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Att leva

handlar inte om vad man ska slippa...

utan ar att uppleva,
vara | rorelse
- bade fysisk och mentalt
och att gora
tillsammans.

Det blir lattare att leva nar man vet om vad man kanner och
kan gora det som ger mening.



valt beteendes riktning

FRAN TILL
undvika eller kamp uppna

utmanande situation



ACT

ACT — utveckling inom KBT
Acceptance and Commitment Therapy (Hayes et al)

« Handlar om att hjalpa manniskor att utveckla
fardigheter att bli aktorer/chaufforer 1 sina egna liv.
Leva ett mer meningsfullt liv.

« Manga fastnar i beteenderepertoarer som ar
impuls- och situationsstyrda utifran vad man
kanner och tanker
(undvikanden/sakerhetsbeteenden).

« ACT har fokus pa att utveckla den del av hjarnan
som kan "lagga marke till” saker (medveten
narvaro) och kunna ge plats for det man kanner.



Acceptance and Commitment Therapy

Acceptans:
Det kanns for att man lever.

Ett manskligt liv innehaller tankar, kadnslor, impulser och
handlingar.

Manga manniskor blir "’kidnappade” av det de inte vill kanna
och tanka. Acceptans handlar om att kunna ha sina tankar,
kanslor och impulser — UTAN ATT VARA DEM



Acceptance and Commitment Therapy

Commitment — personligt atagande:
Mitt liv ser ut sa som jag lever.

Jag bestammer vad jag fyller mitt liv med via mina
nandlingar.

Handlingarna behdver en riktning — det har vill jag UPPNA.

~0r att na dit jag vill behdver jag ha fardigheter — beteenden
som &r i linje med det jag vill uppna.




valt beteendes riktning

FRAN/undvika el. kamp TILL/uppna

Vill bort fran hotet Narmar mig det jag
sa snabbt som mdjligt vill vara och det
men fjarmar mig samtidigt "far kosta” : energi,
fran det jag vill vara. tid, engagemang.

KIDNAPPARE

Automatiska tankar
Kanslor

Associationer
Minnen
Sensationer/hotpaslag

utmanande situation



OHALSA

valt beteendes riktning

FRAN/undvika el. kamp

Vill bort fran hotet
sa snabbt som mdjligt

men fjarmar mig samtidigt

fran det jag vill vara.

A

KIDNAPPARE

Mitt
medvetna
val

Automatiska tankar
Kanslor
Associationer

Minnen
Sensationer/hotpaslag

utmanande situation

HALSA

TILL/uppna
Narmar mig det jag
vill vara och det
"far kosta” : energi,
tid, engagemang.

HJALPARE

Kontakt med nuet/narvaro
Acceptans/tillat/ge plats
Varden-det har ar det som
ar riktigt viktigt for mig i
livet (KUNSKAP)



"ERISK” "Halsokorset” efter K. Eriksson

"Mar daligt” "Mar bra”
® ©

”SIJUK?”



Sjukdom — symptomdiagnos

Normalt sjukdomsforlopp

-

Symtomdiagnos

Undvikande/kamp som coping




Diagnos: Ma daligt
handlar oftast om sensitisering for obehag

Man har hamnat | kamp med vad man
Inte vill kanna och vad man an gor,
mar man fortfarande daligt
vilket leder till inlard hjalploshet
(da mar man inte bra)

Och
Lag locus of control
(da mar man inte bra)




HALSA

Med sina forutsattningar kunna rikta sin
energi/uppmarksambhet till det man vill delta i och GORA.

Halsa handlar inte om franvaro av symtom utan NARVARO
Dygnsrytm (ata, sova, fysisk aktivitet)

Relationer

"Love, work, health, play” (4 varderade livsomraden/ACT)




"FRISK” (annu inget behandlingskravande)

"normalt lidande”
som forstarks och vidmakthalls
av passiva copingstrategier
= UNDVIKANDEN Halsobeteenden
Medveten, acceptans och fortsatt engagemang

,,Mér%éligt” ‘ - - ”Mar bra”

Salutogenes

"SJUK” - patologi



och sa ska individen fa ihop det...

Kropp

psyke

sammanhang



Sammanhanget - vart samhaélle

som har fokus pa vad man vill UNDVIKA, skapar ett sammanhang
som drivs av

Radsla for det som kan ga fel
och att man kinner sig hotad fast man ar trygg

”Man vill ju inte hamna pa Facebook”
”Man ska inte behova ha ont eller vara trott.”
”Man ska inte behova kanna sig utanfor.”



Forhallningssatt i Sverige som

Okar sarbarhet

* Det ar normalt att anvanda passiv coping — “vanta tills
det kanns bra”, "sluta om det kanns for mycket”,

"undvika smarta”, "bita thop och kora pa”, "undvika
konflikt”, bli 0verens = tycka lika.

- "Bekrafta” genom att tro pa det den andra sager. "Klart
att du inte kan...” "Sa har kan du inte halla pa! (Du maste
vara sjukskriven!”) Det anses snallt och nodvandigt.



Sjukskrivning ar ingen effektiv
behandling...
Behandling med inlarningspsykologiska
biverkningar — negativ och positiv
forstarkning (lattnad och beloning)

Passiv copingstrateqi

Ar i de allra flesta fall av stress, angest,
smarta och nedstamdhet en
ickefungerande behandling

Risk for beroendeutveckling — bade
psykologiskt och socialt = minskar
autonomi — individen SKADAS



For att mota nagon annan,

behover jag klara av att mota mig sjalv.

self compassion




Vad vacks I mig i "motet”?

* Tankar

 Emotioner

» Assoclationer

* Minnen

» Sensationer (OBS! Sympaticus!)



Hur ser du pa arbete?

Hur ser du pa |6nearbete?

Hur ser du pa aktivitet?
Hur ser du pa sysselsattning?

Vad behovs for halsan?



Pratar vi om samma sak

i vara moten
med andra
och varandra?

Vad &r det vi ska uppna?



Arbete

ar nagot som ingar i alla manniskors liv

Manga ar sjukskrivna fran Idnearbete
utan att det finns sjukdom
som maste avlastas fran I6nearbete
och dar stabil dygnsrytm skulle vara basta medicinen



Ogynnsamma arbetsmiljofaktorer

OfOrutsagbarhet

Orattvisa — objektivt pavisbar

Krav | obalans med resurser
Ryktesspridning

Nattarbete

Arbetspass som ger paverkad dygnsrytm
Avsaknad av mojlighet till aterhamtning



Ar man sjuk nar man &r stressad?

Hall isar
stressorer

stressresponser
stressbheteenden

stresskonsekvenser



Vad gar att paverka och som ger langsiktig
hallbarhet

« stressorer: livet ar "stressorer”, dessutom kan vi tanka pa det
* stressresponser:. automatisk reaktion — att vara vid liv

» stressbeteenden: triggas av fight/flightimpulser:
undviker/kampar

» stresskonsekvenser: onddiga? resultat av undvikande?
normalt?



Stressrespons
fran autonoma nervsystemet

Det osympatiska sympaticussystemet
(fight/flight): franvarokansla, minskad
koncentration, yrsel, illamaende, synpaverkan,
tinnitus, torr | munnen, tryck runt halsen, andnaod,
smarta, hjartklappning, tryck i brostet, orolig
mage(I6s-hard, buller/kérningar), tyngdkansla i
benen, pirrningar, stralningar och domningar i
extremiteterna, kalla hander och fotter

mm....132 symptom rapporterade....ger ocksa
affektinstabilitet — "hotad”



(Stress)respons

Kanslor:
nedstamdhet (gladje)
Iska (Intresse)
radsla
ackel/avsky
skam

skuld (férvaning)



Stressrespons
Automatiska tankar

"tdnk om”: (jag missar nagot, jag blir samre) ®
"katastrof.”: (jag ar vardelos, det kommer aldrig att ga) ®
associationer: —ingen idé...,det har ju inte gatt forut,
hjarnan krymper av stress

minnen: alla ganger jag forsokt och det inte gatt




"stresshantering”

Man blir inte mindre stressad av att undvika (passiv coping).

Man maste tala att reagera (frustrationstolerans) och ta
egna beslut (karaktarsdaning), vilket ar en del av livet.

Vad ar "fellarm” och vad ar relevant att agera pa?
Finns det fardigheter att gora det som forvantas?



Det kommer vara jobbigt!

« Du kommer fa mer symtom
 Du kommer fa massa tankar
« Du kommer ha kanslor

ALLT ar NORMALT och inte uttryck for "aterfall” eller bakslag”
Exponering for sadant man undvikit gor att kroppen reagerar.

STA KVAR, HALL UT, FOKUS PA DET DU SKA GORA



OHALSA valt beteendes riktning

FRAN/undvika el. kamp TILL/uppna

Vill bort fran hotet Narmar mig det jag
sa snabbt som mdjligt vill vara och det
men fjarmar mig samtidigt "far kosta” : energi,
fran det jag vill vara. tid, engagemang.

KIDNAPPARE

Automatiska tankar
Kanslor

Associationer
Minnen
Sensationer/hotpaslag

utmanande situation



Bedomningen Psykiatriskt syndrom

Allvarliga sddana dr SALLSYNTA
HELHETSSYN Status: vad gar att observera — nagot avvikande?
Kropp Tappat tidigare funktion? Beskriv observation!
Missbruk?

‘ Neuropsykiatri — autism, grav ADHD

UNDVIKANDEN

EGENTL MROBLEMET? AUTONOM?

"Personlighet”
Socialt



Finns det autonombegransande sjukdom

och lakaren sjukskriver
sa har varden fér rehabilitering;

dvs behandling, planering, uppfdljning och stod
| att aterta tidigare funktionsniva
| basta fall mojlighet att aterga till tidigare arbete)



Bedomningen - "sjuk eller forvantad reaktion”

HELHETSSYN

ropp ‘
EGENTLIGA RROBLEMET?

Psykiatriskt syndrom

"Personlighet”
Tankar, kanslor, impulskontroll och
Socialt relationsbeteenden over tid
Chauffor eller passagerare?
Medveten?
Beslutskapabel?
Valja/avsta

MOTIVATION?



"Det ar klart att jag vill jobba!”

« Da kan du gora det.

« Jag hittar inget medicinskt som kraver avlastning fran
|Onearbete.

« Daremot finns det olika satt at hantera din bristande
halsa.

* Far jag berétta ?
* eller
* "Vad vet du om sambandet mellan halsa och livsstil?”



Bedomningen - "sjuk eller forvantad reaktion”

Kropp HELHETSSYN
SJUKDOM? o
Symtom diagnos? Psykiatriskt syndrom
Symapticusreaktivitet-? ‘
Aterhamtning?

Dygnsrytm/halsobeteenden?

EGENTLIGA RROBLEMET?

Social belastning
"Personlighet”



Intentionen i1 det jag gor for "halsan™?

* Bli av med symtomen?

* Bli mer hallbar?



Bedomningen - "sjuk eller forvantad reaktion”

HELHETSSYN

ropp ‘
EGENTLIGA RROBLEMET?

Psykiatriskt syndrom

”"Personlighet”
Social belastning &

Parallella stressorer
”too much”
Antagandet att arbete gor oss
sjuka
Radsla for "stress”
Pratar om varandra istallet for
MED varandra
Hog frihet — rattigheter/skyldigheter?



"Fa ihop livspusslet”

v’ Det ar inget pussel utan ett flode — bli bra pa att paddla —
det kommer nya utmaningar | vattendraget — HELA TIDEN

v'Ta egna beslut istallet for att bli bortplockad fran ett av
sammanhangen som ar basen | halsan (och vantrivs man
pa jobbet sa ar det inget sjukdomstillstand)

v Tar jag hand om kroppen i den grad som kréavs for att kunna
leva som jag onskar?



VI har inte tidsbrist utan
beslutsbrist — vidlja/avsta

4 livsomraden att fordela sig mellan
24/7/365

Arbete/sysselsattning Intressen/Lek

Relationer Halsa



Bedomningen - ”stressad, trott, smarta, angest, nedstamdhet”

Kropp HELHETSSYN Psykiatriskt syndrom
-Symapticusreaktivitet FOBISK beteenderepertoar
-Konstant hotberedskap
-Fa halsobeteenden/lag aterhamtning ‘

-stressad andning

EGENTLIGA RROBLEMET?

"Personlighet”
Lag kontakt med nuet
Rigiditet/svart ta perspektiv/regelstyrd

— Repetetiv/altar
Social belastning Lag nyfikenhet
Orimlig arbetssituation? FAKTA. Impulsstyrd/passiv coping
Hur fordelar jag mig 6ver dygnets 24 timmar? Fobisk -RADD
Lonearbete kontra annat arbete? Lag acceptans

Katastroftankar/tank om...
Svart att valja/avsta/satta granser



Egentliga problemet?

« Att normala reaktioner, kanslor och tankar
etiketteras som “psykisk eller somatisk ohalsa”

och behandlas med medicinska atgarder/far ga
hem.

* Hur ska man "kunna bli frisk” nar man aldrig varit
"sjuk”?

« Missuppfattning att halsa ar franvaro av
symptom. Vi "mar” ju hela tiden. Fragan ar om vi
blivit allergiska mot det...



Diskutera det ni hort

| de break out rooms ni kommer tilldelas

Hur tanker ni?
Formedla en reflektion eller stéll en fraga
nar vi atersamlas
(skriv I chatten)



Motet — empowerment

Kunna delges lidandet (reagera) utan att medikalisera
det — autonomibeframja!

O\&

&

Formedla tillit till den andras férmaga att leva sitt liv och sjalv
vara rollmodell i att vaga sta for nagot — sin bedémning.



© FRAMGANG ©

» VARFOR — mélet maste ha varde/mening
och FAR vara jobbigt!

 HUR — ha fardigheter och kunskap
=kompetens att halla isar patologi fran lag
salutogenes och kunna kommunicera

* VAD - det har ska vi uppna och var och en
tar ansvar for sin del



©Jag behandlare®©

Vad ar mitt uppdrag?
Vad har jag for ansvar/makt att paverka?

Vad ar det jag ger patienten (den forsakrade/den
arbetssokande/deltagaren)?

Vad ar det jag behover hantera?
Annat jag behover ta stallning till i rollen?




Goda sammanhangsfaktorer

Tydliga spelregler - prioriteringar
FOrutsagbarhet
Informationsoverforing

Krav, resurser och mojlighet att paverka i balans (krav-
kontroll-modellen)

Beloning for onskade beteenden
Hantering av problembeteenden — mod ©



®"Jag ar konfliktradd’®

?
Vad bestar konflikten av?

Ar det verkligen en konflikt eller
felanvander vi ordet? (konfrontation)

Handlar det egentligen om otranad
acceptans for egna inre reaktioner vid
motstand?

Fardighetsbrist?

"Hur kan jag veta att jag har ratt?”



Relationer - Konfrontationer

Missgynnande
beteenden

Bristfallig kontakt

Reaktion utan
eftertanke

Inuti mitt huvud
Standiga undvikanden
Tummade varden

Gynnande beteenden

Lat passera
Orka oppna dig
Vardera
Engagemang



Att ta sin plats | ett samtal

"Ta ingen skit” och lagg tillbaka den dar den
hor hemma — karleksfullt...

Jagbudskap istallet for att tala om vad den
andre gor

RoOstlage och —styrka/tempo
Ogonkontakt — lagom lange/ej maktutévande
Hander — oppna (axlar nere)

Ha sina kanslor och agera pa ett satt som du
Kan sta for




Validering — bekrafta pa riktigt

V1: lyssna, narvaro

V2: Sammanfatta/reflektera

V3: Satta ord pa outsagt; kanslor/tankar

V4: Normalisera/avdramatisera utifran HISTORIA
V5: Normalisera/avdramatisera utifran NUET

V6: Rak, genuin, arlig — Hall riktningen!

MOTIVERA MERA



"MOTET”: kommunikation — samspel; om vad?

O\&

&

Agenda — 6ppenhet — arlighet — fakta — riktning/mal

Asa Kadowaki

Specialist i allman psykiatri TEAMW()rk ,)



Rama In situationen

"Vi har det har samtalet for att...” (badas
uppmarksamhet har och nu med fokus pa
det som ska uppnas)

Vad ska vi anvanda tiden till och vem av
oss haller den?

Agenda — vad har du med, vad har jag
med

Sammanfatta/avslut — inkluderande ev
planering

Ev Utvardering



MOTSTAND
till egen forandring

Hur kan du veta vad jag klarar av? Du har ju ingen aning
om hur mitt liv ser ut?

Menar du att jag ska ma pa det har sattet?

Kan du garantera mig att jag inte kommer bli samre?
Menar du att jag ska jobba 100% och vara sa har trott?
Jag kan inte ta hand om mina barn nar jag mar sa héar!



Att vara 1 ansvarsposition
och en kdnnande

manniska "Det sliter och drar i brostet.”
O "Det blir olust i hela kroppen; vill
bara att de ska tycka om mig.”
"Jag blir overvaldigad, da ar det
' |attast att borja leta diagnoser
/ att halla mig i.”

"Jag gor det som gar fortast.
Smidigt.”




Hantera motstand

« Lagg marke till motstandet : reflektera och validera

Bekrafta kompetens: "Du ar i en svar situation. Vulka
egenskaper har du som hjalpt dig tidigare i1 livet?

Oppna fragor: Beratta mer. Ge mig exempel.

Reflektera: ge tillbaka det som ar den andres via enkla eller
komplexa reflektioner

Sammanfatta

Motivera mera!



Sammanfatta och formedla

« Sorterat stallningstagande
(helikopterperspektiv)

» Tagit stallning — min beddmning

* Ger information - samband

« Haller riktning — avstar argumentation och
satter ord pa vad som ar det egentliga
problemet och tal den andres och egna
autonoma reaktioner ("Kan du garantera
mig...")

 Tillsammans — aktivera alternativa

beteenden som ar hjalpsamma — ger okad
hallbarhet!




Vad behover du gora sjalv?

« Stanna upp — forankra fotter, andning,
handflator och ansiktsuttryck

e Luta dig framat — narma dig det som ar
problemet: tillat/ge plats

« GoOr det som tal granskning och ligger i
linje med det du vill bidra till, bade som
medmanniska och professionell.



