskor som dr tillfreds och utstrélar energi ér

efterfrégade i arbetslivet.

Har du som é&r chef tdnkt pd att...

Statistiskt sett lamnar din
medarbetare inte foretaget.

Hen ldmnar DIG!
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Den absolut vanligaste anledningen till vantrivsel
pd arbetet dr ddligt ledarskap.

Anstdllda som ldmnar ett jobb ldmnar ofta
egentligen en ddlig chef, som vanligen &r notoriskt
omedveten om sina tillkortakommanden eller sin
roll i det hela.

Vill du ha en bra ledare - anstdll en sddan

Att skicka folk pd kurs dr av begrdnsat virde.
En médnniskas karaktdr kan du inte géra mycket &t.

Deft finns bra bocker om ledarskap...

1135

1136

En tillréckligt god ledare

0 Ledarskap dr ingen prestationssport.
o Det vi kan géra dr att ta ansvar fér véra
misstag i samma takt som vi blir varse dem.
0 Man kan ldra sig att bli en bra ledare, genom
att vara uppmdrksam pd medarbetarnds
reaktioner pa det man gor.

“Just ask!”

1137
Mdlet:
[ Vara en chef som
medarbetarna orkar ha
- =
| |

1139

N&gra végar till information om sakernas tillstand

Anonym enkdt Individuellt samtal Gruppsamtal/APT
+ + Ldtt att administrera |+ Ger detaljer Brainstorming, sdtt att
* Ménga svar + Man kdnner “tonen" i spdna fram goda idéer
+ Gersiffror och klagomdlet Kalibrering av de egna
statistik + Ger konkreta forslag tankarna
+ Bygger samtidigt en *  Man kadnner att man inte dr
relation ensam med det man tycker
*  Méjliggor “insdttningar” och vill
* Ger mgjlighet att Kan medféra stéd frén
férklara missfarstand gruppen till talaren
+ Givande att motaen Kan ge mod att uttala sig
annan manniska (eller inte)
« Visar ngjdhet, men Man sdger infe vad som Riskerar péverka
- ger sillan konkreta helst ftill sin chef deltagarnas uppfattning
forbattringsforslag Rddsla for att uppfattas |+ Risk att grupptrycket styr
Svart fylla i, inga som icke stresstalig och vad som sdgs
alternativ "stdmmer”, straffas vid t ex + Chefen kan f& en felaktig,
dagsformen avgor |énesdttningen icke representativ, bild av
+ Svararen behgver inte majoritetens dsikter
ta ansvar for sina
dsikter
1138

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

1142

()

Hur mdnga av er skulle vilja bli foremdl for

]

4:1 metoden?

PG jobbet?
T ert dktenskap?
Av era fordldrar?

Vill du bli foremdl for 4:1 metoden?
Pd jobbet?

Av dina fordldrar?
I ditt dktenskap?

Ge rad - ibland

|

A

Y

U

1145

Bemdt varje medarbetare som om ni ndsta
gdng ni mots kommer att ha bytt roller
med varandra och hen d@ kommer att vara

din chef.

1147

1146

1147
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Att vara chef kan allvarligt skada min personlighet

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

G
Rule #1 hal®
THE BOSS IS ALWAYS RIGHT

Rule #2

WHEN THE BOSS IS WRONG
REFER TO RULE #1

C

]

1148

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

Forsvara din
begrdnsning...

och du far
behdlla denl!

Richard Bach

1152

1152
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Vem dr den
besvdrligaste
mdnniskan i ditt

liv?

1149

»

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

Bli inte en skitstovel

1. Med makt faljer ansvar.

2. Skaffa dig en mentor.

3. Bygg in kontinuerlig terkoppling frén olika hdll.
Krdv regelbunden feedback av alla. Tacka for det
du far.

4. Be om feedback efter "svéra" samtal.
5. Man dr sdllan sé bra eller s ddlig som folk séger.

6. Svik aldrig dina 6vertygelser och varderingar - du
mdste ha "rdd" att hoppa av din post.

7. "Be delightful”.

1153
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Inte ta skada eller bli sjuk av mitt chefsuppdrag

Chefen har tva uppgifter: Ta vdl hand om medarbetarna och ta vél hand
om sig sjalv.
Att vara chef kan allvarligt skada min personlighet.

Vem och vad kan jag lita p&? Alla vill ha nagot fran mig, inga likvardig
relationer, ingen arlig feedback, risk att positionen géder min sjalvgodhet
och narcissism.

Det finns en och annan som inte verkar ha nagot annat for sig &n att sitta
och véanta pa nagot dom kan kédnna sig indignerade, krankta och
diskriminerade av.

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

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

2025-04-07

Den allra kortaste chefskursen

1. Hur vill du att din chef ska vara?

2. Frdga dina medarbetare hur dom vill ha sin chef!

[TOLERANS DET 22y
AarmD
}JAMNML‘D FoR~
DRAcA AT

ANDRA 1147

1155

Det dr jobbigt fér ménga att ha en chef; en del behéver hjdlp
varfér resten inte gér att ordna. Att vara chef dr att vara

information och férklaring. Tio procent bryr sig inte och borde

brottas med. Har jag rdatt

Vem vill du helst ha som chef? Lédra mig hur man &r chef innan jag kliver pd
=]

1. En vanligt leende, skicklig social akrobat som vet hur man med det. Mdlet &r att vara en chef som folk orkar ha.
for sig och som g&tt béde charmkurs och 0 66r det som faktiskt dr méjligt och forklara respektfullt
!edurgkaPsuTbiIdning, men som ar_opersonlig och som du pedagog. Nittio procent av alla svérigheter beror pd att
inte riktigt vet var du har egentligen? medarbetarna forstér for litet och behaver (dnnu mer)

- X . aldrig ha anstidllts.

2. En osmidig, hﬂ'ybuff'ﬁg och Iaﬂ'_ oborstad fyp som 0 Hur narcissistisk och/eller aspig dr denna medarbetare?
oreflekterat kér sin invanda stil, men som dr rak och Dessa tvd drag dr de Gverldgset vanligaste svarigheterna hos
tydlig, besparar dig skitsnacket och trots sina brister [“_Ob‘lme;'Squm%dqrge‘fG;e- Och hidlo medarbet B

: ; ; N dia val? 0 Ldr dig strunta i rdatt saker. Och hjdlp medarbetarna gora
visar att han bryr sig om dig och vill dig vl det. ”Kg’o'r de tjugo procenten, skit i resten.
a Vi behdver problem och u‘rmaninﬁur. Deft gdller att leta ratt
pd bra problem, problem som vi vi
problem i mitt liv och pd mitt arbete?
N
1156 1157

1158

v
Behandla dina

medarbetare vdl

Man visar integritet och karaktdr i alla lagen.

Man har tydliga vérderingar och principer och stdr fér dem i alla
riktningar.

Man tar fullt ansvar fér sig sjdlv och sina handlingar, och skyller
aldrig pé andra.

Man dr pélitlig, férutsdgbar, drlig och autentisk.

Man dr rdttvis - vilket inte innebdr att man behandlar alla lika
utan att alla behandlas utifrén samma vérderingar och
principer.

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

1159
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Sagt av Jan Carlzon

= Fér att f8 mdnniskor med dig mdste du

+ Lyssna pd dem.

- Se och respektera dem som individer.

+ Vara kdrleksfull.

+ Ge feedback.

+ Kommunicera emotionellt.

+ Relatera beslut till helheten.

+ Formedla att du verkligen tror pd dina beslut.
Visa att du dr stolt over foretaget ni arbetar i.
Hjdlpa dem att kdnna sig trygga.

Be dem om hjdlp med att nd mdlen.

+ Ldta bli detaljstyrning!

= Hur organisationen ser ut spelar ingen roll, utéver att det
dr batfre ju fdrre led det ar mellan ledaren och kunden.

1160

Kan detta tilldmpas pd hur jag relaterar till
mina medarbetare?

Om jag
behandlar medarbetaren Iikvt'irdi?f (hens tankar,
kdnslor, nskningar och behov dr Tika viktiga som
mina egha)
respekterar medarbetarens integritet

stottar medarbetarens personliga
ansvarstagande och utvecklingen av hens
sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

D@ dlskar jag medarbetaren pé ett sdtt som dr
bra for henne, och som hen upplever som
kdrleksfullt.

“Vi @r allihopa sjuka. Vi mdste
inse att bdsta uppfostran dr att
ldgra barnen dlska sina
medmadnniskor."

Li Chengping

Vad menas med att “dlska” ett barn?

Om jag

= behandlar barnet likvdrdigt (dess tankar, kdnslor,
6nskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)

= respekterar barnets integritet

= stattar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkansla

= sjdlv dr dkta och autentisk i vér relation

D4 dlskar jag barnet pd ett sdtt som dr bra for
det, och som barnet upplever som kdrleksfullt.

1161

Det dr inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om hela patienten
och allt han gor.

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

Om du kan tycka om 70 % fdr du kanske
forsoka acceptera de resterande 30?

1163

Grundbulten i alla goda relationer

Dina medarbetare méste kdnna att du vill
dem val.

Gor de det forldter de dig en hel del, gér
de det inte kan du packa och g@ hem.

1165

2025-04-07
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Om den andre dr viktig for dig - visa det

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

1166

Det centrala i
chefskapet dr att
skapa ftillit och det

bygger man genom att

vara rdttvis, pdlitlig

och forutsdagbar mot
sina medarbetare.

Christer Sandahl

1168

Ledarens viktigaste uppgift?

Skapa en god stdmning och
atmosfdr i gruppen

Hur kanns det att vara en del av denna
gemenskap?
Hur ar det kdnslomdssiga klimatet?
Hur har vi det tillsammans?
Hur pratar vi med varandra?
Hur bryr vi oss om varandra?

1170
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“How did she do it? Easy - she took an interest
in us. She knew each of us, not only as
employees but as human beings. She not only
knew about our hobbies, families, children, and
lives in general - she sincerely cared about us
and always had time to chat.”

1167

Skapa maximal “psykologisk
trygghet” for alla

1169

1169

Processen bestdr av

+ Kanslor
Stdmningen, “atmosfdren”
Tonfall

+ Kroppssprdk

- Det medvetna och det omedvetna

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

1171
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Ldr kdnna dina medarbetare E

Du kan inte hjdlpa och stotta medarbetare som du inte
vet hur de mér, trivs och har det

Att vara arbetsgivare dr som att ;
driva ett vixthus.

Prata med dem regelbundet och ta reda pdl

Med bara orkidéer. Varje medarbetare dr en arbetsuppgift!

i i

1172 1173

Prata med dina medarbetare E

o
PG riktigt, tvd jamlikar emellan. Kan det vara sa att..

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

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

Detta dr att ta den andre pé allvar och
visa respekt.

i F

1174

Hur kdnns det for den andre... Vért viktigaste
psykologiska behov?

..om han kdnner att han tillfor mig
ndgot vérdefullt, att jag blir glad

av att vara med honom?

Betyda nagot for
andra!

1177
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(
Obligatorisk
ldsnirlglfg:lalla Medarbetarnas fortroende dr din
personalare! viktigaste tillgdng som ledare -
) forvalta det vdl.
—
1178 1179

Vana 5 och proakftivitet pd jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsitt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantsrer pd tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt &terkoppling.

Fyll p& emotionella bankkonton och bygg
relationer.

1180

Bdttre dn en aktiefond? Varje problem i relationen ar en
méjlighet

Investera i dina medmdnniskor!
En mgjlighet att bygga upp det

emotionella bankkontot i denna relation.
Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?

“Vélkommen hit - du har kommit helt rétt! Vi forscker |osa problemet och
Vi dr superbra p@ detta, vi bdde vill och kan hjdlpa férbdttra vér relation samtidigt.
dig!"

Vi hjdlper den andre och odlar vdr

I N . — !
6or nagot extra for varje patient! relation.

1182 1183
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Din allra stérsta insdttning?

Gor allt som stér i din makt for den
mdnniska som stdllt till det, hamnat i
kris eller mér déligt av négon annan
anledning.

Tacksamhet och lojalitet dr
konsekvenser!

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

Transformerande/férvandlande

Transaktionellt °
+ Paverkar den andra personen

+ Fokus pd !
dverenskommelsen och och er relation.
utfallet. + Bygger upp ett

+ Samma utgdngsldge vid

fortroendekapital och
ndsta forhandling.

relationen.

* Nytt och forbattrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.

1186

Skapa psykologisk trygghet (2) v

L&t medarbetarna vara sig sjdlva, utan att behéva férstdlla sig och
utan risk for att bli hdnade om ndgot inte skulle bli sd bra.

Lat alla vara delaktiga i viktiga beslut. Alla i gruppen ska vara med
och bidra till den gemensamma framgéngen.

Stdvja ohdvliga beteenden och visa att det inte dr okay att bete sig
illa. "Broken window syndrome”. Ha inga regler du inte dr beredd att
beivra. Odysseuskontrakt: ta bort allt som kan utlésa osnskade
beteenden (en alkoholist fdr inte ha sprit hemma och inte gd p&
restaurang). Forsvdra negativa beteenden pé de sétt du kan komma
pd (stdng av hissen).

. Underldtta positiva beteenden. “Nudging” innebdr sm& knuffar i
rdtt riktning. Be medarbetarna sjdlva ge férslag p& hur de kan ma
béttre och prestera mera (hur ska de 1 ex kunna I&ta bli att
anvinda mobilen?)

nus Lundquist for tanket!
1188

1185
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a tanke ndr ndgon stdllt till det
eller gjort bort sig?

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

f\ﬁ,\ Skapa psykologisk trygghet (1) v ‘

. Visa engagemang och var nérvarande i alla méten. Stdll frégor

for att verkligen forstd den andras sté@ndpunkt. Titta alltid
madnniskor i 6gonen.

. Visa forstelse och bekrdfta manniskor.
. Ta ansvar om du gjort ndgot fel, skyll inte p& andra.
. Var omfamnande och inkluderande. Visa uppskattning och

tacksamhet for allas insatser - alla medarbetare och alla
personalkategorier dr lika viktiga. Behandla alla lika - chefen
fér inte ha ndgra favoriter.

. Vdga visa dina egna svagheter. Visa att du inte vet och kan

allting. Det dr okay att inte veta och kunna allt bara fér att
man dr chef.

. Uppmuntra alla att véga sdga sin mening och att arbeta utan

1189

risk for repressalier.

nas Lundgvist for tdnket!

Trovdrdighet

Talar sanning

Pélést, foljer utvecklingen, fyller p&, medveten faktainsamling
Oppenhet

Arlighet

nas Lundquist fér tinket!
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Pélitlighet

Foljer upp det jag lovat, kvitterar.

Levererar. "Underpromise, overdeliver”.

Féredome.

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

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

”mas Lundaqist for ténket!

Minskat sjdlvfokus

Fysisk och psykisk ndrvaro, stdng av telefonen.
Dialog, lyssna, validera.
Mat medarbetaren ddr hen dr.

Hjdlp medarbetarna kdnna sig stolta 6ver det de gar (Proud
People Perform).

”mas Lundgqvist for tinket!

1192

Den korta chefskursen (1)

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

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

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

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

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

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

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

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

. Striva efter psykologisk trygghet (“psychological safety”) fér alla.

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

integritet i alla ldgen.

1194
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Integritet

Tala sanning.

St& fast vid mina vérderingar.

Tjdnande perspektiv, forstd mitt varfar.

Var tydlig.

Var rattvis.

Samma principer och vdrderingar gdller alla, gér inga avsteg.
Aldrig skvallra, aldrig féra vidare vad jag fétt veta i
fortroende eller ndgot annat som inte bér formedlas till andra.
Tillampa patientsekretessen dven ndr det gdller mina
medarbetare. Alla avsteg medfér en risk for att jag brister i
integritet (“egentligen fdr jag inte sdga... men jag gor ett
undantag den hadr gangen”). Vi vill vara sndlla for att bli
omtyckta men det kan vara mycket dumt. Var férsiktig med
undantagen. Medarbetarna pratar med varandra.

Ta inte saker personligt.

”mas Lundavist for ténket!

Att |6sa problem loser inga problem

Los inte problemet bara for stunden.

Skapa strukturer for att minimera risken att samma
problem &terkommer.

Skapa en beredskap for hur problemet ska
handldggas om det @ndd Gterkommer.

1193

Den korta chefskursen (2)

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

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

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

kdnna att dom bidrar och behévs.

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

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

17. Ta itu med alla konflikter omgdende.

1195
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Ndgra enkla réd till ledare

“Shit happens" - ibland klokaste férhdllningssdttet vid
trékigheter.
Var medveten om zonerna, och héll dig i den gréna.

Odla din egen sjdlvkénsla. Den hjdlper dig att std ut med
Jjobbiga situationer utan att gd in i rod zon.

Hjdlp din medarbetare att hélla sig i grén zon.

Var observant p& ndr medarbetaren ldmnar grén zon.

Ténk pé att han dé dr svér att nd med sdvdl fornuft som humor.
Anvdnd dd istdllet empati.

Respektera badas grdnser. “Jag ska inte ta skit, och jag ska
heller inte heller ge skit".

Tack fill Lennart Lindén, UGIL konsult, fr pedagogiken

———_
En chef som mér bra g
—

1198
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Ndgra enkla rad till ledare

Du lédr dig ingenting av dina erfarenheter...

..ddremot kanske du ldr dig ndgot utifrdn din férméga att dra
slutsatser av dina erfarenheter. Om du drar ndgra.

Ldmna ditt eget bagage utanfar.
Ldr dina medarbetare att prioritera och vilja bort.

Vill du vara en stimuli-responsapparat, eller vill du sjdlv vdl ja
dina reaktioner och handlingar?

Ta emot kritik “i hdnderna”, sortera sedan sjdlv i lugn och ro.
Fokusera pd det positiva, inte p& problemen. Du bara kndcker
dig.

Du kan inte alltid vara vin med alla, dd blir du uppdten.

Tack till Lennart Lindén, UGLL konsult, fér pedagogiken

Varfér alls utsdtta sig for att vara chef?

Vi behéver problem och utmaningar. Det gdller att leta rdtt pd bra
problem, problem som vi vill tampas med. Har jag rétt problem i
mitt liv och pd mitt arbete?

Vi behéver bry oss om andra. Altruism dr i langden vér enda
rdddning frén ensamhet och fértvivlan. Dérav "helpers kick".
Chefspositionen ger oss mdjlighet att gora gott for véra
medmdnniskor, ibland under svéra forhdllanden.

Den stérsta glddjen - utveckla andra?

Pdscast Doktor Slacteboss tnvselkunva

1199

Chefens tvd uppgifter

Ta vdl hand om medarbetarna
Ta vdl hand om sig sjdlv

Self-Care isa
priority and necessity
- nota luxury -
in the work that we do.

R

“Private victories preceed public victories"

Kan reglera din egen stress

S

Klarar att hjdlpa andra reglera sin stress

1201
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Chefers arbetsvillkor

Haga krav och lite stod.

Konstant fordndringstryck och strukturomvandling
— Platta organisationer

— Mdlstyrning

“Fria" arbetstider.

Hag arbetsborda och hog arbetsintensitet.

Stindigt mentalt sysselsatt med jobbet, tar det med hem,
kan inte koppla av.

Brist pd dterhamtning.

Fokus pd arabetsucfp ifterna, hinner inte lyfta blicken, blir
isolerad fran medarbetarna.

Ensamhet, ej stéd pd “samma niva@".

Sémnsvdrigheter (32 %).

Trotthet (30 %).

Bristande arbetslust (12 %).

SACO, 2000

1202

Man kan inte léna sig till vad som helst
bara for att chefen onskar det. Sdtt dig
dérfér inte pd en chefspost du inte har

rad att lémna.

1204

"Svenska chefer far otillrdckligt stod"

0 Knyt band, odla relationer, skaffa dig stod pd jobbet
— Kollegor
— Kollegial samtalsgrupp
— Mentor, handledare, coach
— Foéretagshdlsovérden?

0 Skaffadig stod utanfor jobbet
— Familj
— Vdnner
— Mentor, handledare, coach, psykolog

1206

Mellanchefens dilemman

Det dr ensamt och bldsig pd toppen.
Flerdubbla och ibland oférenliga lojaliteter.
Psykologiska rollbyten.

Medarbetare med personliga problem.

Nya niver -> nya prioriteringar.

Att leda professionella eller experter.
Informella ndtverk och kontakter.
Arbetsgruppen fungerar inte bra.

Du kan inte vara nog tydlig.

©® NSO A ®N e

10. Reflektera mera.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult

1203

Chefers behov

+ Inflytande
+ Stod uppifrén
« Aterkoppling

Svenska chefer far otillrdckligt stad ->
férmar inte ge tillrédckligt stéd.

SACO, 2000

1205
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Friskfaktorer for chefen

V'?jﬁlvmedkﬁnslu. Dém inte dig sjdlv fér hdrt. Fokusera

istdllet pd det du gér bra. Var snéll mot dig sjdlv i
perioder ndr arbetsbelastningen dr hog.
0 Satt grdnser. Ldt inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.
Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och ett
tydligt mandat dr viktigt for att orka. Tillrdckligt med
personella och ekonomiska resurser behavs ocksd.
Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat pd arbetsplatsen
skyddar mot stress och dr bra for dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndrmaste chefen eller ledningsgrupp.

(=)

(=)

Frén Arbetsliv/Prevent
&

1207
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Friskfaktorer for chefen

"En av de intervjuade cheferna uttrycker frustration over
att tvingas vara en hogavlonad sekreterare. Ndr man
bantar verksamheten och tar bort viktiga stodfunktioner,
dr det chefen som blir sittande med dokumentsystem. Det
gor att de inte har tid att leda verksamheten och
medarbetarna pd ett bra sitt, vilket leder till kad
stress”.

Christin Mellner, Arbetsliv/Prevent

1208

Chefer som mér bra

Skaffar stod i familjen

= Sdtter familjen i centrum.

= Har partnern som bollplank.

= Far stéd och uppmuntran av familj och vanner.

= De ndrmaste tycker att de ska fortsdtta som
chefer.

Enligt en undersékning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

1210

Chefer som mér bra

ar kommandot 6ver sin tid.
= Arbetar 40-49 timmar i vec
= Kan disponera sin arbetsti

= Har tillrdckligt med tid for att utfora sitt arbete.

Enligt en undersskning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

1212
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Chefer som mér bra

Skaffar stod i familjen.
Hittar arbetslusten.

Tar kommandot over sin tid.
Skapar ratt forutsattningar.

Haller sig friska.

Enligt en undersékning av tidningen Chef i samarbete med
Kairos Future hosten 2006, 1700 chefssvar.

1209

efer som mdr bra

Hittar arbetslusten
= Har en positiv och optimistisk stdmning pé jobbet.

Arbetar i en organisation ddr det dr okay att préva sig fram |
och géra misstag.

Har rimliga och hanterbara mdl.
Har roligt pé jobbet.

Ar stolt over sitt arbete.

Ar bra pé att fatta beslut.
Tycker om att leda andra.

Enligt en undersokning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hésten 2006, 1700 chefssvar.

1211

efer som mdr bra

Skapar ratt forutsattningar
Gillar att std i centrum.
Sdtter grdnser.
Ar bra pd att delegera.
Vdjer inte for konflikter.
Tycker sig ha en bra relation till medarbetarna.

Har stort inflytande 6ver arbetets utformning och
inriktning.

Enligt en undersskning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hésten 2006, 1700 chefssvar.

1213
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Chefer som mér bra

Héller sig friska
= Tar sig tillrdcklig tid for semn.
= Tar sig tid att motionera.

= Gor ndgot roligt varje vecka.
Kdnner sig inte sdrskilt stressade.
Har tid far dterhdmtning.

Enligt en undersekning av tidningen Chef i samarbete
med Kairos Future hsten 2006, 1700 chefssvar.

1214

1215
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Ta hand om dig - en lathund

. Du har att tillgodose organisationens mél, medarbetarnas behov

och dina egna behov.

. Se till att & ut ndgot av jobbet for egen del. Glidje, mening,

utveckling, stimulans, goda méten, bidra, géra gott.

. "Ndgot att géra, ndgon att dlska och ndgot att se fram emot”

(Aristoteles)

. Anvind hela dig sjdlv - allt du kan, vill, ar och drémmer om.
. Ta ansvar fér din inverkan pd andra. Vi kan aldrig inte pdverka

andra. “Be delightful”.

. Varenda manniska jag méter behdver en massa saker av livet. Vad

kan just jag ge just denna person just nu?

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

En chef som skaffar sig
aterkoppling

Skaffa dig pdlitliga informatérer som ger
dig en korrekt bild av verksamheten du
leder.

1216

1217

Mina medarbetare kan ldra mig ndstan allt
jag behover veta...

..om jag bara fragar...

..och lyssnar noga pd svaret!

Assume that the
person you are
listening to might

know something

Hur du stdnger
ner din viktigaste
informationskanal:

you don” 1.
"Gnall"
“Negativism”

JORDAN B "
PETERSON “Bromskloss” LOVE 'EM

12 RULES “Féréindringsovilja® LOSE, EM

FOR LIFE T

1219
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N&gra vagar till information om sakernas tillstdnd

Medarbetarna kan ldra oss det allra mesta vi behéver veta,

Anonym enkat Individuellt samtal Gruppsamtal/APT om vi bara fr-&gar samt lyssnar- pﬁ svaret
+ | Latt att administrera |+ Ger detaljer + Brainstorming, sdtt att
+ Ménga svar + Man kdnner “tonen"” i spdna fram goda idéer ° X . s -
« Ger siffror och klagomélet « Kalibrering av de egna 1. Hur mdnga av er ser till att det gars en "exit interview" ndr en
statistik «  Ger konkreta forslag tankarna medarbetare slutar?
+ Bygger samtidigt en *  Man kénner att man inte dr
relation ensam med det man tycker " . P——
0 Mdj“lggor- “insdttningar” ach vill i 2. Hur mdnga av er hdller regelbundet “stay interviews"?
+ Ger mgjlighet att + Kan medféra stod frén
e ] gzl e Gissa inte vad medarbetarna behsver och vill ha - fréga dem!
+ Givande att méta en + Kan ge mod att uttala sig e L. .
annan manniska (eller inte) — Vad dr bdst med att jobba hos oss?
— Fé&r du anvinda dina kunskaper och talanger fullt ut, fér du
« Visar ngjdhet, men + Man sdger inte vad som Riskerar pdverka den stimulans och utveckling som du vill ha?
- ger siillan konkreta helst till sin chef deltagarnas uppfattning — Vad skulle kunna & dig att ldmna oss?
fcrlbmrrmg_sforslag + Rddsla for att upl;:faffas Risk att gfupptrycket styr — Vad saknar du?
+ Svart fylla i, inga som icke stresstalig och vad som sdgs o . . .
alternativ “stdmmer”, straffas vid t ex Chefen kan fd en felaktig, — Vad kan vi géra battre for att hjdlpa dig?
dagsformen avgor l6nesdttningen icke representativ, bild av — Vad kan jag som din chef gora bdttre?
« Svararen behéver inte majoritetens dsikter
ta ansvar for sina
dsikter S L

Hur kan jag géra for att £ andras &terkoppling?

Be om Gterkoppling.

Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt.
Gor det till ett st@ende inslag vid medarbetarsamtalen

- Vad gor jag bra?

- Vad kan jag géra bdttre?

- Om du fick énska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det

vara?

Férklara vad du vill héra och varfér

- Din enda chans att f& veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till vixt och konstruktiv fordndring.

- Den andres enda mgjlighet att fd en béttre chef/medarbetare/vin.
Formedla att du ser &terkopplingen som den storsta tjdnst den
andre kan gora dig, ett uttryck for omtanke och mod.

Formedla att du dr tacksam dven for “negativ” och “jobbig”

aterkoppling.

1222

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

+ Formedla att du vill fd terkoppling d@ven pé negativa beteenden
och personlighetsdrag (om du vill det).

Férklara att det har ett vérde for dig att férstd hur dina simre
sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot Gt. Insikten hjdlper
dig forstd andras reaktioner pd dig och gér det ldttare att
mandvrera i tillvaron trots dina psykologiska skavanker.

Om den andre dr osdker pd vad du vill héra s@ kan hen med fordel
averldta till dig att vérdera informationen.

Gd inte i férsvar - du har bett om dterkopplingen.

Du har bett om &terkoppling men den andre har det inte, sé den
&terkoppling du f&r ger dig ingen rdtt att “svara med samma mynt".
Du behéver inte hdlla med - tvirtom &r det viktigt att du behdller
tolkningsféretrddet.

Ta emot kritik som den gdva det dr, och tacka for hjdlpen.
Férmedla vilka insikter och slutsatser &terkopplingen gett dig, och
vilken nytta du har av detta.

En chef som ger

aterkoppling

‘~L/\ I

Vi vill f& feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

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

+ Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann.

Att linda in den i dimrider dr att nedvirdera
mottagaren.

1224
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=

Framgdng féder framgdéng

+ Och omvint - motgdng foder motgdng.

« Fér att fd igdng en person som inte kommit in i
matchen dr det en god idé att hjdlpa vederbérande
att uppleva framsteg i ndgon form, pd ndgot vis,
inom ndgot omrdde.

L-E Liljeqvist

I stdllet for berom

+ Bry dig pd riktigt och visa att du vill personen vil

+ Tapdallvar, visa respekt

+ Genuin och autentisk kontakt, hyckla inte, |jug aldrig

+ Lyssna empatiskt, se och bekrdfta

+ Ge och ta emot information

+ Ge uppmuntran

+ Visa tillit och fortroende

+ Sedet goda, lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med
det negativa

+ Visa din uppskattning och tacksamhet for medarbetarens
insatser och fér det hen bidrar med som medmanniska

+ Kdnn och visa stolthet 6ver att ha hen som medarbetare

S L N L
1226 1227
Rad for att ge konstruktiv dterkoppling Rad for att ge konstruktiv Gterkoppling
Tank igenom vad du vill uppnd. Ge dterkoppling pd handlingar och beteenden du vill framja. !
Forbered dig. | Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pd vattnet. I
Ge feedback vid ratt tillfdlle. i Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper. i
Ge feedback ofta, helst direkt. Vinta inte till Ge positiv och negativ feedback vid olika tillféllen. L&t
utvecklingssamtalet en géng per &r. utvecklingssamtalet handla om utveckling och framtid. i
Om du &r osdker pd om den andre dr beredd att héra vad du har Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata I
att sdga - fréga, erbjud méjligheten. om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.
Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprérd. Vinta tills bida dr i Anvind jagsprdk. "Jag upplever att..". Undvik att tala i generella
balans. termer.
“Kom" frdn rdtt stdlle. Sarskilt vid kritik behdver du vinda dig Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att I8sa problemet. Visa |
till den andre som en person du uppskattar och respekterar. omtanke, vdlvilja och férstdelse.
Om &terkopplingen gdller en konflikt er emellan dr det inte Kom igdng: borja med att ge uppmuntrande feedback eller bersm
sjdlvklart att du ska ge &terkoppling; det kan latt sluta i en och se vad som hander. Ofta mar man lika bra av att ge positiv
upptrappning. feedback som av att fa.
Positiv feedback har ofta storre effekt dn korrigerande.

1228 1229
e, s
1228 1229

Det enklaste utvecklingssamtalet
. Hur ser medarbetaren pé sin insats?
- Hur tycker du sjdlv att det gér? PG en tiogradig skala, hur bra tycker du
sjdlv att du presterar? Ser du sjdlv ndgot du skulle kunna géra fér att N
orbdttra din insats ett sndpp, med en podng? Vad skulle du behéva av oss j7

da>"

. Hur ser jag pd medarbetarens insats?
- Lyft fram det positiva, tacka uppriktigt for det som fértjanar i a
uppskattning (bdde arbetsinsatser och det hen ger som medménniska) Hur Ieder Jag andra nar
jag inte dr deras chef?

. Fér du vad du behéver av oss?

Kan vi underldtta for dig pd ndgot vis sé I&t oss veta!

Vad behéver du av oss fér att f& ihop livet med barn, familj och oss pd ett

sdtt som blir bra for dig?

Vad behéver du for att kunna fortsdtta géra ditt allra bdsta arbete?

Hur kan jag som chef hjdlpa dig? —=

Vad dr svérast hdr, vad skulle kunna f& dig att ldmna om vi inte skater oss?
. Vad ska du gora kommande &r?

1231
1230 1231
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Man vill s@ gdrna dndra pé alla andra... tank om man
kunde f& dem Pr'@€CIS som man vill ha dem!

1232

Lojalitet, ansvarstagande och
goda insatser dr konsekvenser,
ett tack for ndgot.

Ett tack FOR VAD?

1233
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Ett klimat ddr manniskor
trivs

1234

All vérd utgdr frén en

relation

mellan behandlare och patient!

1236

En terapeutisk allians dr
vanligen en forutsattning for
ett gott behandlingsresultat

1235

Hur mdnga av er har
hért nagon klaga
ver att hen fatt for
mycket medkdnsla
och medmansklighet?

1237
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Nar jag skulle planera upp 2018

Ata bdttre zllzr..
Trdna mer
Sova mer
| Organisera upp datorn
\ Réja alla garderober
Sldnga ut brdten
Osv

Bry mig mer om andra?

Psykmottagning, evolutiondrt perspektiv

1238

Processen bestdr av

- Kanslor

+ Stdmningen, "atmosfaren”

- Tonfall

- Kroppssprak

- Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar p@ processer, och ju sdémre
vi m@r desto kansligare dr vi.

1240

1239
Hur kdnns det att vara
patient hdr?
1241

Hur kdnns det for patienten - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om han upplever att...

.

.. jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?

1242

Vidlkommen hit - du har kommit \
helt rdtt! |

Vi dr superbra pd detta. |

Vi vill hjdlpa dig, och vi kan! j

~

1242
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Vad menas med “terapeutisk allians"?

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

2. Samarbetsaspekt - man dr Gverens
om behandlingens mél och medel.

Var har vi era medarbetare idag?

EFTERBORSEN 19

Chefsutbildningar fungerar daligt

Dyra chefs Id drofta avattbarautbilda denena

bortkastade pengar, hiivdar n. -
) forskarevid Lunds universi ~Den viktigaste parame-

En studie bland 200 an- tern for ett gott arbetsklimat

stiillda pa Arlanda flygplats wvar att déir fanns samstim-

pekar pa attiven om en utbil-  mighet mellan cheferna och

dad chef ir bittre pd sitt jobl de anstillda, siger forskaren

blir inte arbetsklimatet bi Johan Bertlett till Ekot. ™

1244

Vdlja ratt terapiform eller rdatt terapeut?

. Terapimetod B ’
Terapimetod A

Metod B, ‘
Metod A, bra
bra terapeut
terapeut
enomsnittlig
effekt
Metod B, ]
Metod A, sdmre
sdmre terapeut
terapeut

1245

Q

a

i 5]

a
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i Vad utmdrker en bra psykoterapi?

Den terapeutiska alliansen
Trivs ihop, kdnns bra
Overens om syfte och mél
Terapeutens kompetens
= Omedveten, automatiserad hantverksskicklighet
Skapar en tydlig och ppen relation till patienten
- Empatisk férmdga
= Férstér och respekterar patientens behov
Uppticker och reparerar brister i arbetsalliansen
Metoden
- Ett integrativt synsdtt pd tekniken (viktigast dr vad som hjdlper patienten)
= Tydlig bruksanvisning till patienten
Exponeringen
Patientens motivation

Lastips: Vad dr verksamt i psykoterapi (Bjérn Philips, Rolf Holmgvist)

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati
- Akthet

1248

1248
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Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att
bli sedd, hérd och
tagen pa allvar.

Vi kan dé bérja ta
ansvar for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul
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Tror pd samtal som férdjupar och
skapar mening, moten som gor oss
levande och sdrbara. Inte
lyckliga. Jag vill kdnna mig

meningsfull. Lycka dr skitprat.

Lotta Lundberg, SvD 2015

...en sak till...
!
Il
1l

..ha liteft...

..KULll

Det dr inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om hela patienten
och allt han gor.

Men férsek hitta ndgot du uppskattar, och

fokusera pd det.

Om du kan tycka om 70 % far du kanske
forscka acceptera de resterande 30?

2025-04-07

Den stora hemligheten...

..16]ligt enkel, egentligen...
.. forsok med...

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

1251
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For att hamna i rdtt utgéngslége...

Har du prévat med att forsska...

22??

WCKA OM den andre?

1253

/

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

Kahlil Gibran, Profeten

1255

196



God kommunikation dr inte
fullt s svdrt som det pdstds

Man kommer I&ngt genom att vara dkta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den
andre pd allvar och visa att man vill den
andre val.

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

1256

Topp fyra?

Tyck om dina medarbetare. Se mdnniskan, inte bara
medarbetaren.

. Prata med medarbetarna - ofta, pa riktigt, mdnniska till
madnniska, med mod, respekt och omtanke. Samtala med
kvalitet.

. Se till att medarbetarna upplever syfte och mening med
det de gor, mening som berar deras viktigaste
vdrderingar.

. Gor det majligt att ha riktigt roligt hos er.

2025-04-07

En vig till ngjda medarbetare som levererar?

; o ) o ) i
Bemst dina medarbetare sd att de inte kan lata bli att tycka om

dig som manniska (trots att du som chef inte alltid kan ge dem
det de vill).

Enda sdttet att bli omtyckt av andra dr att bry sig om dem pd
riktigt - att verkligen vilja dem vdl och visa det i handling.

Och enda vdgen till att orka bry sig om andra dr att tycka om dem.

S &

Leta efter ndgot att tycka om, beundra och respektera hos varje
medarbetare, och relatera sedan till denna del.

1257

Kédrleksfulla kédnslor

Handling

\ som upplevs kdrleksfull
av den andre

1259

1259

Var kdrlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kdrleksfulla
kdnslorna kan omsadttas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.

1260

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

1260

RAd fér krisstéd

1261
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Varfor dr det sé viktigt att bli dlskad som liten? | Hur kan jag stdrka min “sjdlvkinsla"?

S S —,

Sjdlvinsikt Sidizespeky

Sjdlvfortroende N . - !
id i Odmjukhet och Gera gott for
Att bli dlskad pr"eus Trdna, forbattra pikenhet: andra.
som man dr som liten kunskaper och o i
gor att man ddrefter prestationer. Skaffa mig multipla adslned
foérmar uppfatta och

- dnniskor sol
system for m m

e - Ta till mig andras
ta till sig den karlek

regelbunden och Vi_i‘;'_" “f*ff_ J";Q ar
positiva tillforlitlig feedback. IS el G
man fér av andra, man viirdg:vrnﬁgr?‘r och
kan fylla pé férradet. :

Vara autentisk, visa

Ta emot, inte g& i ol
vem jag dr.

forsvar.

Realistiska mél
och ambitioner.

Leva med
integritet, utifrén
mina djupaste
vdrderingar.

Okad observans pd
andras reaktioner,
reflektera mera.

1262

1262

Hur f&r jag andra med mig? Den andre ska inte bara gora nagot-... ‘
‘ Hen ska vilja gora det hen gor ‘
~ -

1264

Alla mdnniskor hatar att ta order

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov
"No involvement, no comittment”

1266 1267
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Om att skapa en allians - en bérjan

- Alla vill nagot-.
- Finn ut (fréga) vad just denne person vill.

* Bekrdfta onskemdlet.

+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnd detta.

1268

Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt
eller ens det rdtta for patienten, for det dr
skillnad pd vad vi vill och vad vi behéver.

A andra sidan: Du kan inte uppnd en allians med
patienten om ndgot som endast du anser att han
behover.

1270

1270

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

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den fér
inte komma som pabud uppifran.

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

1272

1269

1271

1273

2025-04-07

Onskan eller behov?

Onskningar

Béde vill och
behaover

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de 6nskade forandringarna.

Nigra egna erfarenheter som arbetsledare

Skapa en arbetsplats ddr manniskor trivs
Behoven varierar, men sé gott som alla vill

Ha roligt.

Uppleva ndrande relationer.

Bli sedda och bekriftade bdde som manniskor och
for det de dstadkommer.

Uppleva mening med sitt arbete.

Ldra sig och utvecklas.
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Eller FAR jag ndgot av att jobba hiir?

Mdanniskors djupaste behov kan bara
tillgodoses tillsammans med andra
manniskor. Vi behdover andra for att
kunna mé bral

o Relationer och narhet

a Utlopp far mina intressen
0 Mening

o Gladje N
o Sjlvkdnsla, stolthet, infegritet Detta faktum dr en gyllene mgjlighet
o Personlig utveckling for den medvetne arbetsgivaren.

o Hdlsa

1274 1275

Ledarskap utan hdnsyn till médnniskors behov och ldngtan

- gldd je, mening, gemenskap, gara skillnad, be Eyda
négot for andra, s[élvkénsla, autonomi,
integritet -

Vi kan inte ensamma bdra vdra dden,
det dr omadnskligt,
men det dr sé vi lever,

som om vi ensamma bar‘ vﬁra 6d€|’l. kommer inte att locka fram det bdsta ur medarbetarna

och ddrmed inte heller tillvarata organisationens fulla

Kennet Klemets, Accelerator 2005

1276 1277

En anstillning = TVA kontrakt Maslows *behovstrappa®
- fdr du detta i ditt liv? P& ditt
1. Det uttalade 2. Det underférstédda jobb?

ANSTALLNINGSAVTI
Sjdlvfér-
verkligande

Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

contid

once, achevemeat,
hnend tobe s walgut ’e‘l“
LOVE AND BELONGING Tryaghet . G"&
it i s of e rygghe W
SAFETY AND SECURITY R
s, employment, peoperty,family and socal bty Fysiska

Mera

1278 1279
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Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och

fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

1280

Vart viktigaste
psykologiska behov?

Betyda nagot for
andra!

1282

"Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete”

Mdénga
..arbetar for mer dn lonen.
..drivs av altruistiska motiv, vill géra en skillnad i vdrlden.
..stimuleras av livsldngt ldrande och kompetensutveckling.

Fér andra dr den sociala gemenskapen viktigast

&

Arbetsgivaren méste forstd vad som "driver” varje enskild
medarbetare och forsska tillgodose dessa behov.

Ju stdrre Gverensstdmmelse mellan arbetstagarens och
arbetsplatsens vr’irderin?‘ar och férvintningar, desto bdttre
mdr medarbetaren och desto bdttre jobb utfsr denne.

1284
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De viktigaste strategierna for
stresshantering pé arbetsplatsen

Frihet, kdrlek och mening

Socialstyrelsen 2003

Hur kan man f& mdnniskor att engagera sig?

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

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

1283

OM DU SOM LEDARE BARA TANKER GORA EN ENDA SAK SA GOR DETTA

Vad behéver just denna medarbetare for att mé bra och
prestera pd toppen av sin forméga?

Sitt ner med varje medarbetare och fréga

+ vad hen dr allra bast pa

« vad hen skulle vilja géra mer av pd arbetet

+ vad hen behdver frdn arbetsplatsen och chefen for att
prestera pé topp

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

1285

201



2025-04-07

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid Arbetet

Konflikt “Men jag fattar inte

varfor dom inte.."

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Smdrta Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

1287

1286 1287

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

Ni deltar inte i samma samtal

..lyssna?

Réd for krisstédsarbete, mod

1288 1289

Kan det vara sa att ndr jag ldrt mig

lyssna helt och fullt, med total ndrvaro Create in me, oh God, a

listening heart”

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

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

1290 1291
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Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk
“How did she do it? Easy - she took an frdga.
interest in us. She knew each of us, not Om jag vill pdverka en annan ménniska &r jag sé illa
only as employees but as human beings. tvungen att bérja med att verkligen lyssna pé och
She not only knew about our hobbies, forstd henne.

families, children, and lives in general - Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
she sincerely cared about us and always insikt i hennes situation och behov for att kunna
had time to chat.” foresld alternativ som hon skulle ha nytta av.
Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag férst sett henne
och farstdtt hennes behov.

1292 1293

Den andre har rdtt att be

Ej ovanifran
Ej objekt
Ej offer

Ej synd om

1294 1295

Ndgra icke helt likvdrdiga kommunikationsmanster
Vilka “jagtillst@nd” dr det som méts just nu?

. Pedagogen (ger rdd, lnga férklaringar, instruerar,
r— foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
oraider Foradlder moraliserar, predikar, tvingar).
. Psykologen (soker motiv, gor bedomningar,
analyserar, tolkar, frgar ut, forhar).

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

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

Frén Mentors férdldrakurs

1296 1297
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Vdgra att...

Kriga
Fatta beslut
Ta 6ver ansvaret

Det dr ingen match
mellan er.. ..ni ska lgsa ett
problem tillsammans.

Vagra krigal
1298
1298 1299
Sitt pd samma sida av bordet Ge eft erbjudande..
..men fatta inte beslut &t den andre!
1300
1300 1301
Ta inte 6ver ansvaret
e | | - —~

Repa Stephen R. Covey

1303
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The seven habits of highly
effective people

- restoring the character ethic

"Att leva och verka till 100 %"

http://www.youtube.com
/watch?v=78AVc2{V4Sg
En personligt fargad sammanfattning av

Michael Rangne juli 2011 https://www.stephencove

y.com/
mrangne@gmail.com

1304

Vad menas med att leva med integritet?

OVER 15 4
0 MiLLioy gq,
D

Kongruens mellan dina
héogsta vdrden och
ditt sdtt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla féljer av Powerfy [ pgs,
kongruensen. in Persong) ?;,‘2;
dllge

Sfepheh R COVey

1306

1305

2025-04-07

1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

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

3. Put first things first (action)
Lev di 2

Ge och hdll 6ften
v dina varderingar
S &
3

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

6. Synergize (creation)

Effektiv delegering

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

Vana 4-6 i sammanfattning

SN

| 4 Think win-win J\ \ I D
L/// A

5. Seek first to
understand, then to be
understood

relationships

6. Synergize

Samarbete som funkar

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

Jag ska forst sjdlv forsoka férsta den andre.

Nér denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjdlv forstadd.

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlgsning.

1308

1309
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Alla mdnniskor avskyr att Vana 4-6 i praktiken

ta order! Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi

bdda ska bli ngjda (vana 4).

. - Jag ska forst sjdlv forsoka forsté den andre (vana 5).
Tala inte om for medarbetaren vad han Nar denne kdnner att jag forstér ska jag i min tur

ska géra om du inte blir ombedd - frdga férsska géra mig sjdlv forstddd (vana 5).
istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad Dérefter ska jag tillsammans med den andre stréva efter

han ‘rycker‘ vore den bista lgsningen kreativ problemldsning ddr vi skapar battre lsningar och
: ur psykologisk synvinkel béttre éverenskommelser dn de vi

B . . Y ursprungligen foreslog varandra (vana 6).
No involvement, no comittment” (den

som inte dr med kommer att vara emot).

Win/win handlar om min instdllning

"Win/win is a frame of mind and heart that
Habit 4 constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
Think win-win action plan... It" s not your way or my way; it's a

better way, a higher way."

Stephen Covey

Det emotionella bankkontot = det fartroende och Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?
den trygghet som har byggts upp i forhéllandet

Vinlighet Att ge den andre vad han
\4 Omtanke behéver och att hjdlpa
v honom att se att det dr det
han fér!

Omsorg
Respekt
Arlighet
Halla mina l6ften

\
v
"
’ y Lyssna forutsattningslost och verkligen forsoka

forstd
< Acceptans
Uppskattning av personen och dennes dsikter
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Coveys férslag pé valutan, dvs vad vi ska sétta in

. Lyssna forutsdttningslast och forsok verkligen forstd.

. Férsumma inte smd omtdnksamheter och vénligheter.
. Héll utfastelser.

. Klargér férvdntningar.

. Visa personlig integritet

. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

1316

Diskutera:

Vilka insdttningar kan ni géra pé
medarbetarnas konton, som troligen
skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfér stor
kostnad for er?

1318

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

1320

1321

2025-04-07

Om den andre dr viktig for dig - visa det

Du mdste ldta det som d&r viktigt
fér den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig!

Nar du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdga om personen var i
rummet och horde vad du sdger.

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

Stephen R Covey
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Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstdl

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker tringa djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar.
Du lyssnar efter kinslor och innebdrd.

Mdlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjéilv.

Vill jag pdverka mdste jag barja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fréga.
Om jag vill pdverka en annan ménniska dr jag sé illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och férstd
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna foresld
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Den andre kommer inte att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
forstatt hennes behov.

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer p& tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt &terkoppling.

Fyll p& emotionella bankkonton och bygg
relationer.

1326
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Att lyssna empatiskt

Lyssna noga pé 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.

. Fréga om du har uppfattat den andre rétt.

. Férsok fdnga upp den andres behov och énskemdl. Formedla
vad du uppfattar att den andre behsver i den aktuella
situationen, och vad hon vill ha fran dig.

. Frdga om du har uppfattat dven detta rdtt.
. Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja gsra.

. Frdga om den andre ér ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till négot.

. Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
virde for din egen del (om det dr sant).

Vana 5 och proaktivitet

Varfor vinta tills ndgon kommer med problem?

Anvidnd din kompetens inom vana 5 till att forebygga
problem.

Var med dina hdrmaste pé& tu man hand, dela deras liv, lyssna
pd dem, forstd dem, hor vilka problem och svérigheter de
har, ldr frén dem, ge dem luft, fyll pd bankkontot.

Se livet genom varandras dgon.

Investera i dina medmdnniskor!

Bdttre dn en aktiefond?

Investera i dina medmdnniskor!

Varfor inte ge mer dn klienten betalat skatt for?
"Vdlkommen hit - du har kommit helt rdtt!
Vi dr superbra pd detta, vi bdde vill och kan hjdlpa
dig!"

Gor ndgot extra for varje patient!

1327
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Varje problem i relationen dr en Din allra stérsta insdttning?
mdjlighet

En mgjlighet att bygga upp det
emotionella bankkontot i denna relation. G6r allt som stér i din makt fér den
mdnniska som stdllt till det, hamnat i

kris eller mér déligt av ndgon annan
Vi forsoker I6sa problemet och anledning.
forbdttra var relation samtidigt.

Tacksamhet och lojalitet dr

N o !
Vi hjdlper den andre och odlar var konsekvenser!
relation.
N L
1328
ﬁb Vilken sorts ledarskap utévar du?
Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn?
. Transformerande/férvandlande
Transaktionellt °
o » Paverkar den andra personen
+ Fokus pd h er relati Habit 6
overenskommelsen och och er relation.
utfallet. » Bygger upp eft .
+  Samma utgdngsldge vid fortroendekapital och Synergize
nasta férhandling. relationen.
* Nytt och forbattrat
utgdngsldge vid varje ny
forhandling.
N L
1330 1331

Synergiskapande ligger delvis inom min egen
inflytandecirkel

Jag kan alltid

+ Efterstrdva win/win och synergi
Férsoka forstd
Uppskatta skillnader och andra manniskors perspektiv
Visa mod och hdnsyn

Forsoker forstd
varandras behov

Kommunicera 6ppet
Uttrycka mina kdnslor, tankar och synpunkter pé ett sdtt som
uppmuntrar andra att sjdlva vara 6ppna

1332 1333
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Relationer och din inflytandecirkel

Den andres beteende

Omstdndigheter Angeldgenhets

Inflytandecirkeln

Problem cirkeln

Oenighet /

Lyssna
Férscka forstd
Ge andra
psykologisk luft
Bygga upp
bankkonton

1334
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Repa Stephen R. Covey regelbundet

Utmarkt satt att bli en effektivare chef och en battre manniska pa en och
samma gang.

Vad menas med integritet? Overensstimmelse mellan mitt inre och mitt yttre,
mellan mina hogsta varden och mitt sétt att leva. Gladje, lycka och sjélvkansla
foljer av kongruensen.

Ett bra mal maste utga fran och vara samstimmigt med mina djupaste
varderingar. Dessa vérderingar behéver i sin tur var grundade i sunda principer
(Hitler, Stalin och Breivik var starkt varderingsstyrda sa uppenbarligen
garanterar inte starka Gvertygelser i sig nagot).

Var kultur hyllar oberoende och sjélvstandighet. Framgéang och ett vardefullt
liv bygger emellertid pa var férmaga till effektivt samarbete med andra
maénniskor, var forméaga till 5msesidigt beroende. Men bara ménniskor som
utvecklat en hog férmaga till oberoende klarar detta.

1335

Hur kan HR-experten
stotta medarbetarna?

1336

Hjalp medarbetaren vilja
bidra, samarbeta lagom och
ha det liv hen énskar

Se till att hen far ndgot pd
Jjobbet!

|

1336

Allt manniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte
vara for mycket begdrt.

1338

1337

De flesta ndgot s@ ndr normala ménniskor har en
stark onskan att utfora ett bra arbete och gér
sd helt av sig sjdlva om de inte hindras.

“Most companies have it all wrong. They don”t
have to motivate their employees. They have
to stop demotivating them."”

Harvard Business School

1339
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1342

1344

Varfar skulle ndgon vilja arbeta hdr?

Bristande dver med de forvé man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrdkning.

Beléningen uteblir

= Resultaten uteblir, man ndr inte det man foresatt sig, brunnit forgdves.

= Fér litet terkoppling, man ser infe sina resultat.

= Man fér for litet tillbaks, for litet kdnslomdssig ndring.
Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.

Negligering och krénkningar.

Allmént délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.

Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

Brinner for ndgot.

Entusiasmerbar, 6ppen for andras entusiasm.
Later dig motiveras.

Nyfiken, 6ppen och positiv, men inte okritisk.

Lagspelare, tycker om att arbeta tillsammans
med andra.

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

2025-04-07

Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja gora det hen gor

1343

1345

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de 6nskade forandringarna.

Tala inte om for den andre vad hen ska
gora om du inte blir ombedd.

Frdga istdllet vilka férslag hen sjdlv har
och vad hen tycker vore den bdsta
I6sningen.
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Alla madnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

1346

Alla vet redan att man "mdste” ha en vision, s& varfor

funkar den inte?

Alla méste vara med och ta fram visionen. Den far
inte komma som pdbud uppifran.

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

1348

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

fdrdas tillsammans.

Féretaget maste drivas av visionen, inte
bara "ha" en.

1350
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“No involvement, no comittment”

"If you want comittment, you must
have involvement”

1347

ﬁk‘

Hur kan man f& ménniskor att engagera sig?

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

Utbilda och trdna omsorgsfullt alla nya och gamla
medarbetare om organisationens mdl och visioner,
vad vi egentligen menar med dem, varfor vi har dem.

1349

Framgdng, lust,
lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

1351
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Var har jag min medarbetare?

Samarbetar hen for mycket eller for lite?
Samarbetar hen pé ett sdtt som dr bra eller ddligt fér hen?
Samarbetar hen om rdtt saker?

Integritet Samarbete

Medarbetarens position dr avgorande for
chefens insatser

1352

2025-04-07

“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
fér en grupp. Isoleras vi fran vart sammanhang och
berévas chansen att gora andra mdnniskor glada,
ja dé kan vi av kopplingsschemat i var hjérna drivas
att soka doden.”

Lasse Berg

1352

TANK EVOLUTIONART - SAMARBETE HAR ETT GVERLEYNADSYARDE

V@r bendgenhet for att anpassa oss till
alla andras snskemdl har varit

betydelsefull fér var éverlevnad - de som
inte anpassade sig till gruppen fick inte
vara med och dog snabbt.

1354

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid . Arbetet
Konflikt
Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Vdnner Smdrta Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

1356

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man

can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal Iw
i attacks by others. il

Ingen cirkel far férsummas, och ingen fér
inverka menligt p& négon av de andra

r—

Privata relationer Jobbet

Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv

Fritid
Fysisk hadlsa
Psykisk hdlsa

1357
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Vem jag vill vara?

Roll!

Inte EN konflikt utan FLERA

Privat
férdlder

Egna behov
vdrderingar

——

Egna behov
intressen

Egna behov
hdlsa

Vdrderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Gora skillnad fér mina medmanniskor

H Fordlder Make Van  Arbetskamrat Chef

-

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konl

Léngsiktiga
handlingar:

Gora i veckan:

1360

kreta ml: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig nér han limnar boet

Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag

Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds

Stédja hans integritet och sjdlvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt
b

Tennis mdndag, ldsa tisdag, ldxhjdlp onsdag, eget val torsdag...

2025-04-07

Falsk dikotomi?

Hog integritet och hogt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hdg
omsorg om den andre!

Vi dr BADA viktigal Det ska
bli bra fér mig OCH den
andre.

" on

"Win-win", “sund narcissism”
1359

1359

Integritet eller samarbete?

Inte alltid en konflikt mellan jobbet och “egoism”.

Mdnga som “inte samarbetar” samarbetar visst, men inte med
Jjust dig just nu.

Samarbetet dr redan ett faktum, frégan d@r bara med vem?
Ofta dr frdgan vem jag ska samarbeta med just nu - mina

I overbelastade arbetskamrater, min pressade chef, mitt sjuka
barn, min olyckliga hustru?

Vem ska jag gora besviken denna géng?

Mdénga ndr aldrig fram till sig sjdlva p g a det stdndiga trycket
att samarbeta med alla om allt.

1362

Integritet och samarbete

Ndr ndgon inte samarbetar - fréga férst dig sjdlv, och eventuellt
dven den andre, om det handlar om en integritetskonflikt.

De flesta normalfuntade samarbetar gérna, sd ldnge som det
begdrda inte stdr i konflikt med deras kdrnvérderingar, samvete
och integritetskansla.

Men den som har problem hdr klarar kanske inte att sdga nej,
6versamarbetar d@ istdllet och mar ddligt av det.

Hjdlp henne dd att sdga nej, och begir inte samarbete med
hdnvishing till att personen "f@r ta ansvar fér sig sjdlv" - det dr ju
det hon inte klarar.

Begdr inte att mdnniskor samarbetar om sddant som inte dr bra for
dem. Du f&r missngjda medarbetare, ddlig stdmning och bristande
lojalitet.

Men om du hjdlper ménniskor att leva utifrdn sina viktigaste
dvertygelser kommer du att kunna skérda tacksamhet, lojalitet,
ansvarstagande och ngjda medarbetare.

Hur kan HR-experten
stotta cheferna?

1363

1363
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Friskfaktorer for chefen

o)
a Sjdlvmedkdnsla. Dom inte dig sjdlv for hdrt. Fokusera

F o h dd istéllet pd det du gér bra. Var sndll mot dig sjdlv i
raga cheferna vad de perioder nir arbetsbelastningen ér hég.
behover? o Sitt grédnser. L&t inte jobbet flyta ihop med
privatlivet.
0 Organisatoriska faktorer. Ett tydligt uppdrag och ett
.. tydligt mandat dr viktigt for att orka. Tillrdckligt med
Chefen ar Chef och personella och ekonomiska resurser behévs ocksg.
medarbetare. a Arbetsklimat. Ett bra socialt klimat pd arbetsplatsen
skyddar mot stress och dr bra for dterhdmtningen. Det
dr ocksd viktigt att det finns en fortroendefull relation
med den egna ndarmaste chefen eller ledningsgrupp.

Frén Arbetsliv/Prevent é',

1364 1365

Frdga mig sjélv vad jag
behaver!
Hur kan HR-experten ta
vdl hand om sig sjdlv?

Jag dr HR-expert och
medarbetare.

1366

1366

Hur kdnner jag igen madnniskor med
personlighetsrelaterade svérigheter?

Vad innebdr begreppen?

Hur vet jag om den andre har ett Faf‘STa mlg Pa dom knepiga

personlighetssyndrom?

Hur kdnner jag igen narcissistiska, antisociala och
emotionellt instabila personlighetsdrag, och hur kan jag
dé forhdlla mig?

Hur kan jag hantera dessa personer?

Sjdlvskadebeteende

14.00-15.00

1368 1369
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ra eldndet till rdatt fack

Problem

1370

Ndgon som gillar patienten? Varfér/varfor inte?

+ Hotfull, aggressiv, manipulativ.
Narcissistiska drag

- inte likvdrdigt bemétande

- vanliga regler gdller inte honom

- ser bara till sina egna intressen

+ Antisociala drag

- respekterar inte den andre

- kor over den andre utan samvetskval
Narcissist, psykopat, missbrukare.
Borderline / emotionellt instabil?

* Bryter det sociala kontraktet!

"Svéra" manniskor och tillsténd
‘—=?fEE;=L‘—;__‘_¥__;_g___¥%:

e

3. Personlighetsproblematik

Psykisk sjukdom ) h -
- Emotionell instabilitet

- Depression motione

- Bipoldr sjukdom - H'STr.rorfrslf

- Angestsjukdom - Narcissistisk

- Psykos - Antisocial/psykopatisk
- Paranoid

Missbruk

'

Réttshaveristisk
Passivt aggressiv
Osjdlvstdndig

- Fobisk

- Tvdngsmdssig

- Negativistisk och

Utvecklingsrelaterad
funktionshedsdttning
- ADHD

. tsynt

- Autistiska tillstand svartsyn -

- Svagbeadvni - Bristande personligt
vagbegavning ansvarstagande

1375

2025-04-07

Video frdn akuten
1. Vad kdnner du infor patienten?
2. Varfor?
3. Beskriv personens utmdrkande drag!
4. Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?
1372
1372

Den mérka triaden

Dark Triad Test

Your results:

. vou [ pori

Narcissism
Psykopati
Machiavellianism

o oo

NI MR PRCopsy Average

This makes you 20.17% Lighter than the average person

CT-DT3: Dark Triad Test (idrlabs.com)

1374

Passivt

Paranoid I
aggressiv

Borderline Autismspektrum

Narcissism Réttshaverism

Depression

1376
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Besvirliga manniskor

Daliga
kartor

t

Haég sarbarhet

Svérigheter ey,
hitta bra Orimliga
balans mellan forvantningar

samarbete och

integritet \/

Det dr en myt att man
kan dstadkomma en
god kommunikation

med alla om man

bara anvander rdtt
teknik - det krdvs
tva for en tango.

1379

Folk kan inte alltid l6sa sina konflikter pd egen hand!

Folk pd@ samma hierarkiska niva dr véldigt
utldmnade och ska inte avkrdvas att l6sa sina
konflikter pd egen hand - psykopaten vinner varje

gang.
Hjdlp aktivt medarbetarna att I6sa de interna
konflikter de inte sjdlva klarar att I6sa.

1378

1380

1380

Vad menas med
"personlighetssyndrom”?

1381

" "Det finns mdnniskor |
[ somingenvillse[..] \ e
| det finns manniskor )
| som bara 6ud orkar
o med."

eokkssmz E

1381

1382

2025-04-07
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Vill ni anstdlla Ulrika, 50 r?

Taskig kosthdllning, kraftigt dverviktig.

Réker, dven under graviditeten.

Parasiterar p& andra materiellt och psykologiskt.
Inget fast jobb ndgonsin.

Utbildar sig till “coach” och "mental trdnare” och
“coachar” oombett manniskor som passerar pd hennes
vdg genom livet.

Vicker instinktiv motvilja hos manga.

1383 1384

; Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
! léttast fran hundar.

"The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself."

Resten av oss fér allt vackert bérja fortjdna var
kdrlek med dren.

1386

1385 1386

Har ni sddana hdr hos er?

Passiv aggression dr ett syndrom som bestdr av

Skjuter upp arbetsuppgifter.
Motsdtter sig uppgifter som han eller hon inte vill utfora.
Arbetar ineffektivt med dessa uppgifter.
Klagar oresonligt pd krav.
"Glémmer" &taganden och skyldigheter.

+ Gor inte sin del av jobbeft.
Tror sig gora ett mycket bdttre jobb dn vad andra anser.
Tar inte emot férslag frén andra pd ett konstruktivt sétt.
Kritiserar chefer pd ett oskdligt och omotiverat sétt.

Férsenade eller inte alls utforda arbetsuppgifter
+ Bristande lojalitet
+ Sociala anpassningsproblem
Undvikande
Hyperkritisk men dold instdllning till chefer
Irritabilitet

Starkt narcissistiska och antisociala drag!

1387 1388
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Recept for ett lyckligt liv?

En frdga till kronikern

A

Det du kommer att f& ut av ditt liv stdr i /

) reye Har du testat att under en ménad vara
direkt proportion ftill...

riktigt jadrans trevlig mot alla du

| moter, bara for att se vad som ‘

.. din férmdga att ge andra médnniskor det hander? |
de vill f& ut av sina liv.

; Aven mot dem du inte tycker
A fortjdnar det?

1389 1390

: : Sjdlvinsikten kan brista pé flera sdtt
Sjdlvkdnnedom - en bristvara Jalvinsikten kan brista pd flera s

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
"Det tycks som att sjdlvkdnnedom dr svar att uppnd, ) \
och ju mindre man har av den desto stdrre problem Oppna faltet Blinda faltet
har man. [...] Men hur ska man 6ka sjdlvkdannedomen? Vad andra vet
-] om mig Lynordhet |
Fréga andra rent ut? Kanske, men ménniskor &r Tydlighet
obendgna att ge andra feedback av den hadr typen.
Vi @r alla omgivna av en mur av tystnad.”
mg 0 Y Vad andra inte vet | Fasaden Okénda faltet
om mig

Det blinda fdltet dr en sdkerhetsrisk som ldatt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

1391 1392

Den viktigaste frdgan
Fungerar mitt sdtt att vara?

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

Ar mina relationer trivsamma och ndrande eller konfliktfyllda
och destruktiva?

Kan och végar jag géra det jag verkligen vill i livet?
Ar jag pé det hela taget ngjd med livet jag lever?

Svaret beror huvudsakligen Pa min Mina svar beror huvudsakligen pd min personlighet.

Dvs pd mina 6vergripande ménster for kdnslor, tankar, reaktioner,

i beteenden, impulskontroll och relationer.
personlighet n y

1393 1394
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Personlighet Personlighet

Hur dr du = hur dr din personlighet?
= Extrovert och social eller introvert och tillbakadragen?
« Latt eller svdrt f& kontakt med andra?
= Trivs med, skyr eller rent av behéver uppmarksamhet?
= Spontan och impulsiv eller blyg och forsiktig?
= Sdker eller osdker i framtrddandet?
= Vinlig eller ldttstott?
= Kritisk eller godmodig?
= Pedantisk eller slarvig?
= Energisk eller astenisk?

“Det inrotade monster av tankar, kdnslor och
beteenden som karaktdriserar en individs unika
livsstil och anpassning, resulterande fran
konstitutionella faktorer, utveckling och
sociala erfarenheter”

WHO 1993

"Ett relativt stabilt monster av karaktdrsdrag,
temperament och emotionella drag.”

1395

Five Factor Model, “Big Five"

Ut&tvindhet (extraversion)
. Emotionell stabilitet (neuroticism)

. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

. Foljsamhet/vinlighet (agreeableness)
. Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

Personlighetssyndrom - ett
diagnostiskt trask

Ett forsok att bringa klarhet i ICD-10,
ICD-11, DSM-IV, DSM-5 och DSM-5
sektion IIT

1397 1398

Psykoanalytisk praktik: Fokus pd, och ”

Modeller for att forsta/analysera personlighet pendelrgrelse inom, dominanta feman

och diagnosticera personlighetssyndrom

Problematik Dominant tema

o Paranoid Tillit - misstro vs blind tro
Dimensionell egenskapsmodell (ICD-11, DSM-5 sektion 3) Narcissism Sjdlvbild - grandios vs underldgsen
Organiserande/dominanta teman (psykoanalytisk praktik) Histrionisk Intimitet - viktig vs betydelselds

Kategorisk typmodell, kriteriebaserad (DSM-IV, DSM-5, ICD-
10)

Antisocial Egenintresse - egna vs andras behov
Tvangsméssig Hot - kontroll vs oordning

Emot. instabil Kdnsloreglering - kaos vs stabilitet
Fobisk Egen formaga - hjdlplds vs kapabel

1399 1400
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Personlighet eller personlighetssyndrom?

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

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

Och som leder till lidande eller nedsatt funktion i
arbete, studier eller socialt.

1401

Personlighetssyndrom enligt DSM-5

Grupp A

+ Paranoid (misstanksam, langsint)
« Schizoid (kylig, kontaktavvisande)
+ Schizotyp (excentrisk, vidskeplig)

Grupp B

« Antisocial (aggressiv, oansvarig)

+ Borderline (labil, osaker pa sin identitet)

« Histrionisk (dramatiserande, manipulerande)
« Narcissistisk (egocentrisk, sjalvoverskattande)

Grupp C

« Angslig (bverkanslig fér kritik och konkurrens med oférmaga att bita ifran sig)
+ Osjalvstandig (med stort kontaktbehov)

« Tvangsmassig (kanslofattig, perfektionistisk. rigid)

Gvriga personlighetssyndrom

« Personlighetsforandring orsakad av annat medicinskt tillstand
+ Ospecificerat personlighetssyndrom

« Andra specificerade personlighetssyndrom

1403
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Personlighetssyndrom i DSM-5
0 Kluster A: Udda, excentriska personligheter -
paranoid, schizoid, schizotyp.

0 Kluster B: Dramatiska, fargstarka, instabila personligheter -
antisocial, borderline, narcissistisk, histrionisk.

0 Kluster C: Angsliga och undvikande personligheter -
fobisk, osjdlvstindig, tvngsmassig.

—

1402

Histrionisk

Antisocial

Borderline

LEWCBIER,  Ngrcissism

1404

Egenskapsdiagnos enligt ICD-11

Svérigheter med sjalvfunktioner  Negativ affektivitet (negative  (Persondlity difficulty, “normal

och relationer till andra affectivity) personlighetsproblematik”
(liknar kriterium A i DSM-5 - uppndr ej kriterier for diagnos)
sektion ITI)
Maladaptiv/rigid kognition, Brist pd sjdlvbeharskning Lindriga (mild)

/ )

Kanslouttryck, impulskontroll och
beteenden

Minst tvé &rs duration Distansering (detachment) Uttalade (moderate)

Visar sig i ménga situationer Dissocialitet (dissociality) Mycket uttalade (severe)

Beror infe p& annan psykiatrisk  Tvingsmdssighet (anankastia)
eller medicinsk stérning eller (ej med i DSM 5 sektion 3)

lakemedel/drog

Ger pétagligt lidande eller Borderlineménster (borderline
nedsatt funktion inom flera pattern)

omréden (ej med i DSM 5 sektion 3)

Generella kriterier Personlighetsdrag / Svérighetsgrad (categories)
doménegenskaper

Hybrid egenskapsmodell, DSM-5 sektion IIT

A. Personligt och socialt B. Maladaptiva Specifika
fungerande personlighetsegenskaper personlighetssyndrom
(typmodell/kategoridiagnos)

Mdtinstrument: Level and Mdtinstrument: Personality

Personality Functioning Scale  Inventory for DSM-5 (PID-

(LPFS) 5)

Sjdlvidentitet Negativ affektivitet Borderline

Sjdlvstyrning Bristande sjdlvkontroll Angslig

Empati Antagonism Antisocial

Fértrolighet/intimitet Distansering Narcissistisk
Psykoticism Schizotypal

(ej med i ICD-11)

Tvdngsmdssig

1405

1406
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ﬁk‘

De egenskaper som kommer i frdga vid bedémning av personlighetssyndrom &r
grupperade i tva huvudavdelningar - psykiska funktioner respektive satt att vara
mot sig sjalv och andra.

Egenskapsdiagnos enligt sektion Ill i DSM-5

A. igt och socialt (personal and social functioning):
. Sjalvidentitet (identity): grad av sjalvkansla och sammanhallen
sjalvuppfattning.

-

~

atgarder.

3. Empati (empathy): grad av /férmaga till/ inlevelse och medkansla.

4. Fortrolighet (intimacy): férméaga/benagenhet att utveckla personlig narhet
till andra.

. Sjalvstyrning (self-direction): formaga till fasthallande vid mal och pabérjade

ﬁk‘

Egenskapsdiagnos enligt sektion Il i DSM-5

B. i ” iva”, i (i ive personality
traits):
* Negativ affektivitet (negative affectivity): missnoje, missunnsamhet,
otalighet, dngslan, vilsenhet, skuldkénslor, oro eller mer eller mindre total
oberdrdhet och oférméga att reagera kdnsloméssigt

« Distansering (detachment): brist pa engagemang och néra relationer

* Antagonism (antagonism): uppflammande ilska, hot om véld, okanslighet for
andras bekymmer, l4tthet att fatta agg och hat till ndgon eller nagot

«  Bristféllig sjalvkontroll (disinhibition): brist pa sjélvbeharskning

*  Psykoticism (psychoticism): excentriskt sétt att kla sig och vara, snedvridna
uppfattningar om saker och ting, bendgenhet for det magiska, obefogad
upplevelse av hot

1407

1408

Kategoridiagnos/typdiagnos enligt sektion Il i DSM-5

* Baserat pa ovan beskrivna férutséttningar kan sex specifika
personlighetssyndrom harledas (typmodellen):
— Antisocial
— Angslig
— Borderline
— Narcissistisk
— Tvangsmassig
— Schizotypal
* I de fall det darutover finns indikation om allvarlig
personlighetsproblematik kan de karaktaristika som beskrivs under

kriterium B anvandas for diagnosen "personality disorder - trait specified”.

Svérigheter vid personlighetsproblematik

Relationer

Sjdlvinsikt Tioner

+ Vad behéver jag for att + Férstar inte
md bra? + Konflikter

* Hur uppfattar andra + Ensamhet

mig?

Personligt - hur blir det for
andra ndr jag dr sd hdr?
Socialt - uppfylla mina plikter

mot andra
1410

1409

Varfor gor jag inte ett bra jobb?

-
Brister i systemet Moralisk defekt
Lat
Bryr mig inte om andra
Egen vinning
Tllvillig
Ond

Tid
Utbildning
Stéd
Mening
Ovriga resurser
4

Bristfdllig sjdlvinsikt

Egna brister

Kunskap Personlighetsrelaterat

Motivation
Inlevelseférmdga Narcissistisk
Moralisk defekt (se ruta) Antisocial/psykopat
Passivt aggressiv

1411

1410

Den besvirlige forstdr inte ett dyft

Medvetet

ndermedvetet

1412

1412
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]

apuerEhO) Bnjewuad

“Ingen
smdrta dr

som den att
inte forsta”

4

Moy wo URwol ud

1413

1413

“Besvirliga" mdnniskor

Daliga
kartor

t

Hég sarbarhet

l Orimliga
balans mellan férvdntningar
samarbete och

integritet u

Svérigheter
hitta bra

Hur vet jag om ndgon har ett personlighetssyndrom?

Q Vanligt -> tdnk tanken tidigt
0 Deft kdnns ofta i kontakten, anspdnning, vicker starka kdnslor
Q Sociala funktionssvdrigheter - arbete, studier, relationer

0 Personen verkar ha en problematisk relation till ménga
mdnniskor

Q Missndje, klagar pé allt och alla, besviken, bitter, avvisad

Q Svdrigheter i behandlingen - kan férsvdra den terapeutiska
alliansen och samarbetet, svért passa tider, svérfarstdeliga
reaktioner och handlingar

0 Bristfdllig sjdlvinsikt, forstér inte sin egen del i de
svérigheter som uppstér

Q Ta uppgifter frén patient, anhériga, arbetsgivare
Q Barndomsanamnes

Den personlighetsstordes dilemma

+ Taskiga kartor, allra mest vad gdller sjdlvbilden.

- Férstar inte hur hen upplevs av andra.

- Pldgad och en pléga, men ingen har forsskt formedla
hur personen uppfattas - dvs personen far ingen
autentisk aterkoppling pa sitt beteende.

- Prata med personen, utgd fran att alla VILL
fungera med andra och f& deras uppskattning. GE
CHANSEN till sjdlvinsikt, mognad och férdndring!

2025-04-07

Skaffa dig en riktigt bra

mentor/coach och trdffa

hen regelbundet i ur och
skur

1416

1416

Att mota en patient med personlighetssyndrom

Q Patienten uppfattar sig vanligen som normal - det ér de andra

det dr fel pd.

Q Patienten bdr ofta med sig ddliga erfarenheter av att
relatera till andra manniskor, och férvintar sig att motet
med dig kommer att bli likartat.

Q Patienten forvintar sig vanligen att ingen hjdlp finns att f8,
och dr ofta misstdnksam, reserverad eller avvisande mot
andra mdnniskor, dven de som vill hjdlpa.

QO Samtidigt dr patienten ofta vdldigt kdnslig for inbillade eller

verkliga avvisanden och separationer och kdnner sig of ta latt
overgiven.

O Patientens reaktioner pd dessa och andra starka kdnslor kan

ldtt bli allvarliga och resultera i t ex sjdlvskadehandlingar
eller avbrytande av kontakten.
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Hur vanliga dr personlighetssyndrom?
Personlighetens uttryck varierar med omstdndigheterna

Normalbefolkning: 9-13 % totalt

I situationer ddr individen kénner sig sarskilt utsatt > Specifika ps: 1-3%
Borderline: 1-2 %

- t ex i sjukvdrden och i kriminalvérden - Primérvard: 20-30%

Inom psykiatrin: 30-70%
forstdrks of ta aggressivt, utagerande och o KS oppenvird 1999:  ndra 50 %
besynnerligt beteende. o KS slutenvérd 1999: drygt 25 % (BPD storsta gruppen)

OBS: Varierande svérighetsgrad!

1419 1420

Orsaker till personlighetssyndrom

"/" T

0 Medfédd srbarhet ;
> Genetisk sdrbarhet
> Hindelser under fostertiden

a Anknytningsbrister Emotionell instabilitet

> Otrygghet
> Forsummelse

0 Trauma
> Overgrepp
> Fysiskt véld

» Psykiskt vald —

1422

1421 1422

Lina, 21 @r

Angest och nedstdmdhet
Labilt humér

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

Skar sig for att lindra
dngesten

Flera sjdlvmordsforsok, ofta i
samband med hot om
separation

"Vet inte vem jag dr"
Avskyr sig sjdlv

“Fér mig dr i stort sett allt antingen svart
eller vitt! Jag dr antingen god eller ond,
duktig eller oduktig, hemsk eller bra.
Antingen dr livet bra eller s@ finns bara

ddden som kan ta bort smartan det
innebdr att leva. For det mesta kan jag
inte ens finna en god anledning att leva,

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

1"

men jag ar for feg for att avsluta det

1423 1424
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Emotionellt instabilt personlighetssyndrom

e
Instabila relationer, impulsivitet

- Skrackslagen infor separationer

- Idealiserar och nedvérderar
Storning i identitet och sjalvbild
Destruktiv impulsivitet (slosaktig, sexuellt,
drogmissbruk, hetsatning)
Sjalvdestruktivitet (suicidforsok,
skarningar
Affektiv labilitet
Kronisk tomhetskansla
Aggressivitetsproblem
Kortvariga granspsykotiska episoder

1425

1425

Vem som helst kan bli arg - det dr
latt. Men att bli arg pé rdtt person
och lagom mycket, vid rdtt tillfdlle, av
rdtt anledning och pd rdtt sdtt - det
dar inte latt.

Aristoteles,
Nichomakiska etiken

1427
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Borderlinebegreppet

0 Borderline personlighetsorganisation (BPO)

Q Borderline personlighetsstarning (BPD)

1426

Ett sunt kdnsloliv kdnnetecknas av kdnslor och
affekter som, utifran situationen och den
kulturella kontexten dr rimliga och adekvata
samt “lagom” lattvéckta, starka och langvariga.

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 sdtt.

1428

Att reglera sitt humor - den instabile

Omstandigheter /

Att reglera sitt humor - den instabile

Omstéandigheter /

handelser handelser
Goda Goda
Neutrala Neutrala
- R&d kurva = humér, .
Daliga sinnesstamning Daliga Rod kurva = humér,
sinnesstamning
1429 1430
1429 1430
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Négra tillstand som kan orsaka emotionell svajighet

Depression, mani, bipoldrt + Borderline personlighetssyndrom
syndrom, depression eller mani Narcissistiskt och/eller

med blandade drag antisocialt personlighetssyndrom
Dysforiskt syndrom med debut

under barndom och tondr .

Trotssyndrom och
Premenstruellt syndrom

uppférandestérning

Stressrelaterade tillstdnd, t ex - Drogpéverkan, missbruk och
ums absfinens
Krisreaktion/anpassningsstarning
PTSD + Hjdrnskada

+ Demens
ADHD + Intellektuell

Autismspektrumstorning funktionsnedsdttning

1431

1431

Har svért att lita bdde pd sig sjdlva och andra vilket gor
relationer mycket besvdrliga och instabila.

> Skrdmda av separationer men beter sig s att de ofta blir
avvisade

Blir ldtt uttrdkade
Tomhetskansla
Deras personliga grdnser har ofta ighorerats eller trampats pd.

Oftare d@n andra varit utsatta for incest, véld eller kdnslomdssig
férsummelse som barn.

Stort lidande (jfr psykopater och narcissister)

1433

Hjdlp patienten bort sin emotionella instabilitet

Reaktivl Kansligheten dr s@ hog att det stor patientens vardag. Det
gér att ldra sig att hantera reaktiviteten och bli av med sin diagnos.
Prata om “kanslighet” och “sdrbarhet”, inte om “stérning".

Mest utmdrkande dr “interpersonal hypersensitivity”, interpersonell
Gverkdnslighet. Relationer dr svdrt och separationer dr mycket
smdrtsamma.

Béttras i viss mdn med tiden, s det dr inte alltid sjdlvklart att ge
mediciner. [
Som med 6vervikt - det dr inte patientens fel, men bara hen kan ta
ansvar for att hantera sitt problem. Krévs personligt engagemang
av patienten.

Skapa samsyn om patientens besvér. 6@ igenom kriterierna med
patienten, be hen utveckla hur de relaterar till hennes eget liv.

Bra att ldgga saker “pd bordet” / rita med dessa patienter. Ligg
ut dina tankar “pé prov”, I3t patienten korrigera dig.

1435
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Mer om borderline

Instabila
Stora och snabba humérsvingningar
Instabil och snabbt vixlande sjdlvbild (virdelés ->
fantastisk)
Svartvitt tdankande
Idealisering och nedvirdering
Impulsiva
Ibland explosiva
Skapar ofta kaos omkring sig
Kriser vanliga

1432

4 Grad av upprérdhet

‘ Overbelastning, kaos

A A~ A .

Pafrestning 1 Pafrestning 2 Pafrestning 3 Tid

1434

1434

dlp patienten trdna bort sin emotionella instabilitet

Minska s@rbarheten: Behandla sjukdomar, dta lagom,
undvika droger, sova tillrdckligt, motionera, géra ndgot var
dag som fér dig att kdnna dig kompetent, ev testa
bolltdcke.

L&t patienten bli upprérd och lar henne att hantera

kdnslorna.

Patienten behgver ldra sig att tdnka, "how to think".
Vad kan och ska patienten géra? Be hen om egna férslag.

Nér man pratar om ndgot skapar man minnen som kan
&terfinnas och anvindas ndr de behévs.

Hjdlp patienten bryta sitt sjélvfokus
("selfcenteredness").

1436
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Nar brukar patienter med borderline bli suicidala?

Verkligt eller upplevt 6vergivande/avvisande
Kdnslomdssig 6verbelastning eller kdnslomdssig
avstdngning

Ohanterliga kdnslostormar

Dissociation (kan uppstd infér évergivande eller ndgot
annat som upplevs hotande)

Vid forbdttring (hotar sjdlvbild)

1437

Hur behandlar man borderline?

0 Ofta ddlig behandlingsmotivation betrdffande
personlighetsstarningen, soker for sekunddra problem
0 Stabilitet och kontinuitet i kontakten

2025-04-07

Syfte/médl med behandlingen

Overlevnad

Sadkra behandlingskontakt
Symtomkontroll
Vardagsfdrdigheter
Relationsfardigheter
Accepterande, sjdlvaktning
Livskvalitet

1438

Bemétande av patienter med EIPS

o

Bemétandet avgsrande. Fel bemétande
férsdmrar patienten.
Utbildning specifikt om sjdlvskadebeteende

o

Gemensamt forhéliningssatt om flera deltar i ger eft bdttre omhﬁnderfagandg, men inte "' P
behandlingen lang erfarenhet och formell utbildning. | U
Fokus pd sjdlvdestruktiva handlingar a Bemdtande som hjdlper: bli lyssnad pd, bli .
o A forstadd, att behandlaren uppfattas som /

Fokus pd ev missbruk d / T
Behandla ev depression SR i

enancia e P o a Patienten manipulerar inte - riktig im
Sl g i g manipulation mdrks inte! =0
Vid psykoterapi 0 Patienten gér s@ gott hen kan, men har ett

» Avgrdnsat fokus outhdrdligt liv. Behdver ibland lédra sig nya

« Realistisk mélsdttning beteenden.

+ Problemorienterat

www.nationellas jalvskadeprojektet.se 1440
1439 1440
Bemétande av patienter med EIPS Bemétande av patienter med EIPS
0 Empatiskt lyssnande och undersdkande férhdliningssatt. 0 Patienten har ofta problem med

0 Véga fréga! Oppet och nyfiket, inte dsmande, inte stilla till
svars.

0 Vilken funktion har sjdlvskadebeteendet?

0 Fokus pé skad emotionell medvetenhet och forbdttrad
emotionsreglering.

0 Vad skulle kunna f8 ditt beteende/mdende att vénda?

emotionell férstdelse och
kdnsloreglering. Stam av att
patienten uppfattat rdtt vad du sagt
och vad ni ska géra. Lyssna och
&terkoppla oavbrutet.

o Stdm av att du sjdlv uppfattat
patienten rdtt. “Menar du alltsé att..2"

0 Uppmadrksamhet, omtanke och intresse for hela médnniskan och o o . blir sidlv kinsloméssi

inte bara fér sjdlvskadebeteendet. Hur mér du, du som skadat ° Zs;gg;{::zg vi::ir s?dcltv\;kggzggzsesnlgl Vi

dig? . X X behéver kunna lugna oss sjdlva.
a KontrolLavggf@ﬂfens bjfgelr‘\d'e minskar dennes autonomi och a Lyssna till dina kanslor av att det inte

genmatigb iienlonciciey gdr helt bra, anvind dina kdnslor som

det redskap de dr.
1441 1442
1441 1442
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Sjdlvskadebeteende

1443

1443

Olika typer av sjdlvskadande

Stereotypt sjdlvskadande (utvecklingsstorning,
autism)

Grovt sjdlvskadande (psykoser)

Tvangsméssigt sjdlvskadande (trichotillomani)
Impulsivt sjdlvskadande (borderline)

"Oberoende" sjdlvskadande, framst hos unga som
eft sdtt att reglera jobbiga kanslor och konflikter

1445

Impulsivt sjdlvskadande

Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv
med rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag
brénner mig med cigaretter, sldr mig med en
hammare som ger stora dlskade bldmérken,

Jjag sticker ndlar i kroppen, biter i mina
hdnder och dunkar huvudet i viggen.

Benny Pdlsson

1444
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Varfor skada sig sjdlv?

Lindra spdnning och dngest

Hejda skenande tankar

Kédnna fysisk smdrta i st f psykisk

F& en kansla av behdrskning och kontroll
Bestraffa sig sjdlv, f& utlopp fér sjdlvhat
Rena sig

Visa upp sitt lidande

Fa utlopp fér vrede

Férhéja eller slippa ifrdn sexuella kénslor

Kédnna spénning, 8 en kick

Motverka dissociation - hdva kdnslor av tomhet och
avstingdhet, terfd kontakten med verkligheten

1446

1446

—
Riskfaktorer fér sjdlvskadebeteende Hjdlp vid sjdlvskadebeteende
+ Trauma.
Tidig forsummelse. o Hag risk for fortsatt sjdlvskadebeteende, annan psykisk
Lag socioekonomiskt status. ohdlsa och suicid om personen inte far hjalp.
Svéra livshdndelser. 0 Identifiera risk- och skyddsfaktorer.
Kroppslig och psykisk sjukdom. o Trdna pé analys och hdndelsekedja.
0 Léra sig att hantera negativa kdnslor.
0 Behandla psykiatrisk samsjuklighet.
Av flickor 14-19 &r som sjdlvskadar har o Socialt stad.
+ 24% utsatts for fysisk misshandel 0 Mdjlighet att ringa behandlingspersonal vid behov.
27% utsatts for sexuella Gvergrepp o DBT, KBT, MBT mm vid borderlinestérning.
33% utsatts for psykisk misshandel
37% utsatts for mobbing
1447 1448
1447 1448
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Min héndelsekedja
Extrajobbiga saker idag: O
Vad héande nu: ©

Da kénde jag:
TResultatet just da blev: ©
Efterat kandes det sa har: Q
Om det hander ofta dr det risk att:
Nasta gang Kkan jag prova
att istallet gbra sa har:
1449

G4 hér tror jag att det kindes for.........

ndelsekedja hasta gan:

Extrajobbiga ©
saker idag:
Vad hénde nu: ©
D tinkeejag: ©
D4 kénde Jag:
Dé gjorde jag: ©
Resultatetjustd blev: @

Handelsekedja idag

JULUG

:

1449

1450

Efterat kandes det sa har:
S4 har tror jag att det

Kkandes £Or Kompisen

[ frokend...:
Omdet har Omjag dndrar
hander ofta mitt beteende
Ofta ér det vinner jag det har:
risk att:

Nasta ging ér detta
det allra Viktigaste:

Narcissism

(inte s@ kul som man kan tro)

1452

1451

1451

Narcissistiskt personlighetssyndrom

Ett genomgdende ménster av grandiositet, behov av
att bli beundrad och brist pé empati
0 6Grandios kansla av att vara betydelsefull
o Fantasier om obegrénsad framgdng och makt
o Tror sig vara speciell och former
0 Krdver beundran, tdl inte kritik
o Orimliga férvantningar om sdrbehandling
a Utnyttjar andra for att nd sina mél
0 Saknar empati (?)
0 Ofta avundsjuk
0 Arrogant och hogdragen

1452

Narcissism

o Stor utanpg, liten inuti.

a Léter inte andra bli viktiga for dem, dven om
de har vdnner.

O Se hens ensamhet.

0 Vandra med hen en bit pd vigen, visa att du
ser att hen har det svart.

1454
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Mer om narcissism

Det finns bdde en sund och en sjuklig narcissism

Féfdnga, sjdlvbeldtenhet och inbilskhet
Upptagen av utseende, makt och framgdng
Vill bli uppmdrksammad och beundrad

Beroende av beundran, andras gillande &r det enda som fér
dem att mé bra

Anvdnder andra mdnniskor som en spegel for att ldsa av sitt
eget vdrde, och ens sjdlvkansla styrs av det man tycker sig
se

1455

Mer om narcissism

Liksom vid psykopati “finns" inte andra mdnniskor, dessa dr bara en
férldngning av dem sjdlva

Andra personer dr huvudsakligen instrument for att uppnd beundran
och makt

Arroganta

Tar gdrna kommandot, styr och stdller

Férvéntar sig perfektion frén alla

Vanliga regler giller inte dem, de kan tilldta sig mer dn andra

Deras skrytsamma satt kan ofta ses som ett slags kompensation for
bristande sjdlvkdnsla och sjdlvfortroende

En del blir Casanovor i sin jakt pd bekriftelse

1457

cissistens psykologiska predikament

Svag sjdlvkansla / kdnsla av virde

Behaver stindigt stora doser bekrdftelse och uppskattning
for att inte kdnna sig vdrdelds.

Blir ddrfor olycklig ndr hen inte kdnner sig uppskattad.
Brist pd uppskattning upplevs som en attack.

Reagerar pd "kritiken" med ilska.

Méste dirfér ha stdndig bekrdftelser och tdl inte kritik.

En person med bdttre sjdlvkdnsla behdver inte lika mycket
bekrdftelse for att kdnna sig fortsatt vdardefull for andra.

1460

1456

1459

1461
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Mer om narcissism

Klarar inte kritik, ser den som ett angrepp och som bristande
lojalitet

Kritik eller avsaknad pé beundran kan framkalla starka negativa
kdnslor och beteenden

En aggressivt laddad narcissist kan bli ilsken och farlig vid kritik
eller motgéngar

Framhdaver sig sjdlva med sitt utseende, sina dgodelar och sina
formenta talanger

Tror sig ibland vara intellektuellt dverldgsen

Oférmagen och ovillig att bry sig om andra. Allt kretsar kring dem
sjdlva.

Men vad dr problemet med att vara narcissist?

Att man mdste fa all denna uppmérksamhet och
beundran for att md bra. Utan den mér man
ddligt.

En narcissist utan tillrdckliga talanger for att ta sig
fram och “bli ndgon” blir vanligen bitter och
olycklig.

Fallen narcissist
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Narcissistens onda cirkel

Narcissistens onda cirkel

Man finner dem ofta i positioner som innebdr status och
makt, t ex i politiken, foretagsledningar och i media.
Overallt ddr man kan synas och markas.

4

Status, makt Grandios sjalvbild

Positionen och upphdjelsen géder i sin tur ldtt den
narcissistiska sjdlvbilden s& att personen blir @nnu mer
uppbldst och sjdlvupptagen.

1462

Makt korrumperar

THE POWER
PARADOXO

@

DACHER KELTNER

An Ordinary Life Is No Longer Good Enough | Alain
de Botton On London Real

https://www.youtube.com/watch?v=wL124P8-
cCsdlist=LL&index=24&+=3s&ab_channel=LondonReal

1464

1464 1465

Ovillkorlig kdrlek d@r far bebisar och fds i vuxen dlder
lattast frdn hundar.

16-Gringen pa villovédgar

Resten av oss far allt vackert bérja fortjdna var

Varfér skulle hon lyssna pé dig? Kirlek med &ren.

1466 1468

231



2025-04-07

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

"
Det emotionella
bankkontot: 4
Att ge den andre vad han
Det fortroende ' behéver, och hjdlpa honom
och den trygghet ' se att det dr det han fdr.
som har byggts py
upp i forhéllandet ?

1469 1470

Din allra stérsta insdttning? Narcissistens tragik

Nar allt dr en rdttighet kdnner man
o w ingen glddje eller tacksamhet for
Gor allt som stdr i din makt fér den ‘ e Jde‘r el et
mdnniska som stdllt till det, hamnat i
kris eller mdr ddligt oavsett |
anledning. J l

Tacksamhet och lojalitet dr Det g@r inte att gora ndgra
konsekvenser! | insdttningar

1471 1472

n s n
“The bottom line" vad gdller narcissism Hon dr bara ensam

Om allt @r en rdttighet kdnner jag ingen glddje eller
tacksamhet fér ndgot som livet ger.
Allt tillkommer mig, inget dr mer dn vad jag har rdatt att

vdnta mig.
Jag blir ddrfar i psykologisk mening en tacksam och fattig
madnniska som inte kan bli annat dn besviken och
olycklig i ldngden.

1474

1473 1474
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Besvarlig typ?

Ddr stdr ju ett stackars
overgivet och ledset barn och
bonar om bekrdftelsel

De allra flesta av oss undrar samma sak:

1475 1476
AN
De allra flesta av oss har samma
frdga: Duger jag?
Narcissisten
Utom fullblodspsykopaten, som kampar for att
snarare undrar: Finns hér betyda nagot
nagot for mig att hamta?
'71_\\'7‘7
R
1477 1478
Hur uppstér narcissism?
N
Déligt kdnt, men ndgra tédnkbara mekanismer ar
O Barnet haussas for mycket eller for litet . )
a “Curling" Antisocialt
Q Fokus pd sjdlvférverkligande, egofixering personlighetssyndrom och
psykopati
Barnet behaver hjdlp med att finna balansen mellan att bry
sig om sig sjdlv och andra. Ldra sig samarbeta osv. (psykopaTi dr en genviig +ill helt
fel saker)
ZE
1482
1481 1482
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Négra bendmningar

Manie sans délire (Pinel 1700-talet;
véldsamma och explosiva men
rationella)

Psychopatic inferiority (Koch 1800-
talet; slasktratt med sexuella
avvikelser, missbruk, psykos,
intellektuell funktionsnedsdttning)
Sociopatisk personlighet (Robins;

Ytterligare bendmningar:
Sociopati
Abnorm personlighet
Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstorning
Karaktdrsbrist

Mindre kdrt barn, likvd

Abnorm personlighet
Karaktdrsabnormitet
Tidig karaktdrsstorning
Moralisk fargblindhet

2025-04-07

| ménga namn

Moraliskt sjuka
Moraliskt imbecill
Antisocial
personlighetsstorning

Sarskilt vérdkrdvande
Manie sans délire

aggressivt, l6gnaktigt och avvikande Moraliskt sjuka Karaktdrsbrist
beteende hos ungdomar) Moraliskt imbecill

The mask of sanity (Cleckley 1941), Moral insanity Manipulativ personlighet

Cleckleys syndrom Moral insanity
"The mask of sanity”
Psykopati

Manipulativ personlighet

Sdrskilt vérdkrdvande
Antisocial personlighetsstérning A .
Antisocialt personlighetssyndrom Sociopati
Psykopati

1483 1484

Antisocialt personlighetssyndrom Antisocialt personlighetssyndrom, DSM-5

Ett genomgdende monster av bristande respekt fér och krénkningar
av andras rattigheter som varat sedan femtondrséldern. Ménstret tar
sig minst tre av foljande uttryck:

1. Oférmégen att anpassa sig till rédande normer fér lagligt
beteende vilket visar sig i upprepade brottsliga handlingar.

2. Bedrdgligt beteende, vilket visar sig i upprepade lggner, bruk av
falska namnuppgifter eller forsok att lura andra for ngjes eller
personlig vinnings skull.

Impulsiv eller oférmdgen att planera.

Irritabel och aggressiv, vilket visar sig i upprepade slagsmal eller
misshandel.

Nonchalerar obekymrat sdvil egen som andras sékerhet.

Stiéndigt ansvarslds, vilket visar sig i en oférimdga att etablera
ordnade arbetsfsrhdllanden eller att uppfylla ekonomiska
dligganden.

Visar brist pé dngerkdnslor, vilket visar sig i likgiltighet eller
bortforklaringar efter att ha sdrat, svikit eller bestulit négon.

Fére 15 drs dlder
0 aggressivt beteende mot mdnniskor och djur
0 skadegdrelse
0 bedrdgligt beteende
a allvarliga horm- och regelbrott

Efter 18 drs dlder
0 svért anpassa sig till normer, upprepat brottslig
0 bedrdgligt beteende
a impulsiv eller of6rmagen plan
0 stdndigt ansvarslés
a saknar dnger

1485

Vad menas med aft vara psykopat? Psykopaten undrar inte om han duger

“No remorse"!

De kannetecknas av att de saknar
samvete; deras liv handlar om att
tillfredsstilla egna behov p&
andra mdnniskors bekostnad.

1489 1490
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Psykopati, “core features" Utmdrkande drag vid psykopati

Hal, opélitlig charm
.4 Ofta kontrollerad och kylig
Grandios
Qdrlig, dominant, manipulativ och lognaktig
Oformdga att bry sig om konsekvenserna av sitt beteende
Q Grandios Nedsatt forméga till affektiv empati och dnger
0 Manipulativ
Q Kylig brist pd medkdnsla
Q Hal, opdlitlig charm

1491 1492

Hares psykopatichecklista, HPC Psykopati har genomgripande effekter

11. Promiskudst sexuellt beteende
. Talfér/ytligt charmig 12. Tidiga beteendeproblem

- Forhdjd ) ) 13. Saknar realistiska, lngsiktiga
sjdlvuppfattning/grandios mél

. Behov av spdnning/blir ldtt 14 Impulsiv . Inferpersonell interaktion (charmig, grandios, manipulativ)
uttrakad ) 15. Ansvarslés .
. Patologiskt lognaktig 6. T e aser 6 dia . Livsstil (oansvarig, orealistisk planering, impulsiv, ddlig
. Bedrdglig/manipulativ ) handlingar kontroll 6ver beteendet)
. Saknar dnger och . Ménga kortvariga
skuldkdanslor dktenskapsliknande . Antisocialt beteende (stort beteende redan i barndomen,
_ Ytliga affekter férhdllanden ungdomsbrottslighet, mdngsidig kriminalitet)
. Kall/bristande empatisk . Ungdomsbrottslighet
férmdga . Overtridelse av villkorad En psykopat har alltid starka narcissistiska drag och vanligen
. Parasiterande livsstil frigivning/utskrivning dven omfattande borderlinedrag
. Bristande sjdlvkontroll . Kriminell mangsidighet

Kénslor (ytlig, ingen nger, ingen dngslan)

1493 1494

The mask of sanity (Hervey Cleckley 1941) The mask of sanity (Hervey Cleckley 1941), 16 kriterier

Vilfungerande mask
—  VYtlig charmighet
—  God intelligens
- Frdnvaro av "nervositet” och vanférestillningar
Beteendeavvikelser
- Ddligt omdéme
- Oférmdga ldra av erfarenheter
- Opélitlighet
- Oférmdga att fullfslja en livsplan
—  Opersonligt och déligt integrerat sexliv
Ytliga-lognaktiga drag
Qdrlig
Brist pd dnger
Flacka emotioner
Patologisk egocentricitet
Brist pd insikt

"Masken spricker" och
personen blottar en markant
emotionell avvikelse som
resulterar i hdnsynsloshet
och oférmdga att bry sig om
konsekvenser av sitt
beteende

https://cassiopaea.org/cass/
sanity_1.PdF

Hervey Cleckley

1495
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Den triarkiska modellen

KAROLINA SORMAN &
MARIANNE KRISTIANSSON

PSYKO
bYLEU

Verkligheten bortom myten

Disinhibition

Meanness Boldness

-

1497

Karnsymtom eller konsekvens?

Ar antisocialt och kriminellt beteende ett
symtom, ett beteendemonster, ett uttryck for
personlighetspatologi eller konsekvenser av den
underliggande personligheten?

1499 1500

Psychopathic Personality Inventory-Revised (PPI-R)

1. Orddd dominans (fearless dominance)
a Social férmdga
0 Immunitet mot stress
0 Ordddhet

2. Sjdlvcentrerad impulsivitet (self-centered impulsivity)
0 Machiavellisk egocentrism
0 Impulsivt motvalls
0 Externalisering av skuld
a Bekymmersfri planlgshet

3. Hjdrtlashet (coldheartedness)

1501 1502

1498

2025-04-07

Den triarkiska modellen

KAROLINA SORMAN &
MARIANNE KRISTIANSSON

Nedsatt
impulskontroll

PSYKO

bYLEW

Kylighet och Verkligheten bortom myten

oférmaga att bry Extrem djérvhet

sigom och stresstalighet
konsekvenserna e =
av sitt beteende

Psykopatiska drag hos allmdnheten

Psychopathic Personality Inventory-Revised (PPI-R)
Avsett for icke-kriminella personer i samhdllet
Bedomer psykopatiska personlighetsdrag i stillet for avvikande och
kriminellt beteende
154 frégor
Atta delskalor

0 Orddd och &terhdmtar sig ldtt frén stress

a Kanslokall

a Socialt dominant

a Egocentrerad

a Oférmadgen att planera

a Exploaterar andra

a Skyller ifrén sig
a Bryfer mot 6verenskommelser och regler

Fraga: Hur vet jag om en far
mig ny mdnniska som ger ett
trevligt intryck egentligen dr
psykopat?

Svar: Deft vet jag infe
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Five Factor Model, “Big Five"

1. Utdtvdndhet (extraversion)
2. Emotionell stabilitet (neuroticism)

3. Oppenhet, intellektuell nyfikenhet (openness to
experience)

4. Faljsamhet/vinlighet (agreeableness)
. Noggrannhet/samvetsgrannhet (conscientiousness)

o w N

Psykopati

Utdtvindhet ++
Oppenhet, intellektuell nyfikenhet +

Féljsamhet/vinlighet --
Noggrannhet/samvetsgrannhet

Emotionell stabilitet

1503

Psykopatisk personlighet samvarierar med vissa drag

« Extrovert (extraversion)
« L8g samvetsgrannhet (conscientiousness)
« Ldg vinlighet (agreeableness)

1505

Lds nagon av dessal

KAROLINA SURMAN &
MARIANNE KRISTIANSSON

PSYKO
bYLEU

COREL KRISTINANASLUND
il Verkligheten bortom myten

e

WISDOM OF :nlv: r'xmvmn
PSYCHOPATHS

KEVIN DUTTON

1507

1504

1508

"Positivt tdankande" dr inte att
rekommendera vid giftermdl och annan
rekrytering

The Psychopath & The Sociopath: A
Masterclass (2,5 bra timmar om psykopati)
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https://www.youtube.com/watch?v=gpjYtAB9i2w&ab_channel=MedCircle
https://www.youtube.com/watch?v=gpjYtAB9i2w&ab_channel=MedCircle

- The wisdom of psychopaths (Kevin Dutton)

Ar din chef psykopat?

Overrepresentation inom polis, brandkdr, militdr
och ev dven bland chefer

1-4% av chefer uppndr kriterierna enligt studier
(1% av befolkningen)

Kan i vissa sammanhang vara férdelaktigt att
vara charmig, viltalig, ha karisma och kreativ
férmdga, vara orddd, snabbt dterhdmta sig frén
stress

Mindre férdelaktigt med arrogans, forakt,
aggressivitet, exploatering, mobbning,
foradmjukelse, logner, oférmdga att ta ansvar
och att skylla pé andra

0 Blir forr eller senare problem

WISDOM OF
PSYCHOPATHS

Ldsforslag:

Snakes in suits (Babiak och Hare)
KEVIN DUTTON

Ldget i fangelset (mdnnen)

.

N b \
\ N
\ ”Bara™

\kriminellé\

Antisocialt \‘\‘ ADHD, \

Uttalade personlighets- “ depression,
psykopatiska drag syndrom | missbruk |
(15-25%) (5080%) | mm |

/

/

"Framgdngsrik psykopat"?

0 Psykopater ligger generellt hogt pé djdrvhet, stresstdlighet,
kylighet och of6rmdga att bry si? om konsekvenserna av sina
handlingar, vilket kan vara férdelaktigt i vissa sammanhang

0 Framgdngsrika psykopater har jémfért med psykopater pd
anstalt bdattre

- exekutiva funktioner

~ impulskontroll
- formdga att fatta rationella beslut
- formdga att hélla sig inom lagens grdnser

2025-04-07

Nackdelar med psykopatiska drag?

Farligt att inte bli adekvat rddd vid fara

Oftare ond, brdd dad i dessa kretsar

Mdnga avskyr en -> riskerar f@ hdlla till godo med de som
blir dver, de som inte har “r@d" att vara'mer krdsna

Risk for utstotning och ensamhet

Okad risk for missbruk, hemloshet, kriminell livsstil och
féngelse

Férdelar med psykopatiska drag?

Psykopatiska drag pd tvétusentalet

Ger status i vissa grupper

Bdde férdelar och nackdelar med att inte bry sig om vad
andra tycker om en

Olika personlighetsdrag och beteenden kan vara antingen
férdelaktiga eller belastande, beroende pd omsténdigheterna
Bristen pd moraliska hdmningar kan vara en férdel i kampen
for chefsposter och dven i rollen som chef

Mindre risk for att bli illa behandlad om man kan plocka fram
sin “inre psykopat” vid pdhopp och trakasserier

"Framgdngsrik psykopat"?

o Hégt p&:
= djdrvhet
- stresstdlighet
kylighet
- oférmdga att bry sig om konsekvenserna av sina handlingar

o Jamfért med psykopater pd anstalt battre:
impulskontroll
- exekutiva funktioner
pé att fatta rationella beslut
pé att hélla sig inom lagens grénser
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Freuds modell

AN

Omvdrldens
krav

Psykopati

1515

sjdlvkdnsla, skuldtyngd

Overjaget

§ o Qe

Social dngest, fobisk problematik, svag

Omvdrldens
krav

1517

Tva aspekter av psykopati

1516

Men varfor inte
bara strunta i
overjaget och ha
litet kul?

1518

Personlighetsstruktur/karaktdr

Brist pd skuld- och skamkanslor
Brist pd dngest

Brist pd dnger

Brist pd djupare empati

Brist p& sympati

: 4

Ser ingen anledning bry sig om
andras behov

1519

Beteende

a  Andras kdnslor och behov dr
ovidkommande -> man kan
utan samvetsbetdnkligheter
gora vad man sjdlv tycker sig
ha mest glddje och nytta av.

Psykopaten har dven
bristande impulskontroll och
oférmdga att forutse och bry
sig om konsekvenserna av sitt
beteende.

Vad skiljer psykopati och antisocialt
personlighetsyndrom?

1519

APS
- En mindre del har dven
psykopati
Ibland dngest
Beteendebaserad diagnos
Brottsliga handlingar
- Krdnker andras rdttigheter
- Impulsivitet
- Aggressivitet
Oftare missbruk

1520

Psykopati
*  Har vanligen dven APS
+  Oftare extremt orddd och

stresstélig (storsta skillnaden
mot APS)

Séllan ngest, saknar

kapacitet for Gnger

Fler avvikande
personlighetsdrag och
mellanmanskliga problem
Dominant och grandios
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"Primdr" psykopati

Emotionell avvikelse, ofGrmdgen att knyta an till andra
Kdnslomdssigt flack

Nedsatt samvete och empatisk férmdga leder ftill
exploaterande och parasitiskt beteende

Ldg grad av dngest och depression, férre psykiatriska
problem

Djdrva och dventyrssokande

Narcissism

Orsakas av bdde arv och miljé

Anvinder gérna instrumentellt véld

Sémre svar pd behandling

1521

Vad beror psykopati p&?

Fallen standardhypotes:
Q  Usel uppvixt (kdrlekslashet, misshandel, sexuella 6vergrepp, vanvérd,
missbrukande férdldrar)? Uppvixten har inte ndgon storre inverkan p&

utvecklingen av psykopati men kan pdverka hur stérningen tar sig uttryck.

Ménga psykopater har haft en god uppvixt.

Det vanliga:
O Genetik - sdrskilt vid aggressivt antisocialt beteende
0 Neurofransmittorer - serotonin, dopamin (MAO-aktivitet)

Orsaker eller del av tillstdndet?

0 “Samvetsblindhet”

0 Nedsatt fysiologisk och psykologisk stressreaktion p& skrdmm
hdndelser (sdrskilt vid primdr psykopati)
Nedsatt frontallobsaktivitet
L8g vakenhetsgrad (arousal)

1523

Kan barn vara psykopater?

1525

“Sekunddr” psykopati

Viss grad av samvete, men nedsatt p g a svérigheter i
uppvixten och i relationen till foréldrarna, ev véld och
utanforskap

Orsakas f f a av miljon

Mer psykiatriska problem

Hog grad av dngest, depression och kroppsliga besvdr
Missbruk av alkohol och droger

Hetlevrad, aggressivitet, fientligt beteende
Instabilitet och impulsivitet

Reaktivt impulsstyrt vald

Kan ibland uttrycka dnger, empati och kdrlek

Ev bdttre behandlingssvar

O UJo0oo0oooo

1522

Hur blir man sé hdr otrevlig?

Antisocialt
beteende

Mentala processer har
ett underlag i hjdrnan
Gener och
genprodukter styr
nervcellernas funktion
Generna ensamma
forklarar ingen
psykisk sjukdom

2025-04-07

Overgrepp i
barndomen

Sannolika

Caspi et al, Science 2002

1524

Video:

Barh med ADHD

1526
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. . . P
Utagerande stérningar hos barn och unga Varfar har psykopatiska drag 6verlevt evolutionen:

Evolutionen dr inte perfekt
Intermittent explosivitef + Kanske dr fullblodspsykopaterna bara en evolutiondr

. Trotssyndrom
Uppforandestarning
. Antisocialt personlighetssyndrom

biprodukt/dysfunktionell ytterlighetsvariant av en mer adaptiv
"psykopati light"?

Reproduktion

+ Ger status i vissa sammanhang

+  Nedsatt affektiv empati men ofta god férmaga till kognitiv empati
(forstd andras avsikter) som de missbrukar for egen vinning
Ofta roliga och charmiga, nyfikna och extroverta. Attraherar ddrfor
ldttare vanner och parfners. Férst ldngre fram visar de sina simre sidor
Kapar &t sig mer resurser -> attraktiva partners, fér fler kvinnor
Att vara manipulativ, ytligt charmig och promiskuds kan medfora att
man far fler barn (om dn’begrdnsa formagan att ta hand om dem)
Psykopater fdr pd gruppnivé fler barn dn genomsnittet
Domda mén har fler partners, fler dktenskap och fler barn dn icke-

dmda

1527

Varfér har psykopatiska drag verlevt evolutionen?

Flockens 6verlevnad
Grupper som bestdr av manniskor med olika personlighetsdrag har stérre chans
att bli framgdngsrika
Aven schimpanser visar individuella variationer gdllande djdrvhet, nedsatt
impulskontroll och oférméga att bry sig om konsekvenser av sitt beteende
Nar manniskan skulle expandera till nya omrdden var det sdkert en tillgdng att ha
en del orddda och stresstdliga individer som inte funderade for mycket éver
risker och konsekvenser
Ordddhet och stresstélighet dr till hjdlp vid jakt och strid
Nar gruppen hotas dr det bra att ndgra personer dr orddda och végar ta
ledningen (en orddd bankrdnare kan ses som rdtt person pd fel plafs)
Att vid behov kunna agera modigt och utan att begrdnsas av moraliska
betdnkligheter har haft ett Gverlevnadsvirde
Psykopater dltar och oroar sig inte, de agerar direkt
Manipulativ kapacitet kan ge mdnga férdelar i kampen fér resurser
Andelen “plankare” fdr dock inte vara storre dn vad gruppen tdl. Under karga
férhdllanden med brist pé féda dr acceptansen féor icke prosocialt beteende
mindre

1529

1528

kar vi, tdnka kan
vi géra senare!

Deprimerad:
Vi klarar det
inte, ligg 18gt,
vi drar oss
tillbaka!

Samlarsyndrom:
Materiella ting
kan ha ett
overlevnadsvarde! Narcissist eller

psykopat: Allt dr
Tvéngsmdssig: tilldtet i kampen for
Vi kollar elden overlevnad!

en géng till!

Mani: Paranoid: Generaliserat

Vi vill, vi kan De kanske vill oss &ngestsyndrom:

ADHD: vi torsl illa, s8 vi behaver Vénta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det hdr kan

faktiskt gd illal

Ormfobi:
Blir jag biten
sd dor jag!

Droganvéndare:

Livet dr eldndigt,

vi behover hjdlp
att std ut!

Panikattack:
Helt adekvat “fight
or flight"-respons vid
méte med en bjérn.

1530

p Négra tankar om att bemata en psykopat
Dilemmat g psykop
+ Kunskap om tillstdndet - dessa manniskor finns
> Varfor ska man |&ta sig behandlas ndr man inte har problem? . :ﬁcgﬁ?gd:kfﬁ tillstdndet hos ndgon sd klarar du dig vanligen frdn
Det dr de andra mdnniskorna, samhdllet och samhdllets ] -
. = Undvik dem om alls mgjligt
normer som dr problemet! ) N
= Lita aldrig pd en psykopat
. X o . i X + Inse skillnaden mellan charmig yta och skrupelldst inre
e i‘s_ykfputenlar‘ Vﬂ"]'c‘se';‘ nojd ;‘“eﬁ S'?__S‘!ja'vh“h ln__S"er‘ InTIIe S'"d = Utgéd frén att informationen du fér &r felaktig/forvriden
ARSI it e ellf Gl (e sl il mes +  Utgd frdn att personen férssker manipulera dig
= "Terapeutisk allians” uppstdr sent, om alls, i terapiférloppet
> Psykopatens personlighet dr i allmdnhet mycket stabil och + Tro inte att du kan éndra personens personlighet
resistent mot paverkan. = Om du lyckas dndra beteendet en smula - tro inte att det dr for
din skull eller for att personen dndrat sig pd djupet ‘
+  Psykopater anvinder andra som ett sdtt att nd sina egna mél - vad
>/ A o -
forsoker personen fd av dig just nu ? J/)
1531 1532 ~

1531 1532
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Overlevnadsguide

Undvik psykopater om alls mgjligt.

. Ta reda pd vem/vad det ér du har att géra med. Det finns inget
sdkert satt att undgd att bli lurad och manipulerad.

. L@t dig inte luras av psykopatens “spel”. Ett charmigt och
vinnande satt (i borjan) talar for psykopati, inte emot.

. Bdr inte skygglappar. Kontrollera med andra som haft med
personen att gora.

. Var pé din vakt i hogrisksituationer (ensam, trott och nedstamd
pd sdllskapsresa eller i en bar).

. Ldr kdnna dig sjdlv. En psykopat hittar och utnyttjar skickligt
dina svaga punkter, sé var medveten om dem.

Efter Robert D. Hare

1533

Paranoida drag

2025-04-07

Overlevnadsguide

7. Begrdnsa skadorna

1534

Stk professionell rddgivning (hdgon som dr vél fértrogen med
psykopati)

Ldgg inte skulden pd dig sjlv

Var medveten om vem som dr offret

Inse att du infe dr ensam

Kanske kan du byta information med andra drabbade?

Se upp med maktkamper

Sitt upp fasta grundregler och hdll ihdrdigt fast vid dem
Forvdnta dig inte ndgra dramatiska férdndringar

Begrinsa dina forluster (ju mer du ger med dig, desto mer
utnyttjad kommer du att bli)

Utnyttja stodgrupper

Efter Robert D. Hare

Misstdnker att andra utnyttjar, bedrar
eller skadar henne

Uppfylld av tvivel pé vénners lojalitet

Végar inte visa andra fértroende

Tolkar in krdnkning i oskyldiga yttranden
Altar gamla ofrrdtter

Upplever angrepp mot sig frén andra
Misstdnker partner for att vara otrogen

1535
1535 1536
Méta missnéjda, hotfulla och
Tvangsmdssighefl aggressiva méanniskor
r‘lgldl'l'e-'l' O.Ch Rattshaveristiskt beteende
perfektionism
ZE-
$=
1537 1538

1537

1538
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Har underldkaren ett bra samtal?

. Are you arguing
WitH a
pSycHopatH?

1539

Vilka mdlsdttningar kan ldkaren ha med samtalet?

1. Undvika véld hdr och nu.

2. Sjdlv vdga gd hem pd kvllen ->
undvika upplevelse av ansiktsfarlust,
skam och krdnkning.

3. Ingen tablettburk.

1541

1541

2025-04-07

1. Vad dr syftet med maotet, vad vill du
dstadkomma?

2. Vilken dr situationen/kontexten?

1540

En "valdsriskbedémning” dr
aldrig bara en bedémning

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av aggressivitet.
Fragan dr inte OM du ska pdverka
denna risk, utan i VILKEN
RIKTNING

1542

Hade lakaren kunnat péverka
samtalsutvecklingen?

1543

1543

Vad gor underldkaren bra?

- "Ldgaffektiv”. Hdller sig sjdlv lugn, héjer inte rosten
trots provokationerna.

+ Trappar inte upp, muckar inte grdl, startar ingen
maktkamp.
patientens of6rskamdhet. "Granssdttning” riskabelt
har.

+ Krdnker inte.
- Mgjliggor for patienten att rddda ansiktet i viss man.
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Vad kunde ldkaren ha gjort bdttre?

- Gatt ut, bett om hjdlp - inte suttit sjdlv.
- Inte sdga “lugna ner dig".

* Inte argumenterat?

* Markerat sin egen grdns?

"Det dr. aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv
eller ndgon annan atf vara ndgon annans
dérrmatta eller Iata sig utnyttjas”

..men i det akuta ldget kan det
vara livrdddandel!

2025-04-07

"Grdnssattning”

Felaktig grdnssattning kan
skapa konfliktsituationer.

Vdrderingskonflikt

vi tycker olika om
négot

Behovskonflikt

véra behov krockar

Tack till Kay Pollak e
1547 1548
Kunde utvecklingen ha férhindrats?
Vad driver patientens
beteende och kamp?
,,,,,,,,,,, 1549 1550
1549 1550
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Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

1551

2025-04-07

Vad har denna patient
egentligen fatt for sig?

1552

Férsta frdgan ndr ndgot gétt snett:

Vad dr det som denna person dnnu
inte begriper?

1553

Vad driver patientens beteende och kamp?
Felaktiga kartor

3

Oreadlistiska férvdantningar om
att kunna & ut en hundraburk

1553

Samt att han blir “krédnkt" om han inte fér sina tabletter

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen

“Krdnkningen”
ligger hdr

1555

+ Om majligt férsékt hjdlpa patienten
Justera kartorna - inga tabletter delas ut
hdr - redan i inledningen. Men svért och
inte riskfritt. Y L7\

+ Varfér inte ett stort anslag i vintrummet? y /‘ ‘T,,,.f‘

+ Inte bett honom “dra sin historia” [ (e \
eftersom han dnd@ inte kommer att f& ut
négon burk.

1556
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Viktig information till vara besdkare

Det kan vara bra att veta att vi pd

denna akutmottagning aldrig

1. delar ut eller skriver recept pa
ldkemedel som kan vara
beroendeframkallande

2. utfdrdar sjukskrivning

Viktig information till vdra besdkare

Ldkaren dr vid varje besék skyldlg att ta stdllning till om hen ska

1. ldgga in dig med tvdng (LPT) for vérd p g a ditt psykiska tillsténd

2. anmdla till socialtjénsten att du kan behdva omhéndertagas med tvéng
(LVM) fér att £& vérd for ditt missbruk

3. goraen anmdlan till socialtjdnsten for att de ska utreda hur dina barn har
det, om de behéver stéd och om de behéver omhédndertas

4. anmdlatill Transportstyrelsenatt du dr medicinskt olamplig att ha
kérkort

5. anmdla till polisen att du dr medicinskt oldmplig att inneha vapen

6.  gora en polisanmdlan vid risk for att du ska begd ett grovt brott

Det kan ocksé vara bra att veta att

1. vérdgivaren har rdtt - men inte skyldighet - att bryta sekretessen och
kontakta polisen ndr det framkommer uppgifter som talar for att du kan
ha begdtt brott for vilket dr stadgat minst ett &rs fdngelse

2. det finns ett antal undantag i sekretesslagstiftningen ddr vérdgivaren dr
skyldig att lamna ut uppgifter frén din journal till annan myndighet

3. vem som helst har ritt att vid férfrégan informeras om att du vérdas p&
sjukhus med tvdng ndr s& dr fallet

4. polis och 8klagare har ritt att pd forfrégan fd veta ndr du vérdas vid
psykiatrisk vrdavdelning dven ndr varden dr frivillig

1559

"Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen

“Krdnkningen”
ligger hdr

1561

1558
Hur klarar personen att varlden inte dr som han skulle onska?
L Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
. . » den d drld
Ar det risk for att det Diskrepansen g “
smdller? mellan rosa
och lila d@r
provocerande
Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut
1559

1560
Ett test pd en mdnniskas personlighet
Hur reagerar
personen ndr hon
inte far som hon vill?
1562
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Moral behaviour in animals

A
]
https://www.youtube.com/watch?v=6¢JIxRqTs5nké&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

1563

2025-04-07

Utbrottets faser

Anglds/hjirnl&s/kortslutning

JY

Vdgkorsningen

Lugnar sig,
forhindrar
utbrottet

Varningssignaler for risk for aggression

Patienten
+ Spdnd
+ Orolig
+ Stressad
Hégljudd
+ Upprord
Krdnkt
+ Missngjd
Radd!

+ Osv..

Du sjdlv
Rddsla/obehag

+ Lyssna pé din intuition
och inre rost!

1565

Patienter med 6kad risk for vald

+ Stressad, fér inte vad hen vill ha
Berusning, drogpdverkan, abstinens

+ Personlighetsstaorning kluster B (narcissism,
antisocial, emotionellt instabil)
* Mani
+ Psykos
- Imperativ horselhallucinos
- Specifik paranoia
- Depression (mdn)
- ADHD » .4
+ Autismspektrumstérning
+ Utvecklingsstérning

Demens och annan kognitiv nedsdttning
1566

1565

Kliniska faktorer som okar risken for kriminalitet och véld

Frdamst missbruk och antisocial personlighetsstarning,
sdrskilt i kombination

Missbruk

Personlighetsstarning kluster A eller B
Impulsivitet och instabilitet
Vanférestdllningar med specifik paranoia
Imperativa/hotande hallucinationer
Bristfillig sjukdomsinsikt

Bristfillig behandlingsfsljsamhet

Dessa samverkar med “kriminogena” faktorer (fattigdom,
bostadsort, uppvixt, attityd, exponering fér véld)

1567

1566

Typer av interpersonellt véld

Reaktivt/affektivt (affekt, upplevt hot)
Instrumentellt (vinning, ngje)
Predatoriskt (hdmnd, status)

Sexuellt

1568

1568



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

2025-04-07

Psykopatens aggressivitet

Var befinner sig var patient under samtalet?

| —
Ny + Instrumentell - inte affektiv - ilska.
0 Béde spontan/affektiv och X 4 .

berdknande/instrumentell. oy
Q Psykopater med instabil bakgrund ), ol
begdr ménga fler véldsbrott dn !

Vet att han inte fér ndgon burk om
han slér

Sl@r dérfér inte... om inte ldkaren
retar upp honom, for dé kan han

psykopater med stabil bakgrund. overgd till affektiv ilska.

PSYCHOPATH

1570

1569 1570

Undvik

Ldkarens uppgift i samtalet?

* Maktsprék
o : . . + Arrogans
Halla patienten i den instrumentella fasen. ‘ - Integritetskrdnkning

+ Provokation

Undvika att reta upp honom och driva - Ifrdgasdttande

honom frén instrumentellt hot till manifest, + Allmdn ovdnlighet och otrevlighet
affektivt betingat, vald. - Att héja résten

+ “Nu far du lugna ner dig!"
+ Att stirra

1571 1572

Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade ‘ Lagaffektivt bemstande kan rdtt anvént
anskningar och behov, eller andra former av ‘ vara utmérki...

stressupplevelser. Vad behdver han just nu?

i ..men risken dr att jag av patienten
% ; uppfattas som en kall, arrogant och

ointresserad Gversittartyp.
“Jag ser att du ar upprérd. Hur kan ‘ 5 —
Jjag hjdlpa dig?” |

1573 1574
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Néar du ar upprord:

Gor inget forran du svalnat!

Tala i vredesmod, och du
kommer att halla det
basta tal du nagonsin

angrat.

Att mota en stressad
madnniska

1576

1575

1577

Kunde ldkaren ha férhindrat denna olyckliga
utveckling?

Lyssnat bdttre.

Bytt frédn rationell till kdnslomdssig kommunikation tidigare.
Bytt frdn innehdll till process tidigare.

Fangat kdnslan bakom orden - han dr rddd!

Bekrdftat och normaliserat oron.

.
.
.
.

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

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

Létit bli att férsska tolka oron, inte frégat om han varit med
om ndgot svart.

1579

1576

Kunde ldkaren ha férhindrat denna utveckling?

Uppfattat och tagit patientens rdadsla pé stérre allvar - han dr
rddd fér att vara svért sjuk!

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

1578

Rddd = stressad

Kan inte tdnka

Tunnelseende

Svérare att prioritera

Sémre koncentrationsforméga
Minskad empatisk férmdga
Sjdlvcentrerad

Sdmre minne

Kort sagt: man blir dummare dn vanligt,
och man fér allt svérare att samarbetal
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Vi blir dummare av stress ” ) ) o
Hdr jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga

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

Vi fér tunnelseende och missar saker. f
Sdnker IQ med upp till 15 enheter, dvs vi blir dummare.

Svérare att prioritera, vi gor saker men i fel ordning. Kdnslor
Svérare att fokusera, mer ldttstord.

Sdmre koncentrationsférmdga.

Kommer inte igdng, gér runt och stér. Onskni
Nedsatt minne.

@ Medvetna behov
L 2

ingar

“Funktionell ADHD" Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Tack till Thomas Lundgqvist for tinket!

Empatiskt lyssnande Hunelseende

Missndje

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du forséker trdnga djupt in i den andres hjdrna och s‘n"ess
hjdrta, tankar och kénslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem.
Brist p&

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd. "“e":;q?dch
Mdlet dr att forstd och kunna terge den andres

uppfattning lika bra som han sjdlv,

1583 1584

3 .

Tva "axlar” att alltid ha ett 6ra for - var befinner sig min klient

just nu?
Klarar inga
krav

Empati, bryr
mig, pé sin sida,

vill dig val,
bekraftelse,
normalisering

Nar patienten uppfattas rigid -
“faljer inte avdelningens rutiner” -

vem dr det egentligen som dr mest
| rigid?

Humor?

Tal hoga Fornuft, logik,
krav motivation

Hur deprimerad Hur stressad &r

arhen? hen?
1586

1585 1586
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) o
"Tédnk om alla patienter skulle bérja gsra sa” Vdlj vad du brakar om

Virderingskonflikt

Behovskonflikt

vi tycker olika om

vara behov krockar b
nagot

1587

1587 1588

"Stresstroskeln” } Vilken del av hjérnan dr fér
; tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

Y

/ KrnsassaL AR

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera | - . /
stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga / ;
stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll. |

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och
kroppen sl@r om till de automatiska forsvarssystemen -
“fight or flight" eller “play dead".

systemet, “réd
inslor, drifter, Reptilhjdrnan:
jdlvkdnsla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... dod...

1589 1590

Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

/’\

i Mrnmamn A

ProblemlGsning

Overtala, soka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkdnslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

¥

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet
x
"Spela déd"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkdnsla, religion, Flykt, anfall, spela
vérderingar... déd...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

1591 1592
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“Rad och graon zon”

Lag stress Mattlig stress Hag stress
+ Kdnslorna + Avtagande + Tankarnas kontroll
stér till vér intellekt, dver kdnslorna nu
tjanst tankeformdga, helt borta
Nya hjdrnan humor, distans, Dom och vi, vin
handldgger sinne fb"r eller fiende, med
proportioner eller mot mig?
"Vuxen

schimpansnivg"

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken 1593
1593
Otrevligaste patienten ndgonsin?
T WL h
1 o
1595
1595

Film 5 A: Bemotande av aggressivitet

https://www.youtube.com/watch?v=MSrmJIDT4Y j8
&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

1597

Personlighet och stress

-

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

1594

Upprord och pldgad kvihna

https://wwwyoutube.com/watch?v=PZ 8a8

JP_wUY&ab channel=PsykiaiiriSydv7.C3 %
A4st

1596

Film 5 B: Bemotande aggressivitet, Bergenmodellen

https://www.youtube.com/watch?v=2jyFUj2VKfs&ab_channel=

PsykiatriSydv7%C37%A4st

1598

2025-04-07


https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=MSrmJDT4Yj8&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=MSrmJDT4Yj8&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=2jyFUj2VKfs&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
https://www.youtube.com/watch?v=2jyFUj2VKfs&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st

Alexander Tilly: S@ hanterar du en hotfull situation

< > o) o o[G0S 0

https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDp6e
j_B9Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4d&index=4&t=168s&ab_channel=Gilla
Jobbet

1599
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Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

+ Dérroppnare: "berdtta mer".
- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

Bekrdfta patienten, visa att du tycker hans kansla dr
farstdelig och okay.

Anvdnd "“jagbudskap”.

Allt det som dr viktigt vid bemgtandet av
"vanliga” patienter ar dnnu viktigare har!

y

+ Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
+ Vanlighet, empati och medkansla.

Bekrdfta patientens kdnslor, formedla att de dr
forstdeliga och okay.

- Ilska och hégljuddhet beméts med mildhet och ldg
rost.

+ Ta pa allvar och visa respekt.

- Krdnk aldrig patienten! Riddda patienter sl@ss for
livet, krdnkta sldss for hedern.

1601

Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon"

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.
Ta ansvar for "klimatet”

- Hall dig sjdlv lugn.

- Vanlighet och mjukt tonfall, haj inte résten.

- "Kom" frén rdtt plats: Visa att du stér pé hans sida, att du
vill honom val.

- Férmedla empati, att du ser hans smdrta.

- Begripliggor och normalisera.

Kop tid - erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid,
vdrme.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Be den andre om rdd.

1600

Om patienten blir hotfull eller aggressiv under
samtalet:

* Larma.
- Lat dig inte provoceras.
Bemdt inte ilska med ilska.
+ Avsluta samtalet.
+ Ldmna rummet.
Kontakta polisen.

Ndr situationen d@r under kontroll:
Farklara att hot inte accepteras.

Slutsats av Bergenutbildningen?

Hdlften av alla
tvdngsinsatser
i P Sykia“'r\i n Vart sitt att forebygga och bemita

berodde pa . ot och wild s -
V&r egen 1 pdt psykiatriska virdavdeiningar
oskickli Qh et i Stockholms lins sjukuéirdsomride.

Bergenmodellen

253


https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet
https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet
https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet

Atta rdd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tilligg)

Visa positiv respekt, patienten ska kdnna att du dr dar for att hjdlpa
till.

Lyssnal

Var ndrvarande, koncentrerad och visa intresse. Forsok forsta varfor
patienten dr upprard och vad hon vill.

Bekrdfta patientens kanslor. De dr férstdeliga utifrén
omsténdigheterna och hur patienten upplever situationen. "Du verkar
upprord. Inte konstigt ndr du forts hit mot din vilja."

Ge patienten tid att prata och stilla frégor. Prata med patienten flera
gdnger innan beslut fattas. Berdtta for patienten vad som hdnder.
Tala lugnt, med mild rést.

Ténk pd ditt kroppssprdk, hdll avsténd och dgonkontakt.

Ge patienten forslag, i stdllet for att kritisera.

Frdga vad du kan géra for att hjdlpa patienten med upprérdheten.
Kaffe? Promenad? Samtal?

. Samarbeta i arbetsgruppen, tala med varandra, 18t alla veta vad du gor.

1605
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Missngjd eller "jobbig" patient - hur hanterar du det?

Tag upp din upplevelse med patienten. Be om hans hjdlp att
forstd det som sker.
Beskriv kort vad du uppfattar problematiskt.
Sdg att du gdrna skulle vilja prata mer om det.
Fréga patienten om dven han skulle vilja prata mer om det.
Berdtta mer om hur du uppfattar situationen och hur det
kdnns for dig.
Be patienten beskriva hur han upplever situationen.
Forsok komma fram till en gemensam problembeskrivning.

Diskutera vad du sjdlv, patienten och ni gemensamt kan
gora for att det ska kdnnas battre?

Arga, missngjda och hotfulla patienter

1. Uppmadrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte

personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process”.
3. Formedla din upplevelse. Fénga upp och férmedla den

underliggande KANSLAN!

- "For mig verkar det som att du dr valdigt “"upprord"/arg just nu.
Ar det s&>"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du ér upprérd
éver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- "Ndr du dr s8 hdr upprérd har jag svart att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sitt som du dr hjalpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa patienten

med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.
- "Jag behadver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s& att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”
1607

Mer om att mota
stressade, missngjda och
arga manniskor

1608

1607

Ndr det
inte gar

sa bra...

1609

1608

..vad hade du
vdantat dig?

1610
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Ldget tills du d@r 25:

Taskig frontallob!

< A

..klokt att lyssna noga pd andra innan du
beslutar om viktiga saker.

Det dr inte farligt att lyssna om du sjdlv
bestdmmer!

R

Den avgérande fragan vid "besvirlighet”

Ar detta beteende ndgot jag alls kan
péverka?

Vad kan jag i sd fall pdverka, och vad &r
det bdttre att IGta vara?

LA
1611 1612
Bullertesen
Tlska dr bland ett sdtt att forsska styra andra, att utéva makt. 1. Bullergruppen (liten missnajd grupp)
N 5 2. Brusgruppen (stor neutral grupp)
Eventuellt bittre att I&ta mdnniskan vara arg under métet. 3. Musikgruppen (liten oreserverat positiv grupp)
Ofta fér mycket att ta itu med ilskan. Inte alltid vér sak att lugna Ge inte for mycket uppmérksamhet &t bullergruppen
ned den som dr arg - ibland dr det bdttre att vara lata den som for det forsta inte dr representativ och for det
andre’vara arg, sur eller whatever. andra inte gér att pdverka. Agna dig i stdllet &t
. N o brusgruppen for att balansera den paverkan den
Men det dr DU som mdste vilja vilket. utsdtts for av bullergruppen.
L-E Liljeqvist
Foreldsning av Pertti Simula, “Hur bemoter du ilska och elakhet?"
LA

1613

1614

Ducka inte dom svdra
samtalen

| ]

\ \ One-on-one den avgérande kompetensen

/|

M&nq\a av oss dr beredda att gora ndstan vad
somhelst for att slippa ta de riktigt jobbiga
samtalen

Bita ihop och st ut
Klaga till ndgon annan
Massmail till oskyldiga
Skicka drendet till HR
Sjukskrivning
Byta jobb

| —

1615

1616
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“Jag har minsann redan
pratat med honom, och

|

inte hjdlpte det

1617 1618

Att ha problem dr inget problem
TAG KAN BESLUTA OM VAD TAG SKA
GORA - MEN INTE HUR DET SKA 64 -

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

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

JAG KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN...

.MENRESULTATET RADER JAG INTE OVER! Inre 'rrygghe'r och sjtilvf('jr'rr‘oende kommer

av att veta att vad livet dn bjuder pd..

DET ENDA JAG KAN GORA AR ATT VATTNA MITT
APPELTRAD

..5@ kan jag hantera det!

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

1619 1620

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same; NYG bud:
(&8

Yours is the earth and everything that’s in it, Folk kan inte alltid lésa sina

konflikter pd egen hand!

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

“if" by Rudyard Kipling

1621 1622
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Medarbetare pd samma hierarkiska nivé dr valdigt
utldmnade och ska inte avkrdvas att 16sa sina
konflikter pd egen hand - psykopaten vinner d@.

¢

Hjdlp aktivt medarbetarna att I6sa de interna
konflikter de inte sjdlva klarar att I6sa.

L&t inte rétdggen styra och stilla
med kollegorna.

Lat dem inte heller avgéra hur du
sjdlv hanterar de fungerande 95
procenten,

2025-04-07

Y
1623
Hindersfixering
eta for att gora ett bra jobb som deras chef. Skapa rutiner som sakerstaller att du pratar med
2 medarbetare regeibundet
. . . . 23, Visa att du menar alivar. Ordna det som behvs, tilsammans med medarbetama nir 58 3¢
Hotsymtom. Fixering vid hindret eller problemet. mojt T o tom eystrnet Somn
. ool . . . Slepben R. Cnvey sue- If you put good people in bad systems, you get bad results.
Det beskrivs, dltas, detaljeras och fdrgldggs. Men 24, Geres . olkkan te vars de medarbetae du il ha o du nte
-3 - H f5est talar om vad du vill ha. o:h sedan loltlac.mnx férmediar hur de lyckas med det.
det atgdrdas inte. 25 Byez i mawmat socialt 16 for samtiea, Mentor, handledare, olelalasamsisevpper. ngen

14750 ensam nir det hetar it

26, Hialp aktvt med a de Interna konflikter de inte
samma hierarkiska nivh 3r valdigt utlimnade och ska inte avkrivas att sa s
‘egen hand om du inte vil att psykopaterna ska ta over organisationen,

Michael Rangne

20171003

L-E LiUquiSt De forsta tjugofem raden &r ratt
latta att tillampa. Det tjugosjatte
ar svart. Jattesvart!
. A 1626
https://chatbotar.thomasjordan.se/ Attreparera relationen med neu iteringen kréver ett skt tlvagaghngssatt for att
bygga fortroende och hantera eventuella missférstand som kan ha uppstéatt. Har ar nagra
forslag:
Chatbotarna orele: )
1. Kommunikation och dialog
icks pé bilderns e ot £ mer information o respektive chatbot, med instruktionee for hur man kan anvénda dem ach lank i sjlva chatsoten

o

—
Al Konfliktvdgledare

Al Konflikthandledare for
chefer och HR

Hir kan du som i chef, HR-spacislst eller W

Konsult for robusta
samarbetskulturer

Denna chatbot ar 1l for dig som har en can du 3 sakkunrigt st

begynnande eller redan utvecklad konflikt med
Jer eer fera
situation, £

gier som just
for att bygga en
v din arbetsplats, ditt

personer. Du kan beskriva din kan anvan

ag p3

antal bra frigor och

19 p3 mojliga itgarder for en handlingspian samarbetskultur

hur du kan hantera situationen, ring eller annan typ

Kling for v

g t Program theory analyst
svarlosta samhallsfragor

Syftet 4r attvisa att du tar deras oro p4 allvar.
+ Forklara si i Redogor for omstar

ingicks och hur du prioriterade ST-ldkarens utvecklingsméjligheter.
2. Erkénn och hantera kénslor

férvantat.

situationer.
3. Skapa gemensamma lésningar

kan vara tydligare avtal eller forbattrad kommunikation.

neurorehabiliteringen, exempelvis genom extra stod i deras verksamhet.
4. Férebyggande atgarder

placeringar som minimerar forandringar.

att bibehalla goda samarbeten med externa aktorer.

+ Tainitiativ till ett méte: Kontakta neurorehabiliteringens chef for att inleda en 6ppen dialog.

a, inklusive varfor avtalet om forkortning

+ Bekrifta deras frustration: Visa empati for att deras tid och resurser inte anvandes som

+  Framhdiv atgéarder fér framtiden: Fortydliga hur du tanker arbeta fér att undvika liknande

+ Utforska deras behov: Fraga vad de skulle vilja se for att starka samarbetet framéver. Det

+  Erbjud kompensation: Om méjligt, undersék om det finns ndgot konkret sétt att gottgéra

+ Tydliga riktlinjer for framtida avtal: Implementera en standardprocess for externa

«  Aterkoppling med ST-likaren: Diskutera vikten av att halla sig till planerade &taganden fér

1627

1628
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Att hjdlpa stressade och missngjda manniskor

Tvé anvindbara modeller fér att hjdlpa missnéjda och
stressade mdnniskor

Hjdlp dem dtgdrda faktiska problem och missférhdllanden.
Hjdlp dem nyansera sina kartor.
Hjdlp dem till rimliga och realistiska férvdntningar.

Hjélp dem uppfatta varlden korrekt:

— Atgirda faktiska problem och missforhallanden.
— Nyansera sina kartor.

_ Ha rimliga och realistiska forvantningar. . Hjdlp dem hitta en lagom avvigning mellan samarbete och
integritet.

Hjdlp dem se fordelarna for dem sjdlva med att samarbeta om
rimliga saker pd ett bra sétt.

Hjdlp dem att ta hand om sin egen integritet.

Hjélp dem samarbeta lagom mycket om rétt saker:

— Hitta en lagom avvigning mellan anpassning/samarbete och integritet.

— Se fordelarna fér dem sjélva med att samarbeta rimligt val om rimliga saker.
— Ta hand om sin egen integritet, inte samarbeta om sadant de tar skada av.

Terrdngen

Kartan
Integritet Samarbete Visionen

1629 1630

Problemen férstdrker varandra

SNACKA med besvirligt folk.

Déliga kartor Svart finna bra
balans mellan
integritet och

Orimliga fc’)‘rvdn'rl'ﬂy; araros
Z RN
2 /’ Y4

personlighets Stress
relaterat L

Annu sdmre kartor

Snacka litet till... och ANNU mer.

Lyssna, spegla, frdga om du forstatt.

Pdavisa och ifrdgasdtt taskiga kartor och orimliga
forvdntningar.

Lyssna, ifragasdtt, sdg vad du sjalv
tycker och vill, ge dig intel

Tilltagande "besvdrlighet”,
samarbetssvarigheter

R N R R JOBBA litet!
1631 1632

Riktig kdrlek

“Man kan inte dndra en annan manniska”

< ? Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt
. som kan fd denne att sjdlv vilja dndra sig.
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Den andre ska inte bara géra nagot...

Hen ska vilja gora det hen gor

2025-04-07

Man vet inte vart personen hér forrdan man forsckt

Andel av de
anstillda

Gér att & att f& ordning pd

ivepg,
) Alme gy,
150 £ rhes,
|- noe? are
yor

Grad av ork, vilja ech fermdga

1636

Var har jag min medarbetare?

S

Totalt omotiverad Motivationen Exfremt motiverad
oavsett vad du gor varierar med och sjilvgdende

omstindigheterna
1637

Uppgiften dr att knuffa dom gula &t héger

—_—

Totalt omotiverad Motivationen
oavsett vad du gér varierar med

omstdndigheterna

Extremt motiverad
och sjdlvgdende

1638

1637

Gdr det att "flytta" den andre mot mitten?

Integritet

Insikt

+ Férstar hen var hen befinner sig?
+ Kan hen annars férmds férsta?

Motivation
« Vill hen byta position, dvs férdndra sig?
+ Vad skulle vinsten vara for hen sjdlv?

Formdga
* Kan hen forflytta sig? 1639

1639

1638

Alla mdnniskor hatar att ta order

“No involvement, no comittment”

1640

259



Alla ménniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov

1641

Om att skapa en allians - en borjan

+ Alla vill nagot.
- Finn ut (fréga) vad just denne person vill.
- Bekrifta dnskemdlet.

+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
uppna detta.

1642

2025-04-07

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor for
de 6nskade forandringarna.

Onskan eller behov?

Onskningar

Béde vill och

1643 1644
Om att skapa en allians
Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt
eller ens det rdtta for patienten, for det dr
skillnad pd vad vi vill och vad vi behéver. ..
Aven den
A andra sidan: Du kan inte uppnd en allians med missndjde vill
patienten om ndgot som endast du anser att han n&gof - vad?
behsver.
1645 1646
1645 1646
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Den missnajde vill ndgot - vad?

o Den som dr missngjd vill ndgot, vill f&
ndgot som hen just nu inte tycker sig f&. Nagon méste

o Sitt pd samma sida om bordet, ldgg ut
problemet “pd bordet”.

mentalisera for

0 Beskriv vad du ser, frdga om du att ett samtal ska
uppfattat det ratt. Ug fungera

o Frdga vad du sjdlv, patienten och ni
gemensamt skulle kunna géra fér att P

komma tillrdtta med problemet.

o Vid kemmunikationssvdrigheter och
missforsténd: Be den andre dterge At ieka med veriiheten
precis vad hen tyckte sig hora att du sa. Goran Rydén| Per Wallrotn

1647

1647 1648

Nér beteendet spdrat ur

Beteendestorning
handlar ofta om
bristande
fdardigheter

Vad i miljon hdr utléser beteendet?
Vad dr patienten bra pg, vilka @r hans starka sidor?

Var och ndr fungerar patienten battre?

1649 1650

Vilket synsdtt funkar bdst?
Vad &r det som denna manniska inte forstér?

Den hdr mdnniskan har inte ett rdatt

@ -> Hur ska jag lyckas éndra pd hela henne?

eller

Det finns en del fdardigheter som ingen ldrt henne dnnu
-> Jag kan ldra henne, en sak i taget.

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Vad behéver hon veta for att kunna forst@?

1651 1652
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Vid problematiskt beteende

Enskilt "beteende” eller uttryck for underliggande
personlighet?

Ménga kan se och be om hjilp med ett beteende utan att
se monstret av underliggande dysfunktionella
personlighetsdrag.

ou

Vad dr ett realistiskt mdl, dvs vilken "nivd" ska vi ldgga
interventionen p&?

Borja "utifrdn och indt", eller tvdrtom?

R

Vad gora ndr du inte vet vad du ska sdga?

“Metaprata”

Sdg att du inte vet vad du ska sdga.

Be ddrefter den andre om rad.

1653 1654
Rama in “svéra" samtal Imagoterapi
Fore samtalet:
+ Jag har en viktig sak jag behdver prata med dig om, och det 1. A talar till punkT Love and attention
kan komma att kdnnas jobbigt en stund. 2. B &terger det hen hért are I:ﬁécme
) 3. A bekrdftar att B uppfattat
Under samtalet: . ) ) honom rdtt, alternativt gér nya
+ Tycker du att vdrt samtal kdnns okay for dig, eller dr det f6rsok dnda tills B forr eller
ndgot jag kan gdra bittre? senare dterger det A forsokte
sdga pd ett sdtt som A dr ngjd
Efter samtalet: med
+ Berdtta fér mig hur du har upplevt vért samtal. 4. Ordet overgdr nu ill B varvid
* Hur tdnker du nu infor framtiden? A har att terge det sagda
korrekt Abha Dawesar
1655 1656

"20/80-regeln”

v

20% av medarbetarna gor 80% av jobbet.

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

20% av arbetet stér for 80% av resultatet.

Tack ill Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

1657

1658

20 % av arbetet stdr for 80 % av resultatet

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

Chefer som inte ldr medarbetarna vdlja bort fér
besvirliga medarbetare.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, f3r pedagogiken




"Besvirliga ménniskor"

Kommunicera i rdtt zon; grén och inte rod.

Prata om din egen upplevelse och om det beteende som du
ser, inte om personen. Pratar du om personen sé gér denne in
i “réd zon". Sdg vad du sjdlv skulle 6nska, utan aggressivitet
eller hot.

Vilket dr viktigast; sdtta ndgon pé plats, skipa rdttvisa,
hdmnas eller Gstadkomma varaktig férdndring?

Bakom beteendet finns ofta en tanke om ndgon sorts vinst.
Se till att beteendet inte blir lsnsamt. Bersva dem vinsten!

Du kan kanske f& personen att sjdlv vilja dndra sig, men inte
om du sjdlv ska ha ratt.

“Skulle du vilja ha dig sjdlv till arbetskamrat?”

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fr pedagogiken

1659

"Besvirliga mdnniskor”

Det dr “programmet”/“bandet” som dr besvarligt, inte
mdnniskan! Kan personen "byta program"?

Vilken delpersonlighet anvinder medarbetaren just nu? I ett
annat system kanske medarbetaren skulle anvinda en bdttre
delpersonlighet?

Kan man dndra i “systemet" s& att medarbetaren blir mindre
besvarlig?

"Hacket i skivan” - upprepa samma budskap i samma tonldge
tills det gdr in.

Mdnniskor som provocerar: man kan se dem, héra dem och
sedan strunta i dem.

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

1660
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Fran missndjd till rdttshaverist

Hur kdnner jag igen rdttshaveristiskt
beteende?
Vem drabbas?
Hur kan jag férebygga utvecklingen?
Hur hanterar jag rdttshaveristen?
Hur skyddar jag mig sjdlv?

1661

Satt inte igdng en
rdttshaverist!

1662

1661

Jjag skulle géra lumpen

1663

1662

jag ndstan blev rattshaverist

\

1664
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Ndr IVO skickade mig “far atal”

Grdlet om
tomtpinnarna

1665 1666

Ett test pd en ménniskas personlighet

_—

Hur reagerar personen
ndr hen inte fdr som Detta dar fell

hen vill?

1667 1668

Detta borde
inte hdndal

1670

1669 1670
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Madnniskans lott
- -4

FRype. Nelhd
4 .
t/g‘?'o,,7 Motgangar Svek

Skuld

Forolampningar

Livet, sddant det ar oss
forelagt ar for svart for
oss, ger oss for manga
smartor, besvikelser och
olosliga uppgifter. For att
kunna harda ut behover
vi lindrande medel.

2025-04-07

Livet dr en jobbig
period!

Christina Stielli, 2017
L £

Kritik Forluster

Misslyckanden K,
eks/('jsh
et

S’ﬁ’/h .
Sorg " DOd
Konflikter

Olyckor

Ensamhet

Sjukdom

Vi vantrivs i kulturen, 1930

1672

Vad avgér hur det gér for mig i livet?

d koll pa livet? o
Ndr hade du senast koll pa livet Hur jag hanterar motgangar!

“"Agency and resilience”

1673 1674

Ménga méanniskor blir besvirliga ndr de L R

9 sKe 9 Lycka onskar jag dig icke, ty den finns icke,
Inte f&r vad de behéver men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.
o Inte f8r vad de vill ha

0 Inte fdr vad de anser sig ha rétt till

o

o Fér dllt detta men inte forstar det

" Peronal Fultllment
N T,

Beloogingess
;’\i”fip_’fi.“?' Basic Human Needs

e qCY,

Cultusal Security

1675 1676
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Moral behaviour in animals

A

b2 SR <

& 4 _ FRANSBEW

' b N .
https://www.youtube.com/watch?v=6¢JIxRqTs5nké&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

1677
Otrevligaste patienten ndgonsin?
b
ual
\ B ]
|
. =
|
1679
1679

The key to happiness?
Low expectations!

Barry Schwartz

"Krinkta” minniskor

Den andres
bild
av vdrlden
Terrdngen "y s . "
i Krdnkningen
ligger hadr

1678

Rdttshaveristens tragik

Alla tidigare insattningar dr
plétsligt som bortblasta

Inget fortroendekapital
finns att tillgd

1680

Hur har du dina
asikter?

1682

2025-04-07
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https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829
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« \
Ask for what you want -
but don”t demand it!

Hen gor detta

mot mig!
Ken Keyes

1683 1684

. . il B IR
Hanlons rakblad En genvdg till goda relationer, hdlsa och ett ldngt liv

Se det goda hos andra

Never attribute to malice that which can
be adequately explained by stupidity.

Tillskriv aldrig ont uppsét till négot som
battre kan forklaras med okunskap eller
forsummelse.

1685 1686

Jag krdver Jag tdnker

upprdttelse! hdamnas!

1687 1688
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Rdttshaveristen formdr bara se sin sida av saken

Att mentalisera innebdr att géra
egna och andras handlingar
begripliga utifrén bakomliggande
mentala avsikter; som 6nskningar,
kdnslor och forestdllningar

1690

1689 1690

Rattshaveristiskt spektrum

Allt kan ske, allt &r

méjligt och sannolikt. AUGUST

Tid och rum existera STRINDBERG
Besviken Upprérd Arg Krdnkt  Vanférestillning  Livsstil icke; pa en obetydlig EIT:

verklighetsgrund DROMSPEL

spinner inbillningen ut
och vdver nya monster;
en blandning av
minnen, upplevelser,
fria pahitt, orimligheter
och improvisationer.

A%
oy

NORSTEDTS

Overvirdig idé

Personlighetsproblematik
Psykos

1691 1692

Narcissistiska drag,
“entitlement” Rattshaverism - vad menas?
Paranoida drag, &

misstdnksamhet %

Rattvisepatos,

e L 1. Adekvat reaktion pa missforhallanden
Upplevd oréttvisa, krankning

Jb

Fruktlés kamp

&

Utsatt och ensam

&

Vanmakt

2. Rattshaveristiskt beteende
ger sig aldrig . o
3. Rattshaverist/isk person/
Tvéngsmdssiga >
drag, principfasthet

Adtistiska drag, J
nedsatt mentalisering

1693 1694
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Adekvat reaktion pa missférhallanden

o Forfordelad och soker upprittelse.

0 Vi ska kampa ibland, men kampa smart och for ritt saker.
o Rimligt perspektiv, lagom proportioner, tar inte over livet.
0 Accepterar att hen kan komma att forlora.

a Inser ndr det ar klokast att ge upp.

o Kan forhandla och acceptera en rimlig kompromiss.

) |

Réattshaverism - vad menas?

0 Inte "havererad rattvisa” utan behov av att ha ratt,
"rechthaber”. Rattshaveristen soker som vi alla bekraftelse,
men har galler det bekréftelse pa att hen har ratt.

a Andra bendmningar

- Kverulansparanoiker

= Querulous behaviour

= Justice obsession syndrome

= Post traumatic embitterment disorder (PTED)

= MISP (medborgare som inte sdtter punkt)

1695

1696

o

Rattshaverism - vad menas?

Inte samma sak som att ha synpunkter pa myndigheter och klaga pa
saker.

Vad menas med rattshaveristiskt beteende?

Vissa manniskor dr svara att ga till métes och uppna ett fungerande

a En form av psykisk ohdlsa och som leder till dysfunktionellt och & LI At
destruktivt beteende och psykiskt lidande samarbete med. | vardagligt tal kan det kallas for "rattshaveristiskt
’ beteende”.
a "Det innebdr problem for personen och omgivningen nir dltandet kring Ett rattshaveristiskt beteende kan yttra sig som aterkommande
denna ordttvisa uppgar i en besatthet och fixering vid att fa ratt anklagelser, stark misstdanksamhet, standiga brev och telefonsamtal,
(Andreas Svensson). inspelade samtal, manga dverklaganden eller krav som ligger bortom all
a Brett spektrum fran éverdrivet missngje till personlighetsrelaterad rimlighet och som inte &r férenliga med vetenskap och beprévad
misstanksamhet till orubbliga vanforestallningar. erfarenhet. Det handlar om manniskor som inte kan hantera uppkomna
. situationer med mentala processer utan istallet agerar utifran juridiska
a Fran réattshaveristiskt beteende till rattshaverist/isk/ person. processer. Ofta kan attityden hos dessa manniskor vara savél hotfull
" I N o w N som nedsattande och starkt kritisk. Ofta upplever vi dem som kravande
a Inte "havererad réttvisa” utan behov av att "ha ratt’, "rechthaber”. och hansynsldsa. Vi har svart att veta hur vi som personal eller som
a Kverulansparanoiker, litigious behaviour, complainant, querulous chef ska bete oss infor ett sadant agerande. Risken ar stor att vi
behaviour, justice obsession syndrome, post traumatic embitterment antingen blir foér gransséttande och avvisande eller for undfallande och
disorder (PTED), MISP (medborgare som inte satter punkt). otydliga.
a Aven organisationer kan uppvisa rattshaveristiskt beteende. Citat frén kursbeskrivning pé Infernet

Réattshaveristiskt beteende

o Orimligt klagande i speciell situation/sammanhang.
o Ser sig som offer for orattvisa.
o Overtygad om att den egna bilden 4r den sanna.

o Kommer inte helt 6ver upplevelsen av oréattvisa och
ofdrratt, men kan anda acceptera en kompromiss och
komma vidare.

o Kan vara vélfungerande i 6vrigt.

Exempel pa beteenden

a Misstanker och smutskastar personal.
o Kraver kamera pa forskolan eller dldreboendet.

o Kamera till forlossningen for att dokumentera ev
felbehandling till ratten.

o Kraver att fa spela in samtal med ljud eller bild.
0 Kraver att fa valja vardare at sin anhérige.
a Anmdler sin handlaggare till IVO var vecka.

0 Begdr ut absurda mangder handlingar.

1699

1700
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Lathund:

Rusta dig for
rdattshaverister

1701

2025-04-07

Las denna bok

Finns sammanfattad hér:
https://www.lorami.se/onewebmedia/
Mina/Nyinlagt%20januari%202020/R
%C3%AAttshaverism,%20sammanfa
ttning.pdf

Se aven:
https://www.lorami.se/besv%C3%A4
rliga-m%C3%A4nniskor.html

https://www.lorami.se/c
Mina/F%C3%B6rdjupningskurs%20
BG%20jan%202018/R%C3%A4ttsh
averism%20BG%20FK%202021.pdf

Se dessa sammanfattningar pa kursfliken:

https://www.lorami.se/besv%C3%A4rliga-m%C3%A4nniskor.html

https://www.lorami.se/onewebmedia/Mina/F%C3%B6rdjupningskur
$%20BG%20jan%202018/R%C3%A4ttshaverism%20BG%20FK%202021
-pdf

Rattshaveristiskt beteende, en sammanfattning

Vad menas med rittshaverism?
*  Skilj pd adekvat reaktion pd mis (inte st istiskt beteende
och rattshaveristisk person.
«  “Detinnebar problem for altandet uppgéri

en besatthet och fixering vid att fé ratt” {Andreas Svensson).

Vilken dr bakgrunden?

. " ik som nu hangt upp sig pi ndgon sirskild person
eller situation.
Misstro mot auktoriteter och ssmhallets administration.

Aggressiv sjalvhavdelse, hiller p3 sin ratt.

1703

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

Skaffa dig kunskaper om hur det tar sig uttryck, vad som
kdnnetecknar hégriskindivider och hur du kan férebygga
utveckling i fel riktning.

Inse att varje manniska du moter @r en potentiell rattshaverist.
Mot alla med respekt och likvardighet, anvand inte maktsprak,
krank aldrig nagon.

Identifiera risksituationer, riskbeteenden och riskpersoner
tidigt.

Se till att din organisation har beredskap for att hantera
rattshaverister.

1705

Identifiera en rdattshaveristisk utveckling i tid

Vi behéver alla lira oss kinna igen tecknen p3 begynnande rittshaveristiskt
beteende s3 att vi kan parera innan det gar helt 6verstyr.

Lds pa om tillstdndet s att du inser laget tidigt i processen, innan det hunnit
spdra ur. Lds som ett minimum min lathund pa tio bilder med lila ram i slutet av
detta avsnitt. Eller - battre - Jacob Carlanders bok.

Ett test pd en ménniskas personlighet: Hur reagerar personen nir hen inte far
som hen vill?

Ditt “konto” nollas i samma sekund som du gér “fel”. Alla tidigare insattningar
ar plotsligt som bortblasta, inget fértroendekapital finns langre att tillga.

En genvig till goda relationer, hilsa och ett langt liv: Se det goda hos andra.
Réttshaveristen gor tvartom.

”Hanlons razor”: ”Never attribute to malice that which can be adequately
explained by stupidity.” Tillskriv aldrig ont uppsat till ndgot som bittre kan
férklaras med férsummelse, okunskap eller dumhet.

Kor inget solorace, ta ingen fight pa egen hand. Ta hjalp av din chef och expertis
innan du skriver en stavelse i retur nér du anar vartat det barkar. Ju mindre du
séager och skriver desto bittre.

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

o Varje motgang och konflikt riskerar trigga rattshaveristiskt
beteende saval hos vara klienter som hos oss sjélva.
o Otédckt att fa folk emot sig. Tva huvudscenarier:
= "Bara” missndjd, sur, jobbig och kravande.
- Latent eller manifest hotfull/farlig.
o Vi behéver alla trana pa att hantera motgangar, ta det med

jamnmod, inte "ga igang”, inte anse oss krankta sa fort vi inte
far som vi vill.
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Rusta dig for rattshaverister - en lathund

Var vinlig men ocksa tydlig och saklig. Forklara vérlden for den

andre. Vad hen gor med informationen ar upp till hen.

Bidra inte till orealistiska forvantningar. Forvdntan pa ratt och
rattvisa okar risken for rattshaveristisk utveckling, rimliga
forvantningar skyddar.

Uppgiften &r att hjalpa oss sjdlva och andra att vara ngjda med
det vi faktiskt kan fa.

Fraga den andre vad hen egentligen vill, vad som vore en okay

l6sning/utveckling.

1707

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

0 Forsok bjuda pa en smula bekréftelse nar du kan
- Visoker alla bekraftelse pa att vi ar okay och duger. Validera
darfor den andre, dven om hen ar kravande och missngjd.
Ocksa rattshaveristen soker bekraftelse, men har galler det
bekraftelse pa att hen har ratt ("rechthaber”). Rattshaveristen
har ett extra stort behov av att ha ratt.

Missnojda manniskor med komplicerad personlighet soker

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

o Vid minsta tecken till rattshaveristisk utveckling:

Kor inget solorace.
Kriga inte.
Odsla inga kinslor.

Kontakta din 6verordnade (jobbet) alt klok van (privat) alt
polis (hot) fér samrad.

Lds pa om hur rattshaverism kan hanteras.

a Vid manifest rattshaverism ar malet att skademinimera -

begrdnsa beteendet, reducera lidandet, minska skadorna pa
organisationen och att inte fara illa sjalv.

1708

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

Var lagaffektiv men vénlig. Gor inte den andres missnoje och krav
till nagot personligt, lagg inte in nagra kanslor, kriga inte, gér det
inte till en match.

Se det som ett spel. Din uppgift ar att folja
regelverket/spelreglerna.

Aven réttshaverister gor i allménhet sa gott dom kan utifran sina

forutsattningar. Vad behéver denna ménniska forsta for att kunna
agera mer konstruktivt/adaptivt?

2025-04-07

ibland bekraftelse pa ett sa dysfunktionellt sétt att ingen vill Hjalp haveristen att mentalisera

ge hen det, vilket triggar allt intensivare krav pa bekréftelse i
en nedatgaende spiral.

+ "Du menar alltsa att...?"
"Om man tanker/tror/tycker att... sa ar det ju
forstaeligt/naturligt att man férvantar sig att... Om man
daremot som jag tdnker/tror att... sa landar man i stéllet latt i
att...”

1709 1710

Rusta dig for rattshaverister - en lathund Rusta dig for rattshaverister - en lathund

o Nyckeln till att (méjligen) na fram till en rattshaverist: Appellera
till den grandiosa sjélvbilden. "Det handlar om ditt liv, det ar
din tid som tickar. Ska du verkligen ge dessa personer den
makten, &r inte din tid vard mer dn sa? Vad skulle du inte kunna
astadkomma har i varlden om du fokuserade pa det i stéllet?”

o Lanain litet Kay Pollak
« "Det hér var intressant.”

« "Varje manniska ar utsand fér mig att 6va pa.”

o Inse att du inte alltid kan styra hur det gar. "You win some and

you lose some. Forsok fa till en forhandling. "Lat oss gora ett omtag. Beratta for

mig precis vad du vill ha for att du ska kunna sldppa detta och
ga vidare. Sa ska jag ta ditt 6nskemal till min chef for
stéllningstagande.”

o Vid diskussioner och konflikter: Minimera och isolera fragan ni
diskuterar, utvidga inte konflikten, efterstrava sa liten

konfliktyta som méjligt. Vilken ar den minsta fraga vi kan
diskutera har?

1711 1712
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/‘ Rusta dig for rattshaverister - en lathund

a Vid samtal med besvikna, stressade, upprorda och subjektivt illa
\ bemoétta manniskor foreligger utéver sakfragan ocksa en kris
( och en krankningsupplevelse de behover fa hjalp med.

a De behover hjélp att begrdnsa denna utveckling for att kunna
byta spar och komma vidare utan alltfér svara drr och utan att
| helt ha tappat ansiktet.
a Aven vid utmattningssyndrom och annan psykisk ohdlsa som

uppkommit pa en risig arbetsplats finns ofta en
krankningsupplevelse som behover tas om hand.

1713

Rattshaverister och andra krdnkta -
upprdttelse eller forsoning?

Rapport fran samtiden
Réttshaverister och andra krankta
uppriéttelse eller forsoning

https://www.youtube.com/watch?v=Li3w5HyY1Rs&list=PLK
Dp6egyj 59dfpWIOtjmbrOVegM-
AgK8&index=3&ab_channel=S%3AtaKatharinastiftelsen

2025-04-07

P e O

Rusta dig for rattshaverister - en lathund

o En medarbetare som utsatts fér krankande eller
rattshaveristiskt beteende (internt eller externt) kan sjélv
reagera rattshaveristiskt som reaktion pa det hen far utsta och
bristen pa stod.

Organisationen har en moralisk skyldighet att stotta utsatta
medarbetare och hjilpa dem att inte sjalva reagera
rittshaveristiskt.

Manga organisationer engagerar sig alldeles for litet i sina
utsatta medarbetare. Latt att vara tuff och kla sig med teflon for

Q
/ a
| 4 nagon annans rakning.

1714

Den sjdlvmordsndra medarbetaren

Myter och fakta om sjdlvmord
Att mgta madnniskor med sjdlvmordstankar
Hur bedémer jag hur stor risken dr far
sjdlvmord?
Hur kan jag hjdlpa den sjdlvmordsndra
patienten?

15.00-15.30

1715 1716
Tva "typer” av sjdlvmord
A
I 7 Rationella/"filosofiska" Kaotiska
- ovanliga - ndstan alla suicid sker
.. . - svérbedsmt - dven suicid under inflytande av
Hur bedomer Jag hur hos t ex svdrt cancersjuk psykisk storning, ffa
stor risken dar for patient ter sig ofta depression, missbruk,
.. irrationellt personlighetsstarning
SJQIVI'\'\OI"d? - ibland politiskt motiv och krisreaktioner
- nedstdmdhet, fortvivian
och hopploshet
féreligger ndstan alltid
1717 1721
1717 1721
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Grad av suicidal intention

90% av alla suicid har sin

Ingen dodsanskan, Absolut dddsdnskan, bakgrund i depression
rop pé hjdlp, ser ingen utvdg, vill . '
bara do alkoholism, stress eller

kommunikationsmetod

. | —

krisreaktioner

1722 1723

1722 1723

Varje psykiatrisk patient.. En patient med sjdlvmordsrisk..

..skall betraktas som ett akutfall av
samma dighitet som kirurgins
akuta buk och medicinens
hjédrtpatient, och @r alltsé i behov
av akut omhdndertagande!

..skall betraktas som en potentiell
sjdlvmordsrisk innan undersakning

och bedémning skett!

1724

1724 1725

Sjalvmordsrisk vid depression Véga frdga

De flesta med depression har suicidtankar och
Okad suicidrisk

N

Utga fréan att en deprimerad patient ar
suicidbenagen tills han/hon 6vertygat dig om
att sd inte ar fallet

o
Frdga alltid!

Var inte rdadd for att frdga om dodsdnskan
och sjdlvmordstankar

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

17
27

1726 1727
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The deepest
hunger of the
human soul is to

be understood.

Stephen R Covey

-

En “suicidriskbedomning” dr
aldrig bara en bedémning

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

denna risk, utan I VILKEN
RIKTNING!

1729

1728

Kan du hitta ett sdtt att bli sams?

Den patient som
frdn bérjan inte var
dverhdngande
sjdlvmordsndra...

..kan mycket val
vara det efter ett
samtal med ndgon i

vérden!

1730

Patienten som “suicidhotar”...

... @r kanske suicidal!

Att patienten har misslyckats med ett antal suicidforsck
tidigare dr inte anledning att ta dagens suicidtankar pd
mindre allvar.

Det dr ju tdnkbart att patienten kommit fram till att
sjélvmordshot d@r enda géngbara valutan i vissa
vardkontakter...

.. men du dr inte 6ud och kan inte ldsa andras tankar!
Om patienten sdger sig ha suicidavsikter s utgd frén att det
stdmmer, om du inte pd mycket goda grunder &r évertygad om
att patienten inte dr suicidndra.

Handldgg darfor patienten efter den "hdgsta” suicidrisken
som synes kunna foreligga. I dessa situationer f&r patienten
"std sitt kast". 1732

1729

Patienten som “suicidhotar”...

(‘,‘f?\wﬁ}
<R
Zon,

/ /)
\Y ¥
(&>

..dr kanske suicidal!

1731

1731

"Hon dr bara ensam”

1733

1732

1733
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"Hon dr bara ensam” Ndgra varningssignaler far hég suicidrisk

. o Ddlig kontakt under samtalet (oméjliggor adekvat bedémning)
Att vara ensam dr inte sa
"bara”. Sharare dr ensam + Allvarlig psykisk sjukdom och/eller missbruk

o P o = P + Bristande verklighetsforankring: svara skuldkéanslor,
det JGVHQGSfe en manniska ‘ = = depressiva vanforestaliningar.

kan vara. iy f + Svér dngest och/eller nedstdmdhet

i | + Tung hopploshetskansla och fortvivian (aven om
(“ | dodsonskan/suicidtankar negeras)

W) | + Berusning
D1 « Allvarlig personlighetsstérning med nedsatt impulskontroll.
Somnstorning
Kdnsla av ensamhet och isolering
Skam- och skuldkdnslor

Ta ensamheten pé allvar .
Oavledbart éltande

och farsok hjdlpa patienten

med den. 1734
1734 1736
B
Fler varningssignaler fér 6kad suicidrisk Viktigaste riskfaktorerna for sjdlvmord
Tidigare suicidforsok « Allvarlig psykisk sjukdom (depression >
Suicid i sldkten personlighetssyndrom > schizofreni > alkoholmissbruk)
Svér somatisering - Samsjuklighet
Kl(rlonisksmﬁrf:f ) NP - Tidigare suicidférsck
» “Klassiska” riskfaktorer: "ensamboende, fréanskild, arbetslos, . P 8.8
alkoholiserad ldre man med somatisk sjuklighet, daligt A e iRl B
socialt natverk och tidigare suicidforsok’. * Missbruk
Situation som innebar forlust eller hot om férlust - + Grubblande 6ver sexuell identitet hos unga
separation, konkurs.
Situation dar man kénner sig kréankt eller vandrad: avsked,
konkurs, korkortsindragning, fdngelsedom.
Suicidrisken kan 6ka initialt under behandlingen - hdamningen
slapper innan humoret stiger, alternativt &ngestforstarkning
forsta vecka.
1737 Tack till Ulla-Karin Nyberg! 1738
1737 1738
B
Riskfaktorer pd individnivé g N/ Viktigaste markaren for suicidrisk?

Position pé suicidstegen!

+ Forlust
- Angest Viktigt att Suicidforsok
- Sémnstorning fokusera pd det Suicidmeddelanden
- Skam vi kan fordndral Suicidplaner
+ Skuld Suicidavsikt
- Kontrollférlust Suicidtankar
: |]i:'(r)\pu::l;;:ur:;rolIsfor'nmg Dodsonekan
O e bocvi Hopploshetskénsla
Somatiska besvadr Nedstamdhet

- Ddlig problemlésningsférmdga - ménster av flykt
+ Svdrigheter att formulera emotionellt lidande i ord

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

1739

1739
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Ndgra svarigheter

- Ddlig kontakt i samtalet

- Patienten dissimulerar

- Egen osdkerhet

+ Egen okunskap

+ Psykiatrins resurser och tillgdnglighet

Hur kan jag hjdlpa den
som avervdger
sjdlvmord?

1742

1741 1742
Att hjdlpa den sjdlvmordsndra En patient med sjdlvmordstankar
patienten behaver krisintervention
= Sjdlvmord dr patientens l8sning pé ett
“olgsligt” problem.
Hjdlp honom finna en bdttre IGsning (eller
att acceptera att problemet inte dr ett
“problem” utan ett villkor han méste ldra
sig leva med).
LIBRA 1743
1743 1744
Det suicidala rummet Hjdlp patienten ut!
Ogverlagt trots kaos jligblstninyeticiin. o kaos
kdnd bakgrund ge struktur Vikariera som
. Svartsyn och . > hopp, aktualisera
hoppldshet tunnelseende hopploshet tidigare
. ) ) Involvera ) . . krislosning
Nar inte andra LR ndrstéende, < isolering
var tillgdnglig
2 Driver handlandeft, o . Omsorg,
dngest plskyndar UL nedmansklighet,
o . ldkemedel
LSRN . mbivalens R = M bivalens
men inte sa har hjdlp patienten se”
1745 skdlen for att leva 1746

Tack till Bo Runeson fér bilden!

Tack till Bo Runeson fér bilden!

1745

1746
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Hjalp den andre minska har och 6ka dar

Allt som ger gladje
och mening och gér
livet vart att leva —
relationer, karlek,
upplevelser, géra
skillnad, utveckling...

Allt som gor ont och ger
lidande — ensamhet,

karleksbrist, konflikter,
meningsbrist, skam och
skuld, angest,
nedstémdhet...

Malet? En balans man orkar leva med!

Vilken sorts samtal har vi just nu?

Hjalp patienten finna mening
som gor lidandet vart att
uthérda, finna en anledning
leva trots sin sjukdom —
“existentiellt samtal”, ACT

&

*~

Behandla depressionen,
ge det den tid det tar -
dina sjalvmordstankar &r
en del av din depression

1747

1748

Akut inldggning

Sjdlvmordsrisk.

Depressiva vanférestdllningar eller andra allvarliga
psykotiska inslag som gor att patienten inte tdnker
och handlar rationellt.

+ Intoxikation, medicinpdverkad, sluddrar.

Risk fér skada pd andra.

Katastrofal social situation, dr i fdrd med att
forstora sitt liv.

+ Outhdrdlig situation, svér hoppléshet, nattsvart
(sjdlvmordsrisken dr sannolikt hog dven om
patienten farnekar det).

1749

1749

Vad behovs?

Bekrdftelse
- Jag férstdr att du har det svart
- Det du berdttar |&ter allvarligt

Expertis
- Vad bra att du berdttar for mig
- Jag tror pd dig och jag vill férstd
- Fordndring dr méjligt

Hopp och trést
- Ingen behéver md som du gér, det finns hjdlp att f&
- Livet dr vdrt att leva

Tack till Ulla-Karin Nyberg! 1751

1751

En person som Gvervdger suicid

+ Olosliga problem: Jag klarar inte av det!
+ Utmattning: Jag orkar inte ldngre!
- Psykisk smdrta:  Jag stér inte ut!

+ Utanforskap: Jag dr alldeles ensam!

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

1750

1750

Professionell attityd

+ Varje sjdlvmord dr en katastrof
+ Ndgon blir ledsen om du tar ditt liv, det fér inte hdnda

- Jag kommer att géra allt som stdr i min makt fér att du
ska vdlja att leva

Det finns hjdlp att fd dven om det inte kinns sd
Forsumma inte vikten av dven de sma omsorgerna

Tack till Ulla-Karin Nyberg!

1752

1752
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)|
Vad dnskar vi oss? Normalisering och acceptans
En medmdnniska som utstrélar + Jag har traffat mdnga i din situation och jag vet att det
+ Jag vill hjdlpa dig kan kdnnas sd.
Jag vill inte att du tar ditt liv + Sa kan man tdnka, men man kan ocksd tdnka sd hér..
- Jag lyssnar + Det dr vanligt att man tdnker som du, men de som har

gjort ett sjdlvmordsforssk och overlevt tdnker ndstan

alltid pd ett nytt sdtt.

orsoker trost a

;ug ior' oxer *I;O ..a I+ & i mi Kt fér att d Jag vet att du behandlas for psykisk ohdlsa, och da kan
(7 LITLTTEP CRA7 (R LA eI E141P U Gl (37 (RelP G G man vara extra kanslig. Finns det ndgot jag/vi kan gora

ska vilja att leva for att underldtta?
Jag stannar hos dig

- Jag forsoker férstd

Tack till Ulla-Karin Nyberg! Tack till Ulla-Karin Nyberg!

1753 1754
1753 1754
— 4——_1\
Livsviktiga samtal Bekrdftelse och uppmuntran
+ Ndr man mdr som du gor dr det vanligt att man tdnker att + Du dr modig som berdttar
livet inte dr vdrt att leva. Hur dr det for dig? - Jag édr glad att du berdttar fér mig
+ Har du ndgon gdng haft det sd jobbigt att du har forsskt - Jag tror pd dig och jag vill forstd

ta ditt liv eller varit ndra att gora det?
- Tanker du mycket pd déden?

Vad tror du hdnder efter doden?

Vad har hjdlpt dig att orka fram till idag?
+ Vem skulle sakna dig om du inte fanns?

- Berdtta gdrna mer, det dr viktigt att jag forstar

- Det du berdttar Igter allvarligt

+ Det kanns hoppldst hor jag

+ Du dr besviken

+ Du tfror inte att ndgon kan hjdlpa dig

- Jag bryr mig om hur det gdr for dig

- Jag kommer att géra allt som stdr i min makt fér att
hjdlpa dig och for att du ska vilja att leval

Tack till Ulla-Karin Nyberg! Tack till Ulla-Karin Nyberg!

1755

1756

1755 1756

|
Balans mellan svérigheter och majligheter

Tvd experter som méts
+ Vad dr viktigt i ditt liv? Vad ger ditt liv innehdll? Vad &r det

som gor att du vdljer att leva? . . ° o

Nar kdnner du hopp? Nar kdnner du hopploshet? Lagen om psyk'f;.r{_'SR tvangsvdrd,
+ Vad tror du hdnder ndr du dr dod?

Vad &r du bra p&? 4 _— )

Kan du trésta dig sjdlv? Kan du trésta ndgon annan? Kan den SOPThTmr‘noirl 'SQI; :;/'I‘r;%as ta emot

Vad skulle du sdga till en vin som var i din situation? Vad iniet':dr vérd enIiJgT. LPT?
+ Har du ndgon farebild? Ar du en forebild for négon? Vérd enligt LPT &r patientens rittighet
+ Problemlgsning - hur kan du tdnka istdllet? och ldkarens skyldighet

Har du ndgot réad till oss?

Hur gér vi vidare tycker du? Vad kan du géra, vad kan dina

ndrstdende gora, vad kan vi gora? 15.30-1540

Tack till Ulla-Karin Nyberg! 1757

1757 1758

278



For att varden ska kunna tvinga en patient till
psykiatrisk sjukhusvard mot hens vilja med stod
av LPT fordras tre av nedanstdende fyra kriterier.
Vilka?

Hen &r farlig for sig sjalv eller annan person.
Hen har en allvarligt psykisk sjukdom.

Hen har ett absolut behov av psykiatrisk
sjukhusvard just nu.

Hen accepterar inte att ta emot den vard som
beddms nédvéndig.

1759

Sluten eller Gppen psykiatrisk tvdngsvérd (2§)

Tvéngsvérd enligt denna lag ges som sluten psykiatrisk tvéngsvérd
eller, efter s@dan vard, som dppen psykiatrisk tvdngsvérd. Vard
som ges hdr patienten dr intagen pd en sjukvérdsinrdttning
bendmns sluten psykiatrisk tvangsvard. Annan vérd enligt denna
lag bendmns dppen psykiatrisk tvdngsvérd.

1761

Polisomhdndertagande (478)

Om det finns skdlig anledning att anta att négon lider av en
allvarlig psykisk stérning och dr farlig for annans personliga
sikerhet eller eget liv eller i 6vrigt behaver omedelbar hjdlp, fér
polismyndigheten tillfdlligt omhdnderta honom eller henne i
vintan pé att hdlso- och sjukvérdspersonal kan ge honom eller
henne sddan hjdlp. Den omhédndertagne fér féras till en

sjukvdrdsenhet som kan ge std och behandling. OBS: Polisens

2025-04-07

Sant eller falskt?

Man bestdmmer sjdlv dver sitt liv. Vill man ta sitt liv f&r man
gora det.

For att tvngsvérd ska vara aktuell p g a psykisk ohdlsa mdste
patienten vara "farlig” eller sjdlvmordsndra.

Om patienten dr i sitt "habitualtillst@nd” dr tvéngsvérd inte

" aktuellt.

Det dr infe lont att ldgga in patienter med kronisk
sjdlvmordsrisk. De tar dndé livet av sig ndr de skrivs ut. Béttre
att satsa pd frivillighet och behandlingsallians.

Man ska inte lédgga in patienter med svér emotionell
instabilitet, sdrskilt inte med tvdng. De férsdmras av vérden
och blir mer suicidala, inte mindre.

Lékaren f8r besluta om fastspénning eller avskil jning om hen
bedsmer att det gagnar patientens tillfrisknande.

Undersakning for vardintyg

Fér foretas av legitimerad ldkare om det finns “skalig anledning”
(48).

Polishandrdckning kan ibland behéva tillgripas for att kunna
beddma patienten. Far endast bestdllas av leg lidkare i allmdn
tjdnst (47§). OBS: vérdens initiativ har.

Ni ldr se denna variant ibland

Allvarlig psykisk sjukdom.

. Oundgingligt behov av sjukhusvérd.
. Motsitter sig eller dr ofgrmagen att samtycka / ta

stallning.

initiativ har. Ar en farenkling, och gdller endast sluten psykiatrisk
tvdngsvard.

1763 1764

279



Férutsdttningar for tvangsvérd (3§)

Tvéngsvérd fér ges endast om patienten lider av en allvarlig psykisk
starning och pé grund av sitt psykiska tillsténd och sina
personliga férhdllanden i évrigt
1. har ett oundgdngligt behov av psykiatrisk vérd, som inte kan

tillgodoses pd annat sétt dn genom att patienten dr intagen pé en
sjukvdrdsinrdttning for kvalificerad psykiatrisk dygnetruntvérd
(sluten psykiatrisk tvdngsvérd), eller

behover iaktta sdrskilda villkor fér att kunna ges nédvindig
psykiatrisk vard (6ppen psykiatrisk tvdngsvard).

En forutsdttning for vérd enligt denna lag dr att patienten
motsdtter sig sddan vérd som sdgs i forsta stycket, eller det
till f61jd av patientens psykiska tillsténd finns grundad
anledning att anta att vérden inte kan ges med hans eller
hennes samtycke.

1765

Négra tillstdnd som inte kommenteras sdrskilt

ADHD
Autismspektrumstarning

Personlighetsstarning utan impulsgenombrott
av psykotisk karaktdr

Handikappande tvdngssyndrom
Atstérningar

1767

Vid allvarlig fara fér patienten eller annan person

Har man alltid rétt att anvinda nédvindigt vald enligt
Brottsbalkens regler for ngdvdrn och nadratt.

Tar samvetet gverhanden éver juridiska spetsfundigheter
(tycker jag).

1769

1766

1768
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“Allvarlig psykisk stérning”, exempel:

Psykos, oavsett orsak (farvirring, tankestsrning, hallucinationer
eller vanféorestillningar)

Alkoholpsykos
Drogpsykos
Svérartade abstinenstillsténd
Demens med pétagligt stort beteende
Atstorning?

Mani

Depression med sjdlvmordsrisk

Allvarlig personlighetsstérning med impulsgenombrott av
psykotisk karaktdr

Starka krisreaktioner

Utvecklingsstarning eller annan hjdrnskada med svéra
orosutbrott

Hur gér man praktiskt?

Vidtalar omgdende likare p& arbetsplatsen om du arbetar i
sjukv@rden och det gdller en patient.

Tar patienten i hampan och uppscker ndrmaste akutmottagning.
Ringer ldkare pé patientens v@rdcentral och beskriver ldget.
Ringer lokala jourverksamheten och beskriver ldget.

Vid fara for patienten eller ndgon annan: aldrig fel att ringa 112
direkt och be att & bli kopplad till polisen.

1770

Frdgor och kursavslutning

Vad tar jag med mig frén denna dag?
Vad dr mest anvdndbart?
Vad vill jag mer veta mer om?
Hur gér vi vidare?

15.30-16.00/16.30
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)|

Nédde vi fram?

ER sammanfattning av det viktigaste idag

Kunna prata med alla om allt

Kdnna till de vanligaste psykiska sjukdomarna
och personlighetsavvikelserna

Férmd hantera stress, missngje och
aggressivitet

(+ Ta vdl hand om mig sjdlv)

1772

1771 1772

Vad tar ni med er hdrifran?

+ Vilka dr era viktigaste insikter, ldrdomar och

erfarenheter fran denna utbildning? i Tack for oss!
+ Vad saknar ni, vad skulle ni vilja att jag berdttar mer
om? Michael Rangne (berdttade)
- Fragestund - alla fragor @r vilkomna. ‘ och Veronica Rangne (ritade)
April 2025
1773

1773 1774

281



	Standardavsnitt
	Bild 1:    En dag för HR-specialister om att hantera psykisk ohälsa och andra medarbetarrelaterade problem på arbetsplatsen   8 april 2025  
	Bild 2
	Bild 3: Dagens agenda
	Bild 4
	Bild 5
	Bild 6
	Bild 7
	Bild 8

	INTRODUKTION
	Bild 9
	Bild 10: Varför pratar just jag om just detta?
	Bild 11: Vilka är era största svårigheter och utmaningar?             Vad hoppas ni på att ta med er härifrån?
	Bild 12: Varför gör jag inte alltid ett bra jobb?
	Bild 13
	Bild 14
	Bild 15: En tillräckligt god behandlare     
	Bild 16: Bra saker att ha med sig när man möter människor som inte mår bra   
	Bild 17: Spelar det egentligen någon roll att jag förstår att den jag pratar med lider av psykisk sjukdom?   
	Bild 18:        Lära mig psykiatrins grunder         
	Bild 19
	Bild 20: Kunskaper
	Bild 21:  
	Bild 22:  

	ORSAKER TILL BESVÄRLIGHET
	Bild 27
	Bild 28: Bekymmer, motgångar, idioter?   
	Bild 29
	Bild 30: Varför är folk inte på jobbet, alt. ställer in dojorna men inget mer?
	Bild 31
	Bild 32: Några anledningar till att en människa är ”besvärlig” 
	Bild 33: Många anledningar till att en människa är ”besvärlig” 
	Bild 34
	Bild 35
	Bild 36
	Bild 37: Vi kan SKAPA besvärliga människor
	Bild 38: Vems är felet?
	Bild 39: Hur mycket av problemet beror på individen respektive systemet?
	Bild 40:  

	TANKAR OM ATT MÖTA ANDRA
	Bild 41

	Samtalskonst
	Bild 42
	Bild 43
	Bild 44: ”Bemötande” i ett nötskal
	Bild 45: Om patienten själv får välja 
	Bild 50: Vad behöver jag själv för att ge ett gott bemötande? 
	Bild 51: När riskerar jag att inte ge ett lika gott bemötande?
	Bild 52: Bemötande – first things first
	Bild 53: Psykmottagning, evolutionärt perspektiv
	Bild 54: Hur får jag till ett bra möte?
	Bild 55:  Habit 5  Seek first to understand, then to be understood 
	Bild 56
	Bild 57:  Psykopedagogik 
	Bild 58: Bemötande av patienter med psykiska besvär
	Bild 59: Jag vill ha ett vattentätt system!
	Bild 60: Varje samtal är ett experiment!  
	Bild 61: Vem är din främste lärare?
	Bild 62
	Bild 63
	Bild 64
	Bild 65: Du kan insistera på rutiner för rutinernas skull, men det är inte gratis
	Bild 66: Slutsats?
	Bild 67: Närvaro
	Bild 68
	Bild 69:   Var litet NYFIKEN!   
	Bild 70
	Bild 71
	Bild 72
	Bild 73
	Bild 74: Assume that the person you are listening to might know something you don´t.
	Bild 75: Skaffa dig återkoppling på det du gör
	Bild 76
	Bild 77
	Bild 78
	Bild 79: Video Jordan B. Peterson: ”Hur man verkligen lyssnar på någon”  
	Bild 80: Inte lust att gå på bemötandekurs?
	Bild 81: ”Dialogkompetens”
	Bild 82: Stödjande och jagstärkande förhållningssätt
	Bild 83:  Validering 
	Bild 84: Invalidering 

	Det existentiella perspektivet
	Bild 85
	Bild 86
	Bild 87:  Två former av psykoterapi
	Bild 88: Vilken sorts samtal har vi just nu?
	Bild 89
	Bild 90:  
	Bild 91: Saker vi EGENTLIGEN vill ha
	Bild 92: Ett par ord om att måla
	Bild 93: Vilka verktyg har jag?
	Bild 94: Att möta andra kräver mod
	Bild 95: Professionell, medmänniska eller både och?
	Bild 97: Professionell, medmänniska eller både och?
	Bild 98:  Vad menas med att vara ”professionell”? 
	Bild 99: Var inte för ”professionell”
	Bild 100: Privat, personlig eller professionell?
	Bild 101:    I stället för metoder och tekniker  
	Bild 102: Det existentiella samtalet
	Bild 103

	Känslor, kartor och förväntningar
	Bild 104
	Bild 105:  
	Bild 106: En god arbetsplats förebygger utbrändhet
	Bild 107: Varför känner jag som jag känner? 
	Bild 108
	Bild 109: Å nej – inte måndag nu igen!  
	Bild 111
	Bild 112: Min största utmaning?
	Bild 113
	Bild 114: Våra negativa känslor fyller en funktion
	Bild 115
	Bild 116
	Bild 117: Vanligen välmående och välfungerande människa
	Bild 118: Ofta mindre välmående och mer problematisk person
	Bild 119: Exempel på förvrängt tänkande
	Bild 120: Vad menar vi med att ”förstå”?
	Bild 121: Ni deltar inte i samma samtal
	Bild 125: 17-årig flicka med ADHD och autistiska drag
	Bild 126
	Bild 127
	Bild 128: Vill jag hjälpa eller påverka måste jag vanligen arbeta här!
	Bild 129
	Bild 130:  Första frågan när det skiter sig med någon 
	Bild 131:  
	Bild 132:  
	Bild 136:  
	Bild 137
	Bild 138:  Beteendestörning kan ses som bristande färdigheter  
	Bild 139: Folk behöver information och pedagogik
	Bild 140: Vilket synsätt funkar bäst?
	Bild 141: Sex bra vägar/vanor för ökat välbefinnande
	Bild 142
	Bild 143
	Bild 144

	Perspektivtagning och mentalisering
	Bild 145
	Bild 146: Empatisvårigheter ses vid bland annat
	Bild 147: Vad menar vi med ”empati”?
	Bild 148: Vad menar vi med ”empati”?
	Bild 149: Rättshaveristen förmår bara se sin sida av saken
	Bild 150: Det goda mötet
	Bild 151: Spegelneuronen är boven
	Bild 152:    En fruktbar utgångspunkt?     
	Bild 153: Det behövs minst en ”vuxen i rummet”
	Bild 154: Hjälp den andre att mentalisera
	Bild 155: Empati i praktisk handling
	Bild 156: Mer om empati i praktisk handling
	Bild 157
	Bild 158
	Bild 159: Den missnöjde vill något – vad?
	Bild 160
	Bild 161: Vad göra när du inte vet vad du ska säga?
	Bild 162: Rama in ”svåra” samtal
	Bild 163: Imagoterapi

	Samtala med den som inte mår bra eller är sjukskriven
	Bild 164
	Bild 165:  Hur kan man minska risken för att samtalet ska gå snett eller försämra medarbetarens tillstånd? 
	Bild 166:   Lathund för samtal med medarbetaren som inte verkar må bra eller redan blivit sjukskriven (1)  
	Bild 167:   Lathund för samtal med medarbetaren som inte verkar må bra eller redan blivit sjukskriven (2)  
	Bild 168:   Frågor till den som redan blivit sjukskriven  

	Våga ge råd
	Bild 169
	Bild 170
	Bild 171
	Bild 172:  
	Bild 173
	Bild 174: Ge råd - ibland
	Bild 175: Erbjud dig att vara ett bollplank 
	Bild 176: Om du väljer att ge råd
	Bild 177: Skilj på råd och goda råd

	DE VANLIGASTE PSYKISKA SJUKDOMARNA
	Bild 178

	Den psykiska ohälsans rötter
	Bild 179
	Bild 180: Hur vanligt är ”gott psykiskt välbefinnande”?
	Bild 181: www.detsynsinte.se
	Bild 182: www.detsynsinte.se

	Varför blir man sjuk
	Bild 183
	Bild 184: Varför inte?
	Bild 185
	Bild 186
	Bild 187
	Bild 188: Vad gör en psykiater när det känns jobbigt?
	Bild 189:     
	Bild 190: Några vanliga följder av stora påfrestningar
	Bild 191: Stress och sårbarhet
	Bild 192: Här klarar sig nästan alla
	Bild 193: Att leva är en påfrestning
	Bild 194: När påfrestningarna ökar…
	Bild 195: När påfrestningarna ökar ännu mer…
	Bild 196: Sköra människors liv ser ofta ut så här
	Bild 197: Varför gå över ån efter vatten?
	Bild 198: Riskfaktorer för depression hos unga, i turordning
	Bild 199: Sårbarhet för psykisk sjukdom alstras tidigt 
	Bild 200: Anknytningsstörningar och tillitsbrist
	Bild 201: Svårigheter vid personlighetsproblematik
	Bild 202
	Bild 203
	Bild 204:  Nyare förklaringsmodeller 
	Bild 205: Ett par kulturella aspekter på psykisk sjukdom

	Hjälper behandling?
	Bild 206
	Bild 207
	Bild 208: Några behandlingsmöjligheter
	Bild 209
	Bild 210
	Bild 211
	Bild 212:  Psykopedagogik 
	Bild 213: Det allra viktigaste den andre kan göra själv är att ta emot och fullfölja föreslagen, vetenskapligt dokumenterad, behandling:
	Bild 214: Undanröj utlösande och bidragande faktorer
	Bild 215: Undvik tillfälliga lättnader i övermått
	Bild 216: Varför får man ”ingen hjälp”?
	Bild 217: Hur dåligt ”får” man må i Sverige?
	Bild 218: Fråga: Hur mår folk egentligen?
	Bild 219
	Bild 220: Behandlingsfördröjning illa
	Bild 221:  Håll liv i patienten
	Bild 222:  Akut inläggning  

	Stöd och hjälp till självhjälp
	Bild 234
	Bild 235
	Bild 236:  Sex gyllene regler för god psykisk hälsa 
	Bild 237: Stötta på rätt sätt
	Bild 238: Vad fungerar verkligen?
	Bild 239: Stötta på rätt sätt
	Bild 240: Stötta på rätt sätt
	Bild 241: Vad får mig att må bra?
	Bild 242
	Bild 243: Några vanliga förvrängningar hos den deprimerade
	Bild 244: Kännetecken för deprimerade/negativa tankar
	Bild 245: Hur kan man tackla detta?
	Bild 246: Kognitiv terapi vid depression
	Bild 247: Det allra viktigaste den andre kan göra själv är att ta emot och fullfölja föreslagen, vetenskapligt dokumenterad, behandling:
	Bild 248
	Bild 249
	Bild 250
	Bild 251
	Bild 252
	Bild 253: Fördelar med en daglig promenad
	Bild 254
	Bild 255
	Bild 256
	Bild 257
	Bild 258: Om den andre har självmordstankar – se till att hen omgående bedöms av läkare

	Symtom och diagnostik
	Bild 259
	Bild 260:   
	Bild 261
	Bild 262: Psykiatrisk undersökning
	Bild 263: Hur är det att vara drabbad av psykisk ohälsa?
	Bild 264
	Bild 265: Några frågor att ställa
	Bild 266: Några vägar till diagnos - ”psykiatrisk undersökning” 
	Bild 267: Frisk eller sjukt?
	Bild 268: Störningar avseende ätande och vikt
	Bild 269: Vilka förmågor behöver vi för att klara livet i det moderna samhället?
	Bild 270: ”Har Kalle ADHD?”
	Bild 271: Någonstans på kurvan ligger vi alla
	Bild 272: Vi har alla drag av allting!
	Bild 273: Jag har kanske många andra talanger?
	Bild 274
	Bild 275
	Bild 276: Några exempel på ”besvärliga” människor
	Bild 277
	Bild 278
	Bild 279
	Bild 280
	Bild 281: Några av de vanligaste tillstånden (1)
	Bild 282: Några av de vanligaste tillstånden (2)
	Bild 283: ”Svåra” människor och tillstånd
	Bild 284
	Bild 285
	Bild 286
	Bild 287
	Bild 288: Den ”omöjliga” patienten 
	Bild 289: Psykiatri eller primärvård?

	Identifiera psykiska besvär vid rekrytering
	Bild 290
	Bild 291: Varför är det svårt att tillförlitligt utesluta att den man intervjuar har en psykisk sjukdom eller personlighetsavvikelse?
	Bild 292: Tråkigt men sant
	Bild 293: Varför missar vi så ofta hur dåligt andra mår?
	Bild 294
	Bild 295
	Bild 296
	Bild 297
	Bild 298
	Bild 299
	Bild 300
	Bild 301: Några vanliga skattningsinstrument
	Bild 302: (Vad funkar på en arbetsplats?)  Glöm denna bild!!!
	Bild 303: (Vad funkar på en arbetsplats?)  Glöm denna bild!!!
	Bild 304

	Rekrytera rätt
	Bild 305
	Bild 306
	Bild 307: Vill du ha bra medarbetare – anställ sådana
	Bild 308:  Skyll dig själv om du anställer denna! 
	Bild 309:     
	Bild 310
	Bild 311
	Bild 312:   Hur kan man få människor att engagera sig?  
	Bild 313: The hedgehog concept – ägna er åt intersektionen
	Bild 314: Vem söker vi hos oss ?
	Bild 315
	Bild 316
	Bild 317
	Bild 318
	Bild 319
	Bild 320
	Bild 321: A  culture of discipline
	Bild 322
	Bild 323
	Bild 324

	Akut förlust, trauma och anpassningstörning
	Bild 325
	Bild 326
	Bild 327:   Anpassningsstörning (F43.2)  

	PTSD
	Bild 328
	Bild 329: Andreas, 24 år 
	Bild 330: Tågolycka
	Bild 331
	Bild 332
	Bild 333:  Akut stressyndrom (F43.0) 
	Bild 334: Posttraumatiskt stressyndrom 
	Bild 335: Posttraumatiskt stressyndrom
	Bild 336: Svår diagnos att ställa
	Bild 337: Symtomen överlappar
	Bild 338: Hur vanligt är det?
	Bild 339: Förslag till ”behandlingstrappa” vid masstrauma
	Bild 340

	Hjälpa en människa i kris
	Bild 341
	Bild 343: Krisens faser
	Bild 344
	Bild 345
	Bild 346: Din första uppgift?
	Bild 347: Modern syn på akut krisstöd
	Bild 348:  Främja  
	Bild 349: Insatser som ökar motståndskraften i akutfasen efter en katastrof
	Bild 350: Hjälp patienten rekrytera stöd och hjälp från sin egen flock
	Bild 351
	Bild 352
	Bild 353
	Bild 354
	Bild 355: Det är verkligheten och framtiden som är problemen vid en kris
	Bild 356:   Vilka förväntningar har gått i kras? 
	Bild 357
	Bild 358:    Fråga:  Varför just jag?   
	Bild 359
	Bild 360:   Din tredje uppgift?   
	Bild 361
	Bild 362: Några vanliga följder av stora påfrestningar
	Bild 363: Undvik tillfälliga lättnader i övermått
	Bild 364:  Viktigt att vara observant på följande grupper  
	Bild 365
	Bild 366: Lathund för att hjälpa en medmänniska i kris

	Organisationens krishantering
	Bild 367
	Bild 368: Organisationen och katastrofen
	Bild 369: Organisationen och katastrofen
	Bild 370: Råd till hjälparen ur ett organisationsperspektiv
	Bild 371: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas
	Bild 372:  Varje problem i en relation är en möjlighet att bygga upp det emotionella bankkontot i denna relation 
	Bild 373: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas
	Bild 374: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas
	Bild 375: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas
	Bild 376: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas
	Bild 377: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas
	Bild 378: Organisationens möjligheter när medarbetare drabbas

	Tvångssyndrom, samlarsyndrom och ätstörning
	Bild 379
	Bild 381: Tvångssyndrom
	Bild 383: Samlarsyndrom
	Bild 384: Samlarsyndrom
	Bild 385:  Karin, 19 år 
	Bild 387: Ätstörning
	Bild 388: Anorexia nervosa,  ICD-10
	Bild 389: Bulimia nervosa,  ICD-10
	Bild 390: När och varför uppstår ätstörning?
	Bild 391: Mer om varför ätstörningar uppstår
	Bild 392: Mer om varför ätstörningar uppstår
	Bild 393: Psykiska tecken på ätstörning
	Bild 394: Fysiska tecken på ätstörning
	Bild 395:  Förebygga ätstörningar - observans på tidiga tecken! 
	Bild 396: Samsjuklighet och komplikationer
	Bild 397: Evidensbaserad behandling vid anorexia nervosa
	Bild 398:  Behandling vid bulimia nervosa 
	Bild 399:  Vid alla ätstörningar 

	Känslor, projektioner och vårt ansvar
	Bild 400
	Bild 401: Vad behöver patienterna i föregående avsnitt?
	Bild 402:  
	Bild 403: VARFÖR ”samarbetar”  den andre inte?
	Bild 404
	Bild 405: Att förstå den med autistiska drag
	Bild 406: Inse att det INTE handlar om:     Rätt eller fel Gott eller ont Moral eller skuld Svaghet eller styrka Vilken sorts människa man är  
	Bild 407
	Bild 408
	Bild 409
	Bild 410: Situationen i ett nötskal
	Bild 411: Vår värsta stund
	Bild 412: Skam och skuld – vad är skillnaden?
	Bild 413
	Bild 414: Hur fri är den ”fria viljan”?
	Bild 415: Bättre förslag 
	Bild 416:  Bättre så här? 
	Bild 417: Att vara anhörig eller hjälpare
	Bild 418
	Bild 419
	Bild 420: Vad gör jag med mina jobbiga känslor?
	Bild 421: Två ”påsar” som möts
	Bild 422: Var medveten om dina egna behov
	Bild 423: Var medveten om dina egna känslor och behov
	Bild 424:  Vad menas med att vara ”professionell”? 
	Bild 425: Bra och dåliga patienter? 
	Bild 426
	Bild 427: Projektion
	Bild 428
	Bild 429: Problemet med projektioner
	Bild 430: Det är sjukvården som misslyckats – inte patienten.
	Bild 431
	Bild 432
	Bild 433: Den ”omöjliga” patienten 
	Bild 434
	Bild 435: Projektion
	Bild 436
	Bild 437
	Bild 438:   Hur känns det för patienten - och hur mycket kommer jag att få veta - om han upplever att…  
	Bild 439
	Bild 440: ”Vården” är det som sker mellan mig och patienten
	Bild 441: Processens kvalitet avgör vårdens kvalitet 
	Bild 442:   Känslomässig mognad  
	Bild 443: Min största utmaning?
	Bild 444
	Bild 445
	Bild 446
	Bild 447:  Hur blir det om jag tänker så här?
	Bild 448:  Problematiskt beteende handlar ofta om bristande färdigheter  
	Bild 449: Vill jag hjälpa eller påverka måste jag vanligen arbeta här!

	Kan det vara JAG som är besvärlig?
	Bild 450
	Bild 451: Varför gör jag inte ett bra jobb?
	Bild 452
	Bild 453: Ett par frågor till mig själv 
	Bild 454
	Bild 455: Vad utmärker en frisk, sund och välfungerande personlighet? 
	Bild 456
	Bild 457
	Bild 458
	Bild 459: Min största utmaning?
	Bild 460:  Terapeutens ansvar  
	Bild 465
	Bild 466
	Bild 467: Skaffa dig återkoppling på det du gör
	Bild 468: Hur vet jag om jag gör ”rätt”?

	Ångestsjukdomar
	Bild 469
	Bild 470: Testfråga:  Vad är ”flygrädsla”?
	Bild 471: ”Flygrädsla” kan vara uttryck för:
	Bild 472
	Bild 473: I vilken situation utlöses ångesten?
	Bild 474
	Bild 475: Symtom
	Bild 476: Kan man se att patienten har ångest?
	Bild 477: Svårigheter och risker
	Bild 478: Stor samsjuklighet
	Bild 479: Underdiagnostik och underbehandling
	Bild 480: Behandlingsmöjligheter vid ångestsyndrom
	Bild 481: Exempel på samtalshjälp vid ångestsyndrom
	Bild 482: Panikattack
	Bild 483: Paniksyndrom
	Bild 484: Bryt de onda cirklarna
	Bild 485:  Mia, 29 år 
	Bild 487: Lena
	Bild 488
	Bild 489: Social fobi
	Bild 490: Varför rodnar vi?
	Bild 491: Några vanliga ”svåra” situationer
	Bild 492: Det som gäller: Bita ihop och stå ut!
	Bild 493
	Bild 494: Vad kan jag göra mot min föreläsningsångest?
	Bild 495: Ska vi skicka läkaren på bemötandekurs?
	Bild 496
	Bild 497: Vad gör läkaren bra?
	Bild 498
	Bild 499
	Bild 500: Specifik fobi
	Bild 502: Generaliserat ångestsyndrom

	Kroppssyndrom
	Bild 503
	Bild 504: Kroppssyndrom
	Bild 505: Sjukdomsångest (ibland ”hälsoångest”)
	Bild 506: Funktionell neurologisk symtomstörning (konversionssyndrom)

	Affektiv sjukdom
	Bild 507
	Bild 509: https://www.youtube.com/watch?v=t_2Lnxh5crY&t=6s&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st 
	Bild 510: https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s
	Bild 511: https://www.youtube.com/watch?v=Z_jw84xBCLM&t=4s
	Bild 517: Vad är egentligen en depression för något?
	Bild 518: Kriterier för egentlig depression
	Bild 519: Hur märker man att någon är deprimerad?
	Bild 520: Hur blir man av att ha en depression?
	Bild 521: Maskerad depression
	Bild 522: ”Manlig depression” 
	Bild 523: MADRS-S depressionsskattning
	Bild 524: Hur behandlas depression idag?
	Bild 525: Depressionsbehandling (SBU)
	Bild 526: Sammanfattande modell för depressionsbehandling
	Bild 527: Varför blir jag inte bra?
	Bild 529: https://www.youtube.com/watch?v=W8_slWozKNI&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
	Bild 530: https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st 
	Bild 531: Erik som sjunger opera
	Bild 532
	Bild 533
	Bild 534
	Bild 535:  Att reglera sitt humör
	Bild 536:  Att reglera sitt humör – det normala
	Bild 537:  Att reglera sitt humör – den depressionsbenägne
	Bild 538:  Att reglera sitt humör – den deprimerade
	Bild 539:  Att reglera sitt humör – den melankoliske
	Bild 540:  Att reglera sitt humör – den bipoläre
	Bild 541:  Att reglera sitt humör – den känslorika /cyklotyma
	Bild 542:  Att reglera sitt humör – den instabile
	Bild 543:  Att reglera sitt humör – den instabile
	Bild 544: Några tillstånd som kan orsaka emotionell svajighet

	Psykossjukdomar
	Bild 545
	Bild 546
	Bild 547: Diagnos
	Bild 548: Andreas, 24 år 
	Bild 549: Psykos
	Bild 550: Psykos?
	Bild 551: Vad är en vanföreställning?
	Bild 552: Vanföreställningssyndrom
	Bild 553
	Bild 554: Typer av vanföreställningssyndrom
	Bild 556
	Bild 557: Har vanföreställningar en funktion?
	Bild 560:  https://www.youtube.com/watch?v=2fg-nX3fwDY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st  
	Bild 561: https://www.youtube.com/watch?v=Jjiypbk5Lag&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st
	Bild 562: https://www.youtube.com/watch?v=U8aL1io0zpk&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st 
	Bild 563
	Bild 565: Påverkad av grannen
	Bild 566: https://www.youtube.com/watch?v=8r_1IT2EmNk 
	Bild 567: Karaktäristiska symptom vid schizofreni
	Bild 568: Hyfs och respekt
	Bild 569: Båda har rätt till sina uppfattningar
	Bild 570: Krångla inte till det

	Utvecklingsrelaterade svårigheter
	Bild 571
	Bild 572: Förekomst 
	Bild 573
	Bild 574: Vilka förmågor behöver vi för att klara livet i det moderna samhället?
	Bild 575: ”Exekutiva” förmågor
	Bild 576: ”Har Kalle ADHD?”
	Bild 578: ”Svåra” beteenden
	Bild 579
	Bild 580: Men…
	Bild 581: Alternativt synsätt
	Bild 582: ADHD vanligare i vissa grupper
	Bild 583: ADHD – samsjuklighet och följder
	Bild 584: Behandlingsmål, kondenserad version
	Bild 585: Motverka pålagringar
	Bild 586
	Bild 587
	Bild 588
	Bild 589
	Bild 590

	ADHD
	Bild 591
	Bild 592: Känner du igen dig?
	Bild 593
	Bild 594: Hyperaktivitetssyndrom (ADHD) 
	Bild 595: Symtombild
	Bild 596: Symtomen leder till funktionsinskränkning i det vardagliga livet …
	Bild 597: Andra vanliga symtom vid ADHD / DAMP  
	Bild 598: ADHD hos vuxna - kvarvarande problem/symtom
	Bild 599: Ytterligare exempel

	Låg begåvning
	Bild 600
	Bild 601: Intellektuell funktionsnedsättning

	Autismspektrum
	Bild 602
	Bild 603
	Bild 604: Autistiska symtom – “Wings triad” 
	Bild 606: Are you an aspie? 
	Bild 611: Empatisvårigheter (nedsatt förmåga att mentalisera) ses vid 
	Bild 612: Vad menar vi med ”empati”?
	Bild 614: Att förstå den med autistiska drag
	Bild 615: Att förstå den med autistiska drag
	Bild 616
	Bild 617: Mentaliseringsbaserad terapi
	Bild 618: Det behövs minst en ”vuxen i rummet”
	Bild 619:  
	Bild 620: Empati i praktisk handling
	Bild 621: Vad göra när du inte vet vad du ska säga/göra?
	Bild 622: Social funktionsnedsättning och kommunikativ störning 
	Bild 623:  Avvikelser i tal/språk, framtoning och utseende 
	Bild 624:  Begränsade intressen, nedsatt förmåga till fantasi, udda lekbeteenden  
	Bild 625: Personer med ASD har ofta avvikelser inom:
	Bild 626: Förklaringsmodeller för autismspektrumstörning
	Bild 627: Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrö
	Bild 628: Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrö
	Bild 629: Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrö
	Bild 630: Aspergers syndrom enligt Gunnel Norrö
	Bild 631: Hjälp vid AS enligt Gunnel Norrö
	Bild 632: Hjälp vid AS enligt Gunnel Norrö
	Bild 633: Hjälp vid AS enligt Gunnel Norrö
	Bild 634

	STRESS PÅ ARBETET, STRESSHANTERING OCH STRESSRELATERAD OHÄLSA
	Bild 656
	Bild 657: Stress drabbar alla
	Bild 658: Tänk evolutionärt - stress har ett överlevnadsvärde
	Bild 659: Mer om utmattning

	Vad menas med stress?
	Bild 660
	Bild 661: Vad menar vi med ”stress”?
	Bild 662
	Bild 663
	Bild 664
	Bild 665
	Bild 666
	Bild 667: ”Positiv” och ”negativ” stress
	Bild 668: Två allvarliga former av stress
	Bild 669: Både akut och kronisk stress kan vara farlig
	Bild 670: Från stressad till sjuk – direkta och indirekta effekter
	Bild 671: Faktorer som gör stress farlig
	Bild 672: Onyttig stress
	Bild 673
	Bild 674
	Bild 675
	Bild 676
	Bild 677
	Bild 678: Men narcissismen tar livet självt hand om i sinom tid
	Bild 679: Ett test på en människas personlighet
	Bild 680: Att ha problem är inget problem
	Bild 681: Förändring och acceptans
	Bild 682: Arbetets pris
	Bild 683

	Hur känner jag igen stress?
	Bild 684
	Bild 685:  Stressrelaterad psykisk ohälsa (ICD 10) 
	Bild 686: Stressutlöst psykisk ohälsa
	Bild 687
	Bild 688: Hur blir vi av för mycket stress?
	Bild 689: Stressreaktioner
	Bild 690: Två medfödda typer av stressreaktion
	Bild 691: Faser av stress
	Bild 692: ”Röd och grön zon”
	Bild 693
	Bild 694: Typer av beteende 
	Bild 695:     
	Bild 696:   Frågeformulär ”Vardagslivets stress”  
	Bild 697: Vanliga tidiga stressvarningar
	Bild 698: Hur vet jag att jag inte är på väg att köra slut på mig själv?
	Bild 699: Stresströskeln
	Bild 700: Vilka är mina svaga punkter?
	Bild 701: Sårbarhetsfaktorer sänker stresströskeln 
	Bild 702
	Bild 703: Hur kan jag som chef eller medarbetare identifiera medarbetare med risk för utmattning?
	Bild 704: Två ”axlar” att alltid ha ett öra för - var befinner sig min klient just nu?  

	Utbrändhet och utmattning
	Bild 705
	Bild 706: Långvariga påfrestningar kan leda till
	Bild 708
	Bild 709: Medicinska följder av långvarig överbelastning
	Bild 710: Den trötta patienten
	Bild 711: Sjukskrivningsstatus är ingen tillförlitlig hälsomarkör
	Bild 712
	Bild 713
	Bild 714: Utmattad kollega
	Bild 715: Utmattad vän
	Bild 716: Utbrändhet (Z73.0)
	Bild 717: Burnout enligt Maslach
	Bild 718: Burnout enligt Maslach
	Bild 719: Utbrändhet (Z73.0)
	Bild 720: Utbrändhet (Z73.0)
	Bild 721: Kriterier för utmattningssyndrom
	Bild 722: Utmattningssyndrom
	Bild 723: Utmattningssyndrom är en biologisk process
	Bild 724: Mer om utmattningssyndrom
	Bild 725: Utmattningssyndrom eller vanlig trötthet?
	Bild 726:  KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale) 
	Bild 727:  Att tänka på vid patienter med UMS 
	Bild 728: Vilka är skillnaderna?
	Bild 729
	Bild 730: MADRS-S depressionsskattning
	Bild 731: Utmattningssyndrom – en balansmodell
	Bild 732: Vilka drabbas?
	Bild 733: Kan det drabba MIG?
	Bild 734
	Bild 735: Alltför god arbetsetik en orsak till utbrändhet i Sverige?
	Bild 736: Värderingar, roller, visioner och mål - ett exempel

	Behandling vid utmattningssyndrom
	Bild 737
	Bild 738: Varför har den stressrelaterade ohälsan ökat?
	Bild 739: Spekulation om orsakerna 
	Bild 740: Profylax skulle kunna förhindra flertalet utmattningstillstånd 
	Bild 741: Behandling av utmattningssyndrom
	Bild 742:       Förebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohälsa (1)       
	Bild 743:       Förebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohälsa (2)       
	Bild 744:       Förebygga utveckling av stressrelaterad psykisk ohälsa (3)       
	Bild 745: Varför är det svårt att arbeta vid UMS?
	Bild 746: Sjukskrivning vid UMS?
	Bild 747: Behandlingsmöjligheter vid utmattningssyndrom
	Bild 748:  Rehabilitering vid utmattningstillstånd 
	Bild 749:  Rehabilitering vid utmattningstillstånd 
	Bild 750:  Minska belastningen och öka resurserna 
	Bild 751: Arbetslivsinriktad rehabilitering
	Bild 752: Sömn och hälsa
	Bild 753: Budskapet
	Bild 754: Behandling och rehabilitering av utmattningssyndrom
	Bild 755: Behandling och rehabilitering av utmattningssyndrom
	Bild 756: Behandling och rehabilitering av utmattningssyndrom, slutsats
	Bild 757: Behandling av utmattningssyndrom
	Bild 758: Sömn och hälsa
	Bild 759: Behandlingsstrategier 
	Bild 760: Behandlingsstrategier 
	Bild 761: Behandlingsupplägg vid utmattningssyndrom
	Bild 762: Behandlingsupplägg vid utmattningssyndrom
	Bild 763
	Bild 764: Stressreduktion och arbetsåtergång - vad fungerar?
	Bild 765:  ArbetsplatsDialog för Arbetsåtergång, ADA 
	Bild 766:  ArbetsplatsDialog för Arbetsåtergång, ADA 
	Bild 767:  
	Bild 768:  Resultat, ADA 
	Bild 769:  Rehabiliteringsgarantin (1) 
	Bild 770: Vad menar vi med ”behandlingsresultat”?
	Bild 771: Hädiska tankar?
	Bild 772:  Rehabiliteringsgarantin (2) 
	Bild 773:  Reflekterande kollegiala samtalsgrupper 
	Bild 774:  Syftet med de reflekterande kollegiala grupperna 
	Bild 775:  Diskussionsteman som valdes 
	Bild 776:  Hur skulle enligt din mening arbetsrelaterad stress/utbrändhet kunna förebyggas?  
	Bild 777:  Resultat 

	Vad kan chefen och organisationen göra?
	Bild 778
	Bild 779

	Utmärkande för friska företag
	Bild 780
	Bild 781: Vad skapar friska företag?
	Bild 782:  Chefers sätt att leda har betydelse för medarbetarnas välmående 
	Bild 783: Friskfaktorstarten (Suntarbetsliv) 
	Bild 784: Hur chefen kan förebygga psykisk ohälsa
	Bild 785: Chefers behov
	Bild 786: Sex ledarskapstips från friska organisationer
	Bild 787: En positiv arbetsmiljö (studie av arbetsplats med mkt god arbetsmiljö) 
	Bild 788: Företag vars medarbetare är långtidsfriska utmärks av
	Bild 789:  Ledarskap och kompetensförsörjning 
	Bild 790:  Delaktighet 
	Bild 791:  Kommunikation och kännedom 
	Bild 792:  Synen på hälsa och sjukfrånvaro 
	Bild 793: Friska företag är bättre på att:
	Bild 794: Friska företag är bättre på att:
	Bild 795: Företag med få sjukskrivna
	Bild 796:  Ledarskapet påverkar medarbetarens hälsa  
	Bild 797: Chefen och arbetsmiljön
	Bild 798:  Några saker man kan göra för att öka medarbetarnas hälsa och öka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning 

	Några egna erfarenheter
	Bild 799
	Bild 800: Känn dig själv och känn dina medarbetare
	Bild 801: Vad vi gjorde
	Bild 802: Vad vi gjorde
	Bild 803: Några egna erfarenheter som arbetsledare 
	Bild 804: Några egna erfarenheter som arbetsledare 
	Bild 805: Fler slutsatser om chefens roll 
	Bild 806: Vem söker vi hos oss ?

	En schysst arbetsplats på sju bilder
	Bild 807
	Bild 808: Jag kan inte leda människor jag inte tycker om
	Bild 809: Chefen behöver mandat och handlingsutrymme
	Bild 810: God arbetsmiljö är ett lagarbete
	Bild 811: Involvera medarbetarna
	Bild 812: Be medarbetarna om hjälp
	Bild 813: Skapa system för återkoppling och förbättringsarbete
	Bild 814: Erbjud stöd till alla

	Stresshantering på arbetsplatsen
	Bild 815
	Bild 816: Förebygg, så slipper du rehabilitera!
	Bild 817:  Arbete och risk för ohälsa, sammanfattning 
	Bild 818:  Stresshantering på arbetsplatsen 
	Bild 819:  Stresshantering på arbetsplatsen 
	Bild 820:  Några saker man kan göra för att öka medarbetarnas hälsa och öka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning 
	Bild 821:  Några saker man kan göra för att öka medarbetarnas hälsa och öka chansen att de kommer tillbaka vid sjukskrivning 
	Bild 822: Hur kan vi hjälpa den stressade medarbetaren? (1)
	Bild 823: Hur kan vi hjälpa den stressade medarbetaren? (2)
	Bild 824: Tips för att motverka psykisk ohälsa
	Bild 825:       Känn igen och hålla nere medarbetarnas stress (1)       
	Bild 826:       Känn igen och hålla nere medarbetarnas stress (2)       
	Bild 827:       Känn igen och hålla nere medarbetarnas stress (3)       

	Det vi behöver i livet behöver vi också på jobbet
	Bild 828
	Bild 829: Varför frågar ingen:
	Bild 830: Vad kostar det att jobba åt dig?
	Bild 831: Eller FÅR jag något av att jobba här?
	Bild 832: Bärkraft - kraft att bära
	Bild 833: Fyra grundläggande behov
	Bild 834:  Ledarskap utan hänsyn till människors behov och längtan  - glädje, mening, gemenskap, göra skillnad, betyda något för andra, självkänsla, autonomi, integritet -   kommer inte att locka fram det bästa ur medarbetarna och därmed inte heller tillv
	Bild 835:  En balans man orkar leva med
	Bild 836: Maslows “behovstrappa” - får du detta i ditt liv? På ditt jobb?
	Bild 837

	Hur skapar man en hälsosam arbetsplats?
	Bild 839
	Bild 840:   
	Bild 841: Taskig arbetsplats – en principskiss
	Bild 842: Du som vill trivas på jobbet måste läsa denna!  Se separat avsnitt för utförligare beskrivning!
	Bild 843: ”Bad jobs kill people”
	Bild 844
	Bild 845
	Bild 846: Må bra på jobbet i sammanfattning
	Bild 847
	Bild 848:  Vår främsta stresskälla är samtidigt vår största möjlighet - andra människor!
	Bild 849
	Bild 850
	Bild 851: Arbetsmiljöutbildning i sammanfattning
	Bild 852
	Bild 853
	Bild 854:  Fokusera på stödet, inte på stressen 
	Bild 855: Salutogent ledarskap och KASAM
	Bild 856: Recept för ett lyckligt liv
	Bild 857
	Bild 858: Vem vill ha medarbetare som är stenhuggare?
	Bild 859:   De viktigaste strategierna för stresshantering på arbetsplatsen 
	Bild 860
	Bild 861: Att välja arbetsplats
	Bild 862: ”Inga värdekonflikter, meningsfullt arbete” 
	Bild 863: Om du som ledare bara tänker göra en enda sak så gör detta
	Bild 864: SAM med fokus på OSA - en lathund
	Bild 865
	Bild 866: Locka fram det bästa ur varje medarbetare
	Bild 867
	Bild 868: Jodå, det ska man visst, men hur kan du klaga på ett konstruktivt sätt?  
	Bild 869: Lisa Wades tolv råd för hur du lyckas som medarbetare
	Bild 870: Fritid och arbete – ”balans i livet”
	Bild 871: Ingen cirkel får försummas, och ingen får inverka menligt på någon av de andra
	Bild 872: Liten lathund för chefens arbetsmiljöarbete
	Bild 873: Vad kan chefen göra för att vända ohälsa tidigt?
	Bild 874
	Bild 875: Förslag till gruppövning på din arbetsplats
	Bild 876: Arbetsgivarnas handlingsmöjligheter utifrån modellerna
	Bild 877: KASAM, krav/kontroll/stöd, ansträngning/belöning, är/tror/vill, integritet/samarbete samt Maslach
	Bild 878: Arbetsgivarnas handlingsmöjligheter utifrån modellerna
	Bild 879
	Bild 880
	Bild 881
	Bild 882:       Människor som inte får vad de behöver blir besvärliga.     
	Bild 883: Behovshierarki
	Bild 884:  ”Besvärlighet” är ofta ett utryck för stress eller fel i systemet 
	Bild 885: Vems är felet?
	Bild 886:  ”Besvärlighet” är ofta ett utryck för stress eller fel i systemet 
	Bild 887: Innan jag börjar ta itu med ärendet/medarbetaren:  1. Är detta en person som kan må bra?  2. Finns det förutsättningar för hen att må bra hos oss?  3. Går det att må bra hos oss?
	Bild 888: Man behöver arbeta med både kollektiva och individuella insatser           Hur mycket av problemet beror på individen respektive systemet?
	Bild 889: Förhållanden som påverkar stressen i arbetslivet
	Bild 890: En god arbetsplats förebygger utbrändhet
	Bild 891:  Ökad risk för utbrändhet (Maslach och Leiter) 
	Bild 892: ”Flow” 
	Bild 893: Maslach #2: Inflytande över arbetssituationen
	Bild 894: Räkneövning
	Bild 895: Vad motiverar oss (enligt Daniel Pink)?
	Bild 896: Self-Determination Theory
	Bild 897:   The puzzle of motivation, Dan Pink, TED  https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y?t=761 

	Vad kan vi alla göra?
	Bild 898
	Bild 899: Vad behöver jag själv för att må bra? 
	Bild 900: När riskerar jag att inte må lika bra?
	Bild 901: Din hälsa beror av din förmåga att hantera stressen i ditt liv effektivt
	Bild 902
	Bild 903
	Bild 904
	Bild 905: Varför finner vi oss?
	Bild 906
	Bild 907: En tillräckligt bra människa?     
	Bild 908
	Bild 909: Begin with the end in mind          Din partner, dina barn, din bäste vän och din närmaste arbetskamrat håller tal på din begravning.   Vad skulle du vilja att de säger?
	Bild 910
	Bild 911: Så här?
	Bild 912: Vem väljer mitt liv?
	Bild 913: Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!
	Bild 914: Ledare i brist på balans
	Bild 915: Vem väljer dina mål?
	Bild 916: Den nya överklassen?   Inte alltid pengar, ära eller makt, men…     
	Bild 917: Recept för självkänsla, stolthet och ett bra liv
	Bild 918: Jag är inget offer!
	Bild 919:  
	Bild 920: Proaktivitet
	Bild 921: Men jag måste ju ändå…
	Bild 922
	Bild 923
	Bild 924
	Bild 925:   ”Organize and execute around priorities”  
	Bild 926: Allt som är långsiktigt viktigt hör till kvadrant 2
	Bild 927: Låt inte din självkänsla bero av hur du lyckas med dina föresatser 
	Bild 928: Att göra sitt bästa är gott nog
	Bild 929: Välj din egen väg
	Bild 930: Stresshantering och KASAM – tänk brett
	Bild 931
	Bild 932: Stressad? Gör en lista över saker du ska SLUTA med                Sluta börja göra saker – börja sluta med saker!
	Bild 933
	Bild 934:  Sex gyllene regler för god psykisk hälsa 
	Bild 935: En genväg till goda beslut och effektivt effektuerande
	Bild 936: Den som har sovit gott kan försätta berg!
	Bild 937
	Bild 938:  När jag skulle planera upp 2018 
	Bild 939
	Bild 940:  
	Bild 941: Är mina relationers kvalitet en slump?
	Bild 942: The pros and cons of teflon
	Bild 943:   De viktigaste besluten är de som gör automatiserade vanor av sunda principer
	Bild 944: Värderingar, roller, visioner och mål - ett exempel
	Bild 945: När du har för mycket - bestäm dig
	Bild 946: När ska DU börja?
	Bild 947
	Bild 948: Om vi nu vet, varför gör vi det inte?
	Bild 949: Om vi nu vet, varför gör vi det inte?
	Bild 950: Ta itu med din stressrelaterade ohälsa?
	Bild 951: Hur vi stressar oss själva…
	Bild 952: …varav följer några motmedel
	Bild 953: Vad kan jag själv göra för att motverka skadlig stress?
	Bild 954: Vad kan jag själv göra för att motverka skadlig stress?
	Bild 955: Ta hand om dig själv
	Bild 956: Vetenskapens topp tre för ett lyckligare liv
	Bild 957: Om jag vill ha mer lyckokänslor i mitt liv
	Bild 958: ”Vetenskap och beprövad erfarenhet” – vad påverkar vår lyckonivå?
	Bild 959
	Bild 960
	Bild 961: Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett nötskal
	Bild 962: Två bra vägar till ökat välbefinnande
	Bild 963: Skilj på att 
	Bild 964
	Bild 965: ”Positivt tänkande” som fungerar:            Det kunde alltid vara värre!
	Bild 966
	Bild 967: Normal day
	Bild 968:     
	Bild 969:  Förslag till styrande princip för mitt liv 
	Bild 970:  I vilken box lever jag mitt liv? 
	Bild 971: Ett recept för givande relationer och ett rikt liv (1)
	Bild 972: Ett recept för givande relationer och ett rikt liv (2)
	Bild 973:  
	Bild 974: Lathund, effektiv stresshantering
	Bild 975: Att leva ett medvetet liv
	Bild 976: Att leva ett medvetet liv
	Bild 977: Att leva ett medvetet liv
	Bild 978: Att leva ett medvetet liv
	Bild 979: Tips från coachen
	Bild 980: Skydd mot stressrelaterad ohälsa
	Bild 981:       Ta kontroll över min egen stress och hjälpa medarbetarna hantera sin stress (1)       
	Bild 982:       Ta kontroll över min egen stress och hjälpa medarbetarna hantera sin stress (2)       
	Bild 983:       Ta kontroll över min egen stress och hjälpa medarbetarna hantera sin stress (3)       

	Skyddar arbetsglädje mot stressrelaterad ohälsa?
	Bild 984
	Bild 985
	Bild 986
	Bild 987
	Bild 988: Fördomen mot arbete     Lönearbete är ett tungt, tråkigt men nödvändigt ont
	Bild 989
	Bild 990
	Bild 991:  Arbetsglädje – ett annat ord för energi och effektivitet 
	Bild 992: Vår organisation sätter ________ först.   Förklara hur du tänker.     
	Bild 993: Vilken sorts medarbetare samlar vi på i vår organisation?
	Bild 994: How happy are your people?      
	Bild 995: Vad innebär det att belöna utifrån principen om ”inre” motivation?
	Bild 996: Vi måste själva må bra och känna självrespekt för att ha något att ge andra
	Bild 997:   Hur kan man få människor att engagera sig?  
	Bild 998: Akta dig för förnöjsamhetsfanatism - vi SKA inte trivas överallt
	Bild 999: Att välja arbetsplats
	Bild 1000
	Bild 1001
	Bild 1002: Vem är det som ska motivera vem?    
	Bild 1003
	Bild 1004: Att skapa ett bra företag handlar om att bygga en god stamkultur
	Bild 1005: Kört från start?
	Bild 1006:              
	Bild 1007: Ledaren, medarbetaren och flow

	Vad medarbetaren själv kan göra för att trivas på jobbet
	Bild 1008
	Bild 1009:  
	Bild 1010
	Bild 1011
	Bild 1012: Vilket väljer du?
	Bild 1013: Ett rationellt förslag?
	Bild 1014: När du har för mycket - bestäm dig
	Bild 1015: Vilka fördelar för mig själv kan jag se med arbetsglädje? 
	Bild 1016: Priset jag betalar för att  inte älska mitt jobb
	Bild 1017
	Bild 1018:   Skulle jag vilja ha mig själv till arbetskamrat?   Varför/varför inte? 
	Bild 1019
	Bild 1020: Känslor smittar
	Bild 1021:  En fråga till kronikern 
	Bild 1022: Vad kan jag själv göra för att åstadkomma arbetsglädje?  
	Bild 1023
	Bild 1024:    
	Bild 1025
	Bild 1026: Förslag till styrande princip för mitt liv 
	Bild 1027: Lagen om orsak och verkan gäller även på jobbet
	Bild 1028
	Bild 1029:  Vår främsta stresskälla är samtidigt vår största möjlighet - andra människor!
	Bild 1030
	Bild 1031
	Bild 1032
	Bild 1033
	Bild 1034
	Bild 1035
	Bild 1036
	Bild 1037: Vad har mina …. [patienter, medarbetare, barn, fru, kunder] gett och lärt mig? 
	Bild 1038
	Bild 1039: Några användbara inledningar
	Bild 1040:  
	Bild 1041: Hur skulle våra möten med andra bli om…
	Bild 1042: Vill du lyckas med karriären och trivas på jobbet?
	Bild 1043: Vad du som anställd kan göra själv 
	Bild 1044: Vad du som anställd kan göra själv 
	Bild 1045: Kan JAG få ut mer av vad Jag redan gör?  
	Bild 1046: Saker jag själv kan göra för att få det roligare på jobbet
	Bild 1047: Saker vi tillsammans kan göra för att få det roligare på jobbet
	Bild 1048: Viktiga förändringar som bara ledningen har möjlighet att påverka

	Hur kan ledningen öka arbetsglädjen?
	Bild 1049
	Bild 1050
	Bild 1051: Varför är det viktigt att du själv som chef är glad och visar att du trivs på jobbet?      
	Bild 1052: Vad kan chefen göra?      
	Bild 1053:  Chefen har tre uppgifter när det gäller arbetsglädje 
	Bild 1054:       Satsa på arbetsglädje i alla väder (1)       
	Bild 1055:       Satsa på arbetsglädje i alla väder (2)       
	Bild 1056:       Satsa på arbetsglädje i alla väder (3)       

	Integritet och samarbete
	Bild 1057
	Bild 1058: Han gör inte som jag vill?
	Bild 1059
	Bild 1060
	Bild 1061
	Bild 1062:         
	Bild 1063: När den andre inte ”samarbetar”:
	Bild 1064: Integritet och samarbete
	Bild 1065: Vad kostar det att inte vara med här?
	Bild 1066: ”Take me or leave me, I´m all I´ve got!” 
	Bild 1067
	Bild 1068
	Bild 1069
	Bild 1070: Vad kostar det att vara med här?
	Bild 1071
	Bild 1072: Vad kan vi lära av dem som snart levt klart?
	Bild 1073:    Vi är GJORDA för samarbete   
	Bild 1074:   Vilken position du intar avgör vilken sorts problem du kommer att ha i ditt liv              
	Bild 1075:    Var har jag min medarbetare?  Samarbetar hen för mycket eller för lite?  Samarbetar hen på ett sätt som är bra eller dåligt för hen? Samarbetar hen om rätt saker?
	Bild 1076: Två vägar som bär till helvetet
	Bild 1077:   
	Bild 1078: Personlighetsstörning medför svårigheter att balansera konflikten mellan integritet och samarbete
	Bild 1079
	Bild 1080: Falsk dikotomi?
	Bild 1081: Inte EN konflikt utan FLERA
	Bild 1082
	Bild 1083: Men jag måste ju ändå…
	Bild 1084
	Bild 1085: Coacha de du umgås med - Tala om vad du behöver och vill ha!
	Bild 1086:  
	Bild 1087:  
	Bild 1088: ”Gränser”
	Bild 1089

	Så lyckas du som medarbetare
	Bild 1090
	Bild 1091: Arbetsglädje i avsevärd sammanfattning
	Bild 1092
	Bild 1093: Lisa Wades tolv råd för hur du lyckas som medarbetare
	Bild 1094: Lisa Wades tolv råd för hur du lyckas som medarbetare
	Bild 1095: Tips för att bli en värdefull medarbetare som själv trivs på jobbet
	Bild 1096:  Få jobbet gjort (sammanfattning) 
	Bild 1097: Få jobbet gjort 
	Bild 1098: Få jobbet gjort 
	Bild 1099: Få jobbet gjort 
	Bild 1100: Blandat tänkvärt
	Bild 1101: Få jobbet gjort - i tid 
	Bild 1102: Få jobbet gjort - i tid 
	Bild 1103: Få jobbet gjort i tid – med ett leende
	Bild 1104: Få jobbet gjort i tid – med ett leende
	Bild 1105: ”Doktor Sletteboes trivselkurva”
	Bild 1106: Hur blir du en uppskattad kollega?
	Bild 1107: Tips för att bli en positiv medarbetare
	Bild 1108: Tips för att bli en uppskattad medarbetare
	Bild 1109: Känn dig själv
	Bild 1110: Förstå dig på andra
	Bild 1111: Besvärliga kollegor
	Bild 1112: Relativisera
	Bild 1113: Stötta din chef (sammanfattning)
	Bild 1114: ”Gör din chef glad idag”
	Bild 1115: ”Gör din chef glad idag”
	Bild 1116: Problem och risker i förhållandet till chefen
	Bild 1117: Utnyttja medarbetarsamtalen
	Bild 1118: Utnyttja medarbetarsamtalen
	Bild 1119: Var försiktig med att kritisera chefen
	Bild 1120: Var försiktig med att kritisera chefen
	Bild 1121: Se den stora bilden
	Bild 1122: Värdskapets grunder
	Bild 1123: ”Om värdskap”  
	Bild 1124: Tänk själv, och ta egna initiativ
	Bild 1125: Hur bevarar du förmågan att tänka själv?
	Bild 1126: Var lojal
	Bild 1127: Var klok
	Bild 1128: Skaffa dig tjockare hud
	Bild 1129: Tips för att stärka dig själv 
	Bild 1130: Att söka och ta emot feedback
	Bild 1131: Ledare önskar sig stabila medarbetare som:
	Bild 1132: Ha ett liv

	En tillräckligt bra chef
	Bild 1133
	Bild 1134: Har du som är chef tänkt på att…
	Bild 1135:   
	Bild 1136: Vill du ha en bra ledare - anställ en sådan
	Bild 1137: En tillräckligt god ledare     
	Bild 1138: Några vägar till information om sakernas tillstånd
	Bild 1139
	Bild 1140
	Bild 1142
	Bild 1143
	Bild 1144
	Bild 1145: Ge råd - ibland
	Bild 1146
	Bild 1147
	Bild 1148: Att vara chef kan allvarligt skada min personlighet
	Bild 1149
	Bild 1150
	Bild 1151: ”Då och då snubblar människor över en sanning, men de flesta reser sig upp och skyndar vidare som om ingenting hänt.”
	Bild 1152
	Bild 1153: Bli inte en skitstövel
	Bild 1154:  Inte ta skada eller bli sjuk av mitt chefsuppdrag 
	Bild 1155: Den allra kortaste chefskursen
	Bild 1156:  Vem vill du helst ha som chef? 
	Bild 1157:  Lära mig hur man är chef innan jag kliver på
	Bild 1158: Ledarskap, enbildskurs:
	Bild 1159: Hur vinner man medarbetarnas respekt och förtroende?
	Bild 1160: Sagt av Jan Carlzon
	Bild 1161: Vad menas med att ”älska” ett barn?
	Bild 1162: Kan detta tillämpas på hur jag relaterar till mina medarbetare?
	Bild 1163: Det är inte allt eller intet
	Bild 1164: Li Chengping
	Bild 1165
	Bild 1166: Om den andre är viktig för dig - visa det
	Bild 1167
	Bild 1168:   
	Bild 1169
	Bild 1170: Ledarens viktigaste uppgift?
	Bild 1171: Hur känns detta samtal för den andre?  
	Bild 1172
	Bild 1173: Lär känna dina medarbetare
	Bild 1174
	Bild 1175
	Bild 1176
	Bild 1177: Vårt viktigaste psykologiska behov?  Betyda något för andra!
	Bild 1178
	Bild 1179
	Bild 1180
	Bild 1181: Vana 5 och proaktivitet på jobbet
	Bild 1182:    Bättre än en aktiefond?  Investera i dina medmänniskor!   
	Bild 1183:    Varje problem i relationen är en möjlighet   En möjlighet att bygga upp det emotionella bankkontot i denna relation. 
	Bild 1184: Din allra största insättning?
	Bild 1185: Vilken jäkla tur att det inte är jag som gjorde det! 
	Bild 1186: Vilken sorts ledarskap utövar du? Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn?
	Bild 1187: Skapa psykologisk trygghet (1)
	Bild 1188: Skapa psykologisk trygghet (2)
	Bild 1189: Trovärdighet
	Bild 1190: Pålitlighet
	Bild 1191: Integritet
	Bild 1192: Minskat självfokus
	Bild 1193: Att lösa problem löser inga problem 
	Bild 1194: Den korta chefskursen (1)
	Bild 1195: Den korta chefskursen (2)
	Bild 1196: Några enkla råd till ledare
	Bild 1197: Några enkla råd till ledare

	En chef som mår bra
	Bild 1198
	Bild 1199: Varför alls utsätta sig för att vara chef?
	Bild 1200:  Chefens två uppgifter 
	Bild 1201:  ”Private victories preceed public victories” 
	Bild 1202: Chefers arbetsvillkor 
	Bild 1203: Mellanchefens dilemman
	Bild 1204
	Bild 1205: Chefers behov
	Bild 1206: ”Svenska chefer får otillräckligt stöd”
	Bild 1207:   Friskfaktorer för chefen  
	Bild 1208:   Friskfaktorer för chefen  
	Bild 1209: Chefer som mår bra
	Bild 1210: Chefer som mår bra
	Bild 1211: Chefer som mår bra
	Bild 1212: Chefer som mår bra
	Bild 1213: Chefer som mår bra
	Bild 1214: Chefer som mår bra
	Bild 1215: Ta hand om dig – en lathund

	En chef som skaffar sig återkoppling
	Bild 1216
	Bild 1217
	Bild 1218
	Bild 1219: Assume that the person you are listening to might know something you don´t.
	Bild 1220: Några vägar till information om sakernas tillstånd
	Bild 1221:  Medarbetarna kan lära oss det allra mesta vi behöver veta, om vi bara frågar samt lyssnar på svaret 
	Bild 1222: Hur kan jag göra för att få andras återkoppling?
	Bild 1223: Hur kan jag göra för att få andras återkoppling?

	En chef som ger återkoppling
	Bild 1224
	Bild 1225: Vi vill få feedback (och gärna litet uppmuntran)!
	Bild 1226: Framgång föder framgång
	Bild 1227: I stället för beröm
	Bild 1228: Råd för att ge konstruktiv återkoppling
	Bild 1229: Råd för att ge konstruktiv återkoppling
	Bild 1230: Det enklaste utvecklingssamtalet

	Leda när jag inte är chef
	Bild 1231
	Bild 1232:  
	Bild 1233:   

	Ett klimat däre människor trivs
	Bild 1234
	Bild 1235: En terapeutisk allians är vanligen en förutsättning för ett gott behandlingsresultat
	Bild 1236:  
	Bild 1237: Hur många av er har hört någon klaga över att hen fått för mycket medkänsla och medmänsklighet?
	Bild 1238:  När jag skulle planera upp 2018 
	Bild 1239: Psykmottagning, evolutionärt perspektiv
	Bild 1240: Hur känns detta samtal för den andre?  
	Bild 1241:   Hur känns det att vara patient här?  
	Bild 1242:   Hur känns det för patienten - och hur mycket kommer jag att få veta - om han upplever att…  
	Bild 1243:     
	Bild 1244:  Vad menas med ”terapeutisk allians”? 
	Bild 1245: Var har vi era medarbetare idag?
	Bild 1246: Välja rätt terapiform eller rätt terapeut?
	Bild 1247
	Bild 1248: Forskning visar att…
	Bild 1249
	Bild 1250
	Bild 1251: Den stora hemligheten…
	Bild 1252
	Bild 1253: För att hamna i rätt utgångsläge…
	Bild 1254: Det är inte allt eller intet
	Bild 1255
	Bild 1256
	Bild 1257: En väg till nöjda medarbetare som levererar?
	Bild 1258: Topp fyra?
	Bild 1259
	Bild 1260: Vår kärlek…
	Bild 1261: Leta efter, och ge uttryck för, din uppskattning av det goda hos den andre 
	Bild 1262: Varför är det så viktigt att bli älskad som liten?
	Bild 1263: Hur kan jag stärka min ”självkänsla”?

	Hur får jag andra med mig?
	Bild 1264
	Bild 1265
	Bild 1266
	Bild 1267
	Bild 1268: Om att skapa en allians – en början
	Bild 1269: Önskan eller behov?
	Bild 1270: Om att skapa en allians
	Bild 1271:   
	Bild 1272: Alla vet redan att man ”måste” ha en vision, så varför funkar den inte?
	Bild 1273: Några egna erfarenheter som arbetsledare 
	Bild 1274: Eller FÅR jag något av att jobba här?
	Bild 1275
	Bild 1276
	Bild 1277:  Ledarskap utan hänsyn till människors behov och längtan  - glädje, mening, gemenskap, göra skillnad, betyda något för andra, självkänsla, autonomi, integritet -   kommer inte att locka fram det bästa ur medarbetarna och därmed inte heller till
	Bild 1278
	Bild 1279: Maslows “behovstrappa” - får du detta i ditt liv? På ditt jobb?
	Bild 1280: Recept för ett lyckligt liv
	Bild 1281:   De viktigaste strategierna för stresshantering på arbetsplatsen 
	Bild 1282: Vårt viktigaste psykologiska behov?  Betyda något för andra!
	Bild 1283:   Hur kan man få människor att engagera sig?  
	Bild 1284: ”Inga värdekonflikter, meningsfullt arbete” 
	Bild 1285: Om du som ledare bara tänker göra en enda sak så gör detta
	Bild 1286: Fritid och arbete – ”balans i livet”
	Bild 1287
	Bild 1288: Ni deltar inte i samma samtal
	Bild 1289: Kan det vara så att kärlek helt enkelt är att…
	Bild 1290
	Bild 1291
	Bild 1292
	Bild 1293:   Vill jag påverka måste jag börja med att lyssna  
	Bild 1294
	Bild 1295: Den andre har rätt att bemötas likvärdigt
	Bild 1296: Vilka ”jagtillstånd” är det som möts just nu?
	Bild 1297:      Några icke helt likvärdiga kommunikationsmönster   
	Bild 1298: Vägra att…   Kriga Fatta beslut Ta över ansvaret
	Bild 1299
	Bild 1300
	Bild 1301: Ge ett erbjudande…             …men fatta inte beslut åt den andre!
	Bild 1302: Ta inte över ansvaret

	Repa Stephen R. Covey
	Bild 1303
	Bild 1304: The seven habits of highly effective people  - restoring the character ethic     
	Bild 1305
	Bild 1306: Vad menas med att leva med integritet?
	Bild 1307: Effektiv delegering
	Bild 1308: Vana 4-6 i sammanfattning
	Bild 1309: Samarbete som funkar
	Bild 1310
	Bild 1311: Vana 4-6 i praktiken
	Bild 1312:  Habit 4   Think win-win 
	Bild 1313: Win/win handlar om min inställning
	Bild 1314:  Det emotionella bankkontot = det förtroende och den trygghet som har byggts upp i förhållandet 
	Bild 1315:  Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in?
	Bild 1316:   Coveys förslag på valutan, dvs vad vi ska sätta in   
	Bild 1317: Om den andre är viktig för dig - visa det
	Bild 1318:       Diskutera:   Vilka insättningar kan ni göra på medarbetarnas konton, som troligen skulle ge ett stort tillskott av förtroendekapital utan alltför stor kostnad för er? 
	Bild 1319
	Bild 1320:  Habit 5  Seek first to understand, then to be understood 
	Bild 1321
	Bild 1322: Empatiskt lyssnande
	Bild 1323:   Att lyssna empatiskt  
	Bild 1324:   Vill jag påverka måste jag börja med att lyssna  
	Bild 1325: Vana 5 och proaktivitet
	Bild 1326: Vana 5 och proaktivitet på jobbet
	Bild 1327:    Bättre än en aktiefond?  Investera i dina medmänniskor!   
	Bild 1328:    Varje problem i relationen är en möjlighet   En möjlighet att bygga upp det emotionella bankkontot i denna relation. 
	Bild 1329: Din allra största insättning?
	Bild 1330: Vilken sorts ledarskap utövar du? Hur relaterar du till dina patienter/kunder/barn?
	Bild 1331:  Habit 6  Synergize 
	Bild 1332: Förutsättningar för kreativt samarbete
	Bild 1333: Synergiskapande ligger delvis inom min egen inflytandecirkel 
	Bild 1334
	Bild 1335:       Repa Stephen R. Covey regelbundet       

	Hur kan HR stötta medarbetarna?
	Bild 1336
	Bild 1337
	Bild 1338
	Bild 1339
	Bild 1340:              
	Bild 1341
	Bild 1342
	Bild 1343:   
	Bild 1344: Några egenskaper som antagligen ökar chansen att du lyckas med andra
	Bild 1345
	Bild 1346
	Bild 1347
	Bild 1348: Alla vet redan att man ”måste” ha en vision, så varför funkar den inte?
	Bild 1349:   Hur kan man få människor att engagera sig?  
	Bild 1350: Visionen
	Bild 1351: Vad gör oss lyckliga?
	Bild 1352:    Var har jag min medarbetare?  Samarbetar hen för mycket eller för lite?  Samarbetar hen på ett sätt som är bra eller dåligt för hen? Samarbetar hen om rätt saker?
	Bild 1353
	Bild 1354: Tänk evolutionärt - samarbete har ett överlevnadsvärde
	Bild 1355
	Bild 1356: Fritid och arbete – ”balans i livet”
	Bild 1357: Ingen cirkel får försummas, och ingen får inverka menligt på någon av de andra
	Bild 1358: Inte EN konflikt utan FLERA
	Bild 1359: Falsk dikotomi?
	Bild 1360: Värderingar, roller, visioner och mål - ett exempel
	Bild 1361: Integritet eller samarbete?
	Bild 1362: Integritet och samarbete

	Hur kan HR stötta cheferna?
	Bild 1363
	Bild 1364
	Bild 1365:   Friskfaktorer för chefen  

	Hur kan jag som HR-expert ta väl hand om mig själv?
	Bild 1366
	Bild 1367

	HUR KAN JAG KÄNNA IGEN OCH HJÄLPA DE MED PERSONLIGHETSPROBLEMATIK?
	Bild 1368
	Bild 1369
	Bild 1370: Sortera eländet till rätt fack 
	Bild 1372:  Video från akuten 
	Bild 1373: Någon som gillar patienten? Varför/varför inte? 
	Bild 1374:  Den mörka triaden  
	Bild 1375: ”Svåra” människor och tillstånd
	Bild 1376
	Bild 1377: Besvärliga människor
	Bild 1378:  Folk kan inte alltid lösa sina konflikter på egen hand! 
	Bild 1379
	Bild 1380

	Vad menas med personlighetssyndrom?
	Bild 1381
	Bild 1382
	Bild 1383: Vill ni anställa Ulrika, 50 år? 
	Bild 1384
	Bild 1385: Ovillkorlig kärlek är för bebisar och fås i vuxen ålder lättast från hundar.
	Bild 1386
	Bild 1387:  Har ni sådana här hos er? 
	Bild 1388:    Passiv aggression är ett syndrom som består av   
	Bild 1389: Recept för ett lyckligt liv?
	Bild 1390:  En fråga till kronikern 
	Bild 1391: Självkännedom - en bristvara
	Bild 1392
	Bild 1393
	Bild 1394: Den viktigaste frågan
	Bild 1395: Personlighet
	Bild 1396: Personlighet
	Bild 1397:    Five Factor Model, ”Big Five”   
	Bild 1398
	Bild 1399: Modeller för att förstå/analysera personlighet och  diagnosticera personlighetssyndrom
	Bild 1400: Psykoanalytisk praktik: Fokus på, och pendelrörelse inom, dominanta teman 
	Bild 1401: Personlighet eller personlighetssyndrom?
	Bild 1402: Personlighetssyndrom i DSM-5
	Bild 1403: Personlighetssyndrom enligt DSM-5
	Bild 1404
	Bild 1405: Egenskapsdiagnos enligt ICD-11
	Bild 1406: Hybrid egenskapsmodell, DSM-5 sektion III
	Bild 1407:   Egenskapsdiagnos enligt sektion III i DSM-5  
	Bild 1408:  Egenskapsdiagnos enligt sektion III i DSM-5  
	Bild 1409: Kategoridiagnos/typdiagnos enligt sektion III i DSM-5
	Bild 1410: Svårigheter vid personlighetsproblematik
	Bild 1411: Varför gör jag inte ett bra jobb?
	Bild 1412: Den besvärlige förstår inte ett dyft
	Bild 1413
	Bild 1414: Den personlighetsstördes dilemma
	Bild 1415: ”Besvärliga” människor
	Bild 1416
	Bild 1417: Hur vet jag om någon har ett personlighetssyndrom?
	Bild 1418: Att möta en patient med personlighetssyndrom
	Bild 1419: Personlighetens uttryck varierar med omständigheterna 
	Bild 1420: Hur vanliga är personlighetssyndrom?
	Bild 1421: Orsaker till personlighetssyndrom

	Emotionell instabilitet
	Bild 1422
	Bild 1423: Lina, 21 år 
	Bild 1424
	Bild 1425: Emotionellt instabilt personlighetssyndrom
	Bild 1426: Borderlinebegreppet
	Bild 1427: Vem som helst kan bli arg – det är lätt. Men att bli arg på rätt person och lagom mycket, vid rätt tillfälle, av rätt anledning och på rätt sätt – det är inte lätt.                        Aristoteles,    Nichomakiska etiken
	Bild 1428: Känslor som fungerar
	Bild 1429:  Att reglera sitt humör – den instabile
	Bild 1430:  Att reglera sitt humör – den instabile
	Bild 1431: Några tillstånd som kan orsaka emotionell svajighet
	Bild 1432: Mer om borderline
	Bild 1433: Mer om borderline
	Bild 1434
	Bild 1435: Hjälp patienten bort sin emotionella instabilitet
	Bild 1436: Hjälp patienten träna bort sin emotionella instabilitet
	Bild 1437: När brukar patienter med borderline bli suicidala?
	Bild 1438: Syfte/mål med behandlingen
	Bild 1439: Hur behandlar man borderline?
	Bild 1440: Bemötande av patienter med EIPS 
	Bild 1441: Bemötande av patienter med EIPS 
	Bild 1442: Bemötande av patienter med EIPS 

	Självskadebeteende
	Bild 1443
	Bild 1444: Impulsivt självskadande
	Bild 1445: Olika typer av självskadande
	Bild 1446: Varför skada sig själv?
	Bild 1447:   
	Bild 1448:  Hjälp vid självskadebeteende 
	Bild 1449:   
	Bild 1450
	Bild 1451

	Narcissism
	Bild 1452
	Bild 1453: Narcissistiskt personlighetssyndrom
	Bild 1454:  Narcissism 
	Bild 1455: Mer om narcissism
	Bild 1456: Mer om narcissism
	Bild 1457: Mer om narcissism
	Bild 1459: Men vad är problemet med att vara narcissist? 
	Bild 1460: Narcissistens psykologiska predikament
	Bild 1461: Fallen narcissist
	Bild 1462: Narcissistens onda cirkel
	Bild 1463: Narcissistens onda cirkel
	Bild 1464: Makt korrumperar
	Bild 1465: An Ordinary Life Is No Longer Good Enough | Alain de Botton On London Real   https://www.youtube.com/watch?v=wLt24P8-cCs&list=LL&index=24&t=3s&ab_channel=LondonReal 
	Bild 1466:    16-åringen på villovägar             
	Bild 1468: Ovillkorlig kärlek är för bebisar och fås i vuxen ålder lättast från hundar.
	Bild 1469:  Det emotionella bankkontot:   Det förtroende och den trygghet som har byggts upp i förhållandet 
	Bild 1470:  Vilken är valutan, dvs vad är det vi ska sätta in?
	Bild 1471: Din allra största insättning?
	Bild 1472: Narcissistens tragik
	Bild 1473: ”The bottom line” vad gäller narcissism
	Bild 1474: ”Hon är bara ensam”
	Bild 1475
	Bild 1476: De allra flesta av oss undrar samma sak:
	Bild 1477
	Bild 1478
	Bild 1481: Hur uppstår narcissism?

	Psykopati
	Bild 1482
	Bild 1483: Några benämningar
	Bild 1484: Mindre kärt barn, likväl många namn
	Bild 1485: Antisocialt personlighetssyndrom
	Bild 1486: Antisocialt personlighetssyndrom, DSM-5
	Bild 1489
	Bild 1490: Psykopaten undrar inte om han duger
	Bild 1491: Psykopati, ”core features”
	Bild 1492: Utmärkande drag vid psykopati
	Bild 1493: Hares psykopatichecklista, HPC 
	Bild 1494: Psykopati har genomgripande effekter
	Bild 1495: The mask of sanity (Hervey Cleckley 1941)
	Bild 1496: The mask of sanity (Hervey Cleckley 1941), 16 kriterier
	Bild 1497: Den triarkiska modellen
	Bild 1498: Den triarkiska modellen
	Bild 1499: Kärnsymtom eller konsekvens?
	Bild 1500: Psykopatiska drag hos allmänheten
	Bild 1501: Psychopathic Personality Inventory-Revised (PPI-R) 
	Bild 1502
	Bild 1503:    Five Factor Model, ”Big Five”   
	Bild 1504:    Psykopati   
	Bild 1505: Psykopatisk personlighet samvarierar med vissa drag
	Bild 1506:  ”Positivt tänkande” är inte att rekommendera vid giftermål och annan rekrytering 
	Bild 1507:  Läs någon av dessa! 
	Bild 1508: The Psychopath & The Sociopath: A Masterclass (2,5 bra timmar om psykopati)  https://www.youtube.com/watch?v=gpjYtAB9i2w&ab_channel=MedCircle   
	Bild 1509: Är din chef psykopat?
	Bild 1510: Nackdelar med psykopatiska drag?
	Bild 1511: Läget i fängelset (männen)
	Bild 1512: Fördelar med psykopatiska drag?
	Bild 1513: ”Framgångsrik psykopat”?
	Bild 1514: ”Framgångsrik psykopat”?
	Bild 1515: Freuds modell
	Bild 1516: Psykopati
	Bild 1517: Social ångest, fobisk problematik, svag självkänsla, skuldtyngd
	Bild 1518:  Men varför inte bara strunta i överjaget och ha litet kul?
	Bild 1519: Två aspekter av psykopati
	Bild 1520: Vad skiljer psykopati och antisocialt personlighetsyndrom?
	Bild 1521: ”Primär” psykopati
	Bild 1522: ”Sekundär” psykopati
	Bild 1523: Vad beror psykopati på?
	Bild 1524: Hur blir man så här otrevlig?
	Bild 1525: Kan barn vara psykopater?
	Bild 1526
	Bild 1527: Utagerande störningar hos barn och unga
	Bild 1528: Varför har psykopatiska drag överlevt evolutionen?
	Bild 1529: Varför har psykopatiska drag överlevt evolutionen?
	Bild 1530
	Bild 1531: Dilemmat
	Bild 1532: Några tankar om att bemöta en psykopat
	Bild 1533: Överlevnadsguide
	Bild 1534: Överlevnadsguide

	Paranoid personlighetsstörning
	Bild 1535
	Bild 1536: Paranoid personlighetsstörning

	Tvångsmässighet, rigiditet och perfektionism
	Bild 1537

	Det svåra mötet
	Bild 1538
	Bild 1539:  Har underläkaren ett bra samtal? 
	Bild 1540: 1. Vad är syftet med mötet, vad vill du åstadkomma?  2. Vilken är situationen/kontexten?
	Bild 1541: Vilka målsättningar kan läkaren ha med samtalet?
	Bild 1542

	Hade läkaren kunnat göra annorlunda?
	Bild 1543
	Bild 1544:  Vad gör underläkaren bra? 
	Bild 1545: Vad kunde läkaren ha gjort bättre?
	Bild 1546: ”Gränssättning”
	Bild 1547
	Bild 1548: Välj vad du bråkar om
	Bild 1549: ”Gränser”
	Bild 1550: Kunde utvecklingen ha förhindrats?
	Bild 1551: Vill jag hjälpa eller påverka måste jag vanligen arbeta här!
	Bild 1552:  
	Bild 1553
	Bild 1554:  Vad driver patientens beteende och kamp? 
	Bild 1555: Samt att han blir ”kränkt” om han inte får sina tabletter
	Bild 1556: Vad kunde läkaren ha gjort bättre?
	Bild 1557
	Bild 1558

	Är det risk för att det smäller?
	Bild 1559
	Bild 1560: Hur klarar personen att världen inte är som han skulle önska?
	Bild 1561: ”Kränkta” människor
	Bild 1562: Ett test på en människas personlighet
	Bild 1563
	Bild 1564: Utbrottets faser
	Bild 1565: Varningssignaler för risk för aggression
	Bild 1566: Patienter med ökad risk för våld
	Bild 1567: Kliniska faktorer som ökar risken för kriminalitet och våld
	Bild 1568: Typer av interpersonellt våld
	Bild 1569: Psykopatens aggressivitet
	Bild 1570: Var befinner sig vår patient under samtalet?
	Bild 1571: Läkarens uppgift i samtalet?
	Bild 1572: Undvik 
	Bild 1573: Andras  aggression
	Bild 1574
	Bild 1575: När du är upprörd:  Gör inget förrän du svalnat!

	Möta en stressad människa
	Bild 1576
	Bild 1577: MS
	Bild 1578
	Bild 1579
	Bild 1580: Rädd = stressad 
	Bild 1581: Vi blir dummare av stress
	Bild 1582: Hör jag bara orden missar jag kanske allt det viktiga
	Bild 1583: Empatiskt lyssnande
	Bild 1584
	Bild 1585: Två ”axlar” att alltid ha ett öra för - var befinner sig min klient just nu?  
	Bild 1586
	Bild 1587: ”Tänk om alla patienter skulle börja göra så!”
	Bild 1588: Välj vad du bråkar om
	Bild 1589: ”Stresströskeln”
	Bild 1590: Vilken del av hjärnan är för tillfället inkopplad?
	Bild 1591: Vägar att hantera stress
	Bild 1592: Vilken del av hjärnan är för tillfället inkopplad?
	Bild 1593: ”Röd och grön zon”
	Bild 1594: Personlighet och stress
	Bild 1595: Otrevligaste patienten någonsin?
	Bild 1596: Upprörd och plågad kvinna  https://www.youtube.com/watch?v=PZ8a8JP_wUY&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st  
	Bild 1597: Film 5 A: Bemötande av aggressivitet             https://www.youtube.com/watch?v=MSrmJDT4Yj8&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st   
	Bild 1598: Film 5 B: Bemötande aggressivitet, Bergenmodellen             https://www.youtube.com/watch?v=2jyFUj2VKfs&ab_channel=PsykiatriSydv%C3%A4st   
	Bild 1599: Alexander Tilly: Så hanterar du en hotfull situation                  https://www.youtube.com/watch?v=Kpcb6tu85TI&list=PLKDpGcqyj_59Rsi4XKzR_7xxerPHqE1Y4&index=4&t=168s&ab_channel=GillaJobbet 
	Bild 1600: Lathund för fungerande kommunikation 
	Bild 1601: Allt det som är viktigt vid bemötandet av ”vanliga” patienter är ännu viktigare här! 
	Bild 1602
	Bild 1603: Tips för att hantera människor i ”röd zon”
	Bild 1604: Slutsats av Bergenutbildningen?
	Bild 1605: Åtta råd enligt Bergenprojektet (nr 4+9 egna tillägg)
	Bild 1606: Missnöjd eller ”jobbig” patient – hur hanterar du det?
	Bild 1607: Arga, missnöjda och hotfulla patienter

	Mer om att möta stressade, missnöjda och arga människor
	Bild 1608
	Bild 1609
	Bild 1610:  
	Bild 1611: Läget tills du är 25:   Taskig frontallob!
	Bild 1612:  Den avgörande frågan vid ”besvärlighet” 
	Bild 1613
	Bild 1614: Bullertesen
	Bild 1615
	Bild 1616
	Bild 1617
	Bild 1618: Varje samtal är ett experiment  
	Bild 1619
	Bild 1620: Att ha problem är inget problem
	Bild 1621
	Bild 1622
	Bild 1623:  
	Bild 1624: Låt inte rötäggen styra och ställa med kollegorna.  Låt dem inte heller avgöra hur du själv hanterar de fungerande 95 procenten.
	Bild 1625: Hindersfixering
	Bild 1626
	Bild 1627: https://chatbotar.thomasjordan.se/
	Bild 1628
	Bild 1629:      Två användbara modeller för att hjälpa missnöjda och stressade människor       
	Bild 1630: Att hjälpa stressade och missnöjda människor
	Bild 1631: Problemen förstärker varandra
	Bild 1632
	Bild 1633
	Bild 1634: Riktig kärlek
	Bild 1635
	Bild 1636
	Bild 1637: Var har jag min medarbetare?
	Bild 1638: Uppgiften är att knuffa dom gula åt höger
	Bild 1639:   Går det att ”flytta” den andre mot mitten?  
	Bild 1640
	Bild 1641
	Bild 1642:   
	Bild 1643: Om att skapa en allians – en början
	Bild 1644: Önskan eller behov?
	Bild 1645: Om att skapa en allians
	Bild 1646: Även den missnöjde vill något – vad?
	Bild 1647: Den missnöjde vill något – vad?
	Bild 1648: Det behövs minst en ”vuxen i rummet”
	Bild 1649:  När beteendet spårat ur 
	Bild 1650:  Beteendestörning handlar ofta om bristande färdigheter  
	Bild 1651:  
	Bild 1652: Vilket synsätt funkar bäst?
	Bild 1653: Vid problematiskt beteende
	Bild 1654: Vad göra när du inte vet vad du ska säga?
	Bild 1655: Rama in ”svåra” samtal
	Bild 1656: Imagoterapi
	Bild 1657: ”20/80-regeln”
	Bild 1658: 20 % av arbetet står för 80 % av resultatet
	Bild 1659: ”Besvärliga människor”
	Bild 1660: ”Besvärliga människor”

	Rättshaverism
	Bild 1661
	Bild 1662
	Bild 1663: När jag skulle göra lumpen
	Bild 1664: När jag nästan blev rättshaverist
	Bild 1665
	Bild 1666: När IVO skickade mig ”för åtal”
	Bild 1667: Ett test på en människas personlighet
	Bild 1668
	Bild 1669
	Bild 1670
	Bild 1671: Människans lott
	Bild 1672
	Bild 1673: När hade du senast koll på livet? 
	Bild 1674
	Bild 1675:            Många människor blir besvärliga när de          
	Bild 1676
	Bild 1677
	Bild 1678: ”Kränkta” människor
	Bild 1679: Otrevligaste patienten någonsin?
	Bild 1680: Rättshaveristens tragik
	Bild 1681
	Bild 1682
	Bild 1683
	Bild 1684
	Bild 1685: Hanlons rakblad
	Bild 1686
	Bild 1687
	Bild 1688
	Bild 1689: (Några ord om) Rättshaverism
	Bild 1690: Rättshaveristen förmår bara se sin sida av saken
	Bild 1691: Rättshaveristiskt spektrum
	Bild 1692
	Bild 1693
	Bild 1694: Rättshaverism – vad menas?
	Bild 1695:  Adekvat reaktion på missförhållanden 
	Bild 1696: Rättshaverism – vad menas?
	Bild 1697: Rättshaverism – vad menas?
	Bild 1698:  Vad menas med rättshaveristiskt beteende? 
	Bild 1699:  Rättshaveristiskt beteende 
	Bild 1700: Exempel på beteenden

	Rusta dig för rättshaverister
	Bild 1701
	Bild 1702
	Bild 1703:  Se dessa sammanfattningar på kursfliken:  https://www.lorami.se/besv%C3%A4rliga-m%C3%A4nniskor.html  https://www.lorami.se/onewebmedia/Mina/F%C3%B6rdjupningskurs%20BG%20jan%202018/R%C3%A4ttshaverism%20BG%20FK%202021.pdf  
	Bild 1704:      Identifiera en rättshaveristisk utveckling i tid      
	Bild 1705: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1706: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1707: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1708: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1709: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1710: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1711: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1712: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1713: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1714: Rusta dig för rättshaverister - en lathund
	Bild 1715: Rättshaverister och andra kränkta – upprättelse eller försoning?             https://www.youtube.com/watch?v=Li3w5HyYtRs&list=PLKDpGcqyj_59dfpWIOtjmbrOVcgM-AgK8&index=3&ab_channel=S%3AtaKatharinastiftelsen  

	DEN SJÄLVMORDSNÄRA MEDARBETAREN
	Bild 1716
	Bild 1717
	Bild 1721: Två ”typer” av självmord
	Bild 1722: Grad av suicidal intention
	Bild 1723
	Bild 1724: Varje psykiatrisk patient…
	Bild 1725: En patient med självmordsrisk…
	Bild 1726: Självmordsrisk vid depression
	Bild 1727: Våga fråga
	Bild 1728
	Bild 1729
	Bild 1730: Kan du hitta ett sätt att bli sams?
	Bild 1731: Patienten som ”suicidhotar”…
	Bild 1732: Patienten som ”suicidhotar”…
	Bild 1733: ”Hon är bara ensam”
	Bild 1734: ”Hon är bara ensam”
	Bild 1736: Några varningssignaler för hög suicidrisk 
	Bild 1737: Fler varningssignaler för ökad suicidrisk  
	Bild 1738: Viktigaste riskfaktorerna för självmord
	Bild 1739: Riskfaktorer på individnivå
	Bild 1740:  Viktigaste markören för suicidrisk?  
	Bild 1741: Några svårigheter

	Hjälpa den självmordsnära
	Bild 1742
	Bild 1743: Att hjälpa den självmordsnära patienten
	Bild 1744
	Bild 1745
	Bild 1746
	Bild 1747: Målet? En balans man orkar leva med!
	Bild 1748: Vilken sorts samtal har vi just nu?
	Bild 1749:  Akut inläggning  
	Bild 1750: En person som överväger suicid
	Bild 1751: Vad behövs?
	Bild 1752: Professionell attityd
	Bild 1753: Vad önskar vi oss?
	Bild 1754: Normalisering och acceptans
	Bild 1755: Livsviktiga samtal
	Bild 1756: Bekräftelse och uppmuntran
	Bild 1757: Balans mellan svårigheter och möjligheter

	LPT
	Bild 1758
	Bild 1759
	Bild 1760: Sant eller falskt?
	Bild 1761: Sluten eller öppen psykiatrisk tvångsvård (2§)
	Bild 1762: Undersökning för vårdintyg 
	Bild 1763: Polisomhändertagande (47§)
	Bild 1764: Ni lär se denna variant ibland
	Bild 1765: Förutsättningar för tvångsvård (3§)
	Bild 1766:  ”Allvarlig psykisk störning”, exempel: 
	Bild 1767:  Några tillstånd som inte kommenteras särskilt 
	Bild 1768: Hur gör man praktiskt?
	Bild 1769: Vid allvarlig fara för patienten eller annan person

	AVRUNDNING
	Bild 1770
	Bild 1771
	Bild 1772:  ER sammanfattning av det viktigaste idag 
	Bild 1773:   Vad tar ni med er härifrån?  
	Bild 1774


