PowerPoint-material:

HUR BEMOTA
ILSKA OCH ELAKHET

— om relationer och samarbete pa arbetsplatsen

UTMANINGAR
Arga klienter, krdavande patienter, missnojda elever...
Likgiltighet, opalitlighet, 6verlagsenhet
Baktaleri, férnedrande beteende, dalig stamning
Avundsjuka, mobbning, hot, aggressivitet
Egen frustration och stress
Nar gamla metoder inte fungerar, vad nytt, annorlunda i stallet?

HUR KAN DU HJALPA DEN ANDRA ATT KOMMA TILL INSIKT
Manniskan ar en social, psykisk och fysisk helhet
Manskliga rikedomar och hamningar — halsa och ohalsa
Hur bemota ilska, radsla, oro, skam, skuld, sorg, krav...
Uppskattande samtalsmetod

SAMARBETE OCH ARBETSRO GENOM GEMENSAMT ANSVAR
Hur skapa gemensamt ansvar i arbetsgruppen
Hur forebygga och forhindra stérande beteende och mobbning

FRAN MAKTLOSHET TILL ARBETSGLADIJE
Stressymtom ar nyttiga varningssignaler — kontroll eller kontakt?

Grundtankar  Det du ser hos andra finns hos dig sjdlv pa nagot satt.
Det du gér med andra, gor du med dig sjalv i ditt inre.
Manniskan ar sin medvetenhet. Ansvar ar frihet.
Det onda kan botas bara med det goda. Karlek ar livets grundkansla.
Gemensamt ansvar forutsatter jamlikhet i beslutfattandet.
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UTMANINGAR

o kravande, arga manniskor

¢ stérande, nedlatande beteende

o fortal, skvaller, avundsjuka

¢ negativitet, likgiltighet

¢ kontrollbegar, revirtankande

¢ negativ stamning, daligt samarbete

¢ aggressivitet, krankningar, mobbning

¢ okad press, hardnande samhillsklimat

¢ egen rédsla, ilska, trétthet, sarbarhet, sorg — krav
e BETEENDET AR ETT UTRYCK UR KANSLOR

UPPFOSTRAN, MOTIVATION OCH LEDARSKAP

Konkurrens — konsekvenser Medmansklighet — konsekvenser

Konkurrens, betygsattning, klassifi-
kation — egoism, krav, alienation

Avveckla konkurrens och klassifi-
kation — jamlikhet, medvetenhet

Berém, beloning eller kritik, straff —
krav, motstand, framlingskap

Forstark medvetenhet om mansk
liga rikedomar — medvetenhet

Alla vintar pa att lararen/chefen ska
|6sa problemet — passivitet, alienat.

Alla kdnner sig fria att handla -
gemensamt ansvar

Krav pa att l16sa problemet —
problemet far makten, maktléshet

Avveckla krav pa att I6sa proble-
met — avveckla orsaker

Man kénner angest, ridsla,
missndje, ilska, maktléshet, sorg,
skam... och reagerar med att inte fa
kénna sa — blockering eller utbrott

Man kdnner angest, radsla,
missndje, ilska, sorg... och
reagerar med att acceptera dessa
kanslor — frihet, inre balans

DETTA FORORSAKAR PROBLEM OCH
GOR DEM KRONISKA

PROBLEMENS ORSAKER
AVVECKLAS OCH FOREBYGGS

Albert Einstein:

MAN KAN INTE LOSA PROBLEM
MED SAMMA PRINCIPER ELLER
METODER SOM HAR SKAPAT DEM

llska och elakhet: OLIKA AKTORER

o Offret

— Hjalp for att beméta ilska och elakhet i sin balans
e "Férovaren” (och medlopare)

— Hjalp for att bli forhindrad

— Medvetenhet om sitt sitt att kanna
¢ Gemenskapen (férildrar/ldrare/chef och andra)

— Gemensamt ansvar for att férebygga och foérhindra
aggressioner

¢ Samhdllet (den ekonomiska och politiska strukturen)

— Vill vi byta fran konkurrens (egoism) till jamlikhet
och medmansklighet?

KANNER DU DIG VARDESATT?

¢ Den manniska som kanner sig sedd och
vardesatt, vardesatter sig sjdlv och andra. Hur
var detta i din barndom?

¢ Den méanniska som inte upplever sig vardesatt,
vardesatter inte heller sig sjalv, sina mojligheter
eller andra manniskor.

¢ Hen kanner orattvisa, radsla och ilska och
kdmpar mot att kinna sa. Hen agerar
konfliktfyllt inom sig sjdlv och med andra. Detta
uppfattas ldtt som elakhet.
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ONT BOTAS ENDAST MED GOTT

¢ Ge inte makt till problemet genom att stilla
krav pa att l6sa det.

¢ Kamp inte mot det onda. Da far det onda
uppmarksamhet och makt.

¢ Belys (unders6k med nyfikenhet) det onda.

e Strdva efter nagot gott (motsatsen till det
onda) som inkluderar det onda.

e Genom att forstarka det sunda botas det sjuka.

Referensram:
HUMANISTISK MANNISKOSYN

PSYKOSOMATIK:

DEN PSYKISKA
AKTIVITETEN STYR
FYSIOLOGISKA
PROCESSER
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HAN VILL BLI SEDD, ACCEPTERAD OCH RESPEKTERAD —
ALSKAD: i sina kinslor, handlingar, i sin helhet

* FOR DEN ARGA/RADDA/SARADE AR DET VIKTIGARE
ATT BLI RESPEKTERAD | SIN KANSLA AN ATT FA SIN
VILJA (SINA KRAV) IGENOM.

¢ llska uppstar fran allra férsta borjan ur radsla, man
upplever sig hotad. Hen litar pa att attacken ar det
basta férsvaret.

¢ Vivill inte se hens ilska/rddsla/ledsenhet. D3
upplever hen sig icke-accepterad, 6vergiven, ridd,
arg, tillintetgjord — ond cirkel forstarks

MANNISKANS TVA DIMENSIONER:

- inre/psykologiska och yttre/sociala

SUND ELLER OSUND KANSLA?

KANNER OCH TANKER:
DEN TOTALA FRIHETEN

¢ Frihet betyder ansvar.

e Villkorsl6s respekt for
kanslor och tankar.

HANDLAR: DEN
BEGRANSADE FRIHETEN

o Krav, férbud och regler
begransar friheten.

e Maktorganisation
innebar ratten att stélla
krav: beloning, straff

Kanslovanor betyder beroende, darfor det ar
svart att uppleva friheten att kdnna.

o Karlek ar livets grundkansla.

« Angest, ridsla och ilska ir nédvindiga vid hot/fara.
¢ Skam/skuld tyder pa att man har etisk kéansla.

* Sorg ar tecken pa kérlek.

I DEN MAN KANSLAN INTE GYNNAR LIVET AR DEN
OSUND, T. EX.:

* - vanemdssig oro, angest

o - forlamande eller lattvackt angest, radsla, ilska
¢ - bitterhet, forodande hat eller vrede

e - kronisk sorg, nedstamdhet

e - kvdvande (krdvande) "karlek”
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NAGON SKYLLER PA DIG PA ETT ILSKET SATT

HUMANISTISK MANNISKOSYN

e Forst lyssnar du hen aktivt och ordentligt, kanske
repeterar vad hen séger sa att hen kédnner sig

respekterad och hord.

¢ Du kan fraga: Vad kdnner du i denna situation?

¢ Hen sdger: Det hor inte hit! Du dr ingen terapeut!

¢ Du: Jag bara tror att det som man kdnner ar en
viktig sak for en, alltsa det &r viktigt att bli

respekterad i sin kdnsla.

¢ Detta giller ilska, radsla, angest, desperation,
fornedring, maktloshet, skam, skuld, sorg...

¢ (Har terapeuterna kapitaliserad kéanslorna?)

— ANSVAR = FRIHET

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:
+ NEUROLOGISKA

+ HORMONELLA

+ IMMUNOLOGISKA

o TOTAL FRIHET ATT KANNA,
BEGRANSAD FRIHET ATT HANDLA

MANSKLIGA RIKEDOMAR

Uppfatta, fornimma, kontakt

Minne

Intuition, “sjatte sinne”

Karlek, gladje, ansvar, frihet,
koncentration...

Mod, initiativ...

Kreativitet

Bedémningsférmaga

Arlighet, rattvisa

Estetiskt sinne

Sjalvdisciplin

Inldrningsférmaga

Speciella talanger

Fysiska formagor

HALSA/BALANS

HAMNINGAR

Negativ emotionell vana (oro,
angest, radsla, skam,
missndje, ilska...) och vana
att fortrycka sina kanslor

Censur, attityd att fértrycka
medvetenhet, trauma

Idealisering, perfektionism,
storhetsmani, gransloshet

Missunnsamhet, avund

Egocentricitet

STRESS/OBALANS

HUMANISTISK MANNISKOSYN

— ANSVAR = FRIHET

NAGOT SATT
o DET JAG GOR GENTEMOT

SJALV INOM MITT INRE

o TOTAL FRIHET ATT KANNA,
BEGRANSAD FRIHET ATT HANDLA

e ALLT VAD JAG SER HOS DEN
ANDRA FINNS | MIG SJALV PA

ANDRA, GOR JAG MED MIG

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER: "
- NEUROLOGISKA e JAG AR MIN MEDVETENHET
- HORMONELLA
* IMMUNOLOGISKA e ONT BOTAS ENDAST MED GOTT
e l + | N
-y% R ¢ JAMLIKHET LEDER TILL
ON/BFrl:FNDE’\'\A GEMENSAMT ANSVAR

KALLE FORSOKER SARA LENA

LENA REAGERAR MED INSIKT OM ATT KALLE FORST
OCH FRAMST SARAR SIG SIALV:

Kalle till Lena: Du ar en idiot.

¢ Lena: Kalle, det later som att du kranker dig sjalv.
DE NARSTAENDE REAGERAR MED GEMENSAMT

ANSVAR:

Kalle till Lena: Du &r en idiot.

e Maria bredvid: Kalle, det later som att du sarar

dig sjalv.

e Mats: Jag dr av samma asikt, du forringar dina

kunskaper.

¢ Ulla: Kalle, vad kdnner du?

Arbetsglidje och samarbete

VARDESATTA MANNISKAN
- Kann dig sjalv

- Respekt for kdnslor

- Lyssna for att vardesatta
Vardesdttande samtal
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KANN DIG SJALV

For att kunna kdnna den andra, behover du kdnna dig
sjalv: manskliga rikedomar och hamningar i dig samt
dina kanslovanor.

Konkurrenssamhillets paverkan: alla mot alla, egoism,

girighet, storhetsmani, kdanslokyla
Foraldrar: tendens att imitera deras monster.

Ménniskor som du har svart ett beméta: inre spegling
antigen genom likhet eller motsats.

Lyssna pa andras kritik med nyfikenhet.
Manniskan har frihet, respektera detta mysterium.

| den man du inte kdnner dig, har du tendens att tolka
verkligheten pa ett forvréngt sitt.

EXEMPEL PA INRE SPEGLING

Jag tror att hon ser i mig: Jag ser i min chef:

e avstandstagande o flykt, censur

¢ storhetsvansinne ¢ mindervardeskomplex

® jag star inte upp for mig * hon tror inte pa sig
sjdlv och doljer detta i

I ie fér and
¢ Jag oppnarmig for andras sin aggressivitet

aggressivitet
e i grund och botten hon

¢ hon gillar inte att jag inte .
&l ! Jag! lider av osadkerhet

ar rak, utan mesig och svag

RESPEKT FOR KANSLOR!
- kdnn dig sjalv, kann dina kdnslor

VAD KANNER DU?

e Stanna upp, ta dig tid, kdann efter i din kropp. Vad
kdnner du i kroppen, den ar en kdnslospegel.

¢ Vad kdnner du i dina kénslor? Fornim, acceptera
och beskriv din kénsla i dina tankar. Koppla bort
sk. orsaker, kdnslan hor oftast till kinslovanor som
utvecklades under barndomen.

* Kom ihag friheten att kiinna. Ova dig att
respektera friheten i ditt inre, den ar karlek.

o Skaffa dig en vana att ta en stund for att medvetet
kdnna dina kanslor.

¢ Du behdver inte uttrycka dina kéanslor. Det racker
att acceptera medvetenhet om ditt satt att kdnna.

Kansla Mycket Stark Lite Mycket
stark lite

Gladje

Nyfiken-
het

Angest

liska

ATT BEMOTA DEN ARGA 1(2)

ATT BEMOTA DEN ARGA 2(2)

¢ llska och radsla ar inte forbjudna men vi agerar som
om de vore férbjudna. Vi vill inte kdnna s3, inte ha
medvetenhet om den andras ilska och var radsla.

¢ Man blir l4tt smittad. Skaffa tid, rakna till tio.

e Stanna upp, fornim och acceptera medvetet om dina
egna kanslor: oro, radsla, ilska, krankthet...

¢ Det dr battre att uttrycka sin ilska an att férsoka
fortranga medvetenhet om den. Bast dr att accepte-
ra medvetenhet om ilskan och agera respektfulit.

e Tank pa vad den arga kdnner bakom ilskan: radsla,
ilska, mindervarde, maktloshet, avund, skam... De
hor troligen till hens barndom. Respekt for kédnslor!

¢ | hen kdnner du méjligen igen dina egna kanslor.

* Kanske du kan friga med respekt: ”Ar det majligt att
du kdnner missndje eller frustration?” Acceptera
hens reaktion: Hen kanske blir annu argare eller vill
inte prata om sina kdnslor. Respektera detta.

o Ofta ar det battre att borja prata om egna kanslor
utan att skylla pa nagot.

¢ Undvik att hamna i argumentation eller i férsvar.
e Om du domer hen har du tagit offerrollen.

¢ Om du kdnner dig sarad, tillat dig att kdnna sa.

o Karlek ar livsenergi. liska ar att forneka.
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N LYSSNA FOR ATT VARDESATTA
HUR UNDVIKER DU ATT BLI SARAD?

e Kann efter och respektera dina egna kanslor. Stall
féljande fragor och lyssna aktivt. Undvik fragan

varfor. Respektera allt vad den andra sdger. For
* Vem kan bestimma dver ditt sitt att kdnna? fokus pa fenomenet:

Kom ihag: Den som angriper den andra, angriper
sig sjalv i sina kdnslor.

¢ Det &r inte forbjudet att bli sarad. Krav pa att
inte bli sarad blockerar dig. Krav gor dig sarbar.

— Vilka problem eller svarigheter kdnner du i

dina studier (ditt arbete) eller relationer i
o Nar nagon kranker dig viacks medvetenheten om skolan (arbetsplatsen)?

din sjdlvnedlatande laggning (inre spegling). Om
du inte accepterar medvetenhet om detta,
reagerar du mot medvetenheten, dvs. mot dig
sjalv. Kritisera dig inte.

— Vad kanner du infor dessa svarigheter?

— Vilka ar dina forslag for att hantera dessa
utmaningar?

AVUNDSJUKA (missunnsamhet) VARDESATTANDE SAMTAL

o . ) ) — inverterad kritik
INVIDERE PA LATIN in = inte, videre = se

¢ laktta och kdnn medvetet efter dina egna kanslor,
de hor till din frihet. Reflektera 6ver vad dina
kanslor kan berdtta om dig.

* det goda, det vackra, glddje ¢ Uppmairksamma och prata om den andras kénslor

e kunskap, utveckling, framgang med respekt. Kanske kdnner hen pa samma sitt

som du (kdnslospegel).

INVERSION = gott ar ont, ont ar gott
VAD VILL MAN INTE SE?

e karlek, narhet, lycka
VILL INTE SE = VILL FORSTORA

o for sig sjdlv

¢ Bekrafta medvetenhet om manskliga rikedomar i
hen - inverterad kritik. (Undvik att beromma.)

¢ Om sa behovs, beskriv hur hen motarbetar det
goda genom att stélla stringa krav pa sig eller att
uppleva att det goda inte hor till hen.

e for andra, verkligheten/livet

ATT BEROMMA - RISKER

o Berom leder latt till jamforelse. Detta ger naring
till konkurrensmentalitet.

¢ Berom medfér duktighetskrav.
¢ Né&r berom ges pa ett vanemdssigt satt, kan det Arbetsglidje och samarbete

kdnnas som falskt och manipulativt. .. ..
VARDESATTA GEMENSKAPEN
- Engagemang i arbetet
- Organisera gemensamt ansvar
- Forstdrkt majoritet

¢ Att beromma betyder att vardera den andra.

¢ Berom medfor att uppmarksamheten férs 6ver
fran férverkligande till resultat.

o Ett gammalt talesatt: Eget berom luktar illa. Galler
detta dven ndar man berémmer andra?
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ENGAGEMANG | ARBETET ORGANISERA GEMENSAMT ANSVAR
FOR FOLJIANDE DISKUSSION | ARBETSGRUPPEN: « Skapa i gruppen en anda av jimlikhet och
Engagemang i arbetets syfte gemensamt ansvar genom principer om direkt
¢ Vad ar arbetets mening for dig? demokrati — alla deltar direkt i det viktiga
¢ Med vilken kinsla kommer du till arbetet? beslutfattande.
Engagemang i arbetsgemenskapen ¢ Gruppen skapar 6verenskommelser om
« Samtal om arbetsplatsens virdegrund: samarbete och konsekvenserna vid regelbrott.
villkorslés 6msesidig respekt, jamlikhet och ¢ Regelbrott leder till konsekvenser som innebar
solidaritet? mansklig utveckling
¢ Kontinuerligt 6kat deltagande i ¢ Man diskuterar och lar sig det solidariska
beslutfattandet? handlingssattet, och stédjer och hjdlper den som
har det svart.

"GODA” KONSEKVENSER VID REGELBROTT

DEN SOCIALA STRUKTUREN

* Tillimpa Respekt for kénslor och/eller Lyssna fér

ALLMANNA LAGAR OVERENSKOMMELSER att véiirdesdtta och/eller Virdescdttande samtal

e Att anvinda vald ar e Man benimner inte ¢ Be om att vilja mellan féljande alternativ for att
forbjudet. varandra med nedlitande ova sig i goda handlingar:

e Att stjala ar forbjudet. termer. — Hjélp en annan arbetskamrat att lara sig...

— introducera nagot intressant tema for
personalméte.

o Att fornedra andra ar . ...

forbjudet. (Ju farre regler desto littare Gor arbetslokal ‘
e Att ljuga ar forbjudet. att fa dem respekterade. ~ Gor arbetslokalen vackrare.
.. Tror du p3 kontroll eller p& — Organisera ett gemensamt evenemang.
medvetenhet, dvs. — Gor frivilligt arbete.
manniskan?) o Tillampa Forstdrkt majoritet.
e Om det behovs tillampa lagliga konsekvenser.
ATT BEMOTA AGGRESSION FORSTARKT MAJORITET
Koncentrera dig pa att férhindra den destruktiva — — — —
handlingen med respekt — gemensamt ansvar. Mainniskan/gruppen syftar pa nagot gott (férdel, njutning...)

. . . ) L sett ur egen synvinkel, kan vara ngt ont p.g.a. hdmningar.
Sag “nej“ med positiv energi och respekt, hanvisa till

. Vilj ett problem. Reflektera 6ver vad gruppen kdnner
lag eller 6verenskommelser. * 1ettp grupp

infor problemet. Forvandla det till positiv utmaning.
I nédsituation: anvind din ilska som styrka pa ett

: ¢ Hjilp gruppen att bli medveten om det
medvetet satt.

goda/férdelen/njutningen som gruppen forsoker nd
Leta inte efter syndabock, dom inte. Bemot konfliktens genom sina vanliga handlingssitt.

deltagare separat.  Gruppen férvandlar utmaningen till ideala handlingssitt.

Undvik fragan varfor, den leder till minskat ansvar. Belys det goda/fordelen/njutningen som gruppen kunde
Utmana ingen till att be om forlatelse. na genom de ideala handlingssitten.
Tillimpa formellt lagens/reglernas konsekvenser. * Utmana gruppen till att jimfdra dessa tvé goda ting och
Hjilp arbetsgruppen att lira sig att agera med att vélja mellan dem.

gemensamt ansvar for att forhindra aggressioner. * Gruppen dvar sig i de ideala handlingssétten.
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SAMMANFATTNING — MOBBNING

KALLE MOBBAR PETER: Gruppen reagerar direkt med
gemensamt ansvar for att stoppa den fysiska
aggressionen.

Nagon i gruppen: ”Kalle, du attackerar dig sjilv.”, den

andra fortsétter: ”Jag tycker samma sak.”, den .
tredje: "Kalle, vad kanner du?” HUR BEMOTA STRESS

Peter far Virdesdttande samtal om han behoéver.
Om behovs far Kalle ta en konsekvens.
Gruppen tillimpar Forstdrkt majoritet.

SPAND OCH NEGATIV ARBETSMILIO Sambhillet/chefen stiller krav och utévar press:

* Behandla dig sjilv. o stindigt okande konkurrens
® mera arbete, mindre resurser
© omorganisationer, nya metoder, orattvisor

e Kann efter dina kanslor.

¢ Vill du férdndra nagot som inte dr mojligt?
e |dealiserar du andra/situationen? KRAV OCH PRESS
¢ Reagerar du emot speglingen?

¢ Hantera utmaningen pa ett praktiskt satt. VILKET FORHALLNINGSSATT?
¢ Awvveckla krav pa att I6sa problemet. { \
¢ Férvandla problemet till en positiv utmaning. * Uppfattar sanningen. o Kanner frustration, trétthet.
¢ Samla fakta, utveckla underldttande atgarder. * Accepterar medvetenheten. e Vill inte; férnekar medvetenhet.
. . * Anpassar arbetskvaliteten. o Kritiserar, anklagar, dltar...
¢ Ta upp utmaningen till arbetsgruppen.
pp. g grupp X * Planerar langsiktigt. * Hamnar i offerattityd, ond cirkel.
*  Beskriv utmaningen och en kort handlingsplan.  Tanker pa helheten. o Allt forvandlas till krav.
¢ Fraga vad man kanner i situationen. STRESSAR SIG INTE | ONODAN  STRESSAR SIG SJALV | ONODAN

o Utveckla tillsammans en konkret handlingsplan.

HUR BEHANDLA STRESS? 1(2)
DEN SUNDA OCH SJUKA STRESSEN

Stressymtom &r larm. Det &r bra att larmsystemet

¢ Varje situation kan bemotas med den optimala fungerar.
(sunda) stressen. Stanna upp, ta tid. Kdnn efter i din kropp, dess symtom
(trotthet, smarta...). Vila, skot kroppen, respektera
ditt "verktyg”.

Vad kédnner du, angest, rddsla, frustration, skam, makt-
l6shet, sorg..., upp i varv, kontaktloshet? Acceptera
och kdnn dina stresskdnslor pa ett medvetet satt.

* Den sjuka stressen uppstar nir man upplever Krav pa att |6sa problem gér dem kroniska. Férvandla
resurser och behov pa ett obalanserat satt. dem till positiva utmaningar.

o Att vilja ar att stressa sig. Viljan ar stressens
forgasare.

e Viljan uppstar ur frihet, dvs. ansvar. Vi stressar
oss sa mycket som vi "vill”.

Prata om din svarighet, det &r karlek.

Reflektera dver dina inre stressfaktorer: himningar =
stressattityder.




MANSKLIGA RIKEDOMAR

Uppfatta, fornimma, kontakt

Minne

Intuition, “sjatte sinne”

Karlek, gladje, ansvar, frihet,
koncentration...

Mod, initiativ...

Kreativitet

Bed6émningsformaga

Arlighet, rattvisa

Estetiskt sinne

Sjalvdisciplin

Inldrningsformaga

Speciella talanger

Fysiska formagor

HALSA/BALANS

HAMNINGAR

Negativ emotionell vana (oro,
angest, ridsla, skam,
missndje, ilska...) och vana
att fortrycka sina kanslor

Censur, attityd att fortrycka
medvetenhet, trauma

Idealisering, perfektionism,
storhetsmani, gransloshet

Missunnsamhet, avund

Egocentricitet

STRESS/OBALANS
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OND CIRKEL: CENSUR - TRAUMA

Upplever nagot ont. Fornekar det med hardhet. Férnekar
medvetenhet om det.

Fornekar sig sjalv. Sarar sig sjilv. Traumatiserar sig.
Upplevelse av att inte fa finnas — oréttvisa.

Vill fa uppleva sin existens genom andra, vill fa andras
uppmarksamhet = karlek:

— Andras acceptans/beundran: snill, duktig, perfekt,
framgangsrik, makt...

— Andras uppmarksamhet: vill jamt bli sedd av andra

— Andras medémkan/skuldkénsla: depressivitet,
sjalvdestruktivitet, offerattityd...

— Andras ridsla/hat/forakt: aggressivt/forstorande/
elakt/motbjudande beteende

EXEMPEL PA TRAUMATISKA FAKTORER

Sexuellt 6vergrepp, vald

kanns djupt krdnkande.

karlek).

Pappan dricker och slar mamman.
Foraldrarna ar aldrig hemma.

Foraldern beundrar och berommer sitt barn, som
kan uppleva detta som bedémning och krav — detta

Foraldern vill att barnet alltid ska vara glatt och
néjt, att hon inte ska ma daligt, dvs. vara orolig,
missndjd, ledsen, arg... Detta kdnns som
kanslokontroll — krdnkande (krdavande, kvdvande

HUR BEHANDLA STRESS? 2(2)

Ha tolerans med dina hamningar, undvik att stélla
krav pa dig, stéllet 6va dig i nya vanor. Kritisera
dig inte!

Skapa en vision om det ideala (utopi) som en vig
framat och fér att inte agera som “brandman”.

Planera praktiska atgarder. Anpassa dig till det
som du inte kan férdndra.

Informera formellt om din situation. Be om rad och
hjalp. Kritisera inte. Stall inga krav.

Kom ihdg manniskosynen.

KARLEK (VILLKORSLOS ACCEPTANS) AR LIVETS
GRUNDKANSLA (ARISTOTELES)

UPPFOSTRAN, MOTIVATION OCH LEDARSKAP

Konkurrens — konsekvenser

Medmansklighet — konsekvenser

Konkurrens, betygsattning, klassifi-
kation — egoism, krav, alienation

Avveckla konkurrens och klassifi-
kation — jamlikhet, medvetenhet

Berdm, beloning eller kritik, straff —
krav, motstand, framlingskap

Forstark medvetenhet om ménsk
liga rikedomar — medvetenhet

Alla vintar pa att ldraren/chefen ska
|16sa problemet — passivitet, alienat.

Alla kdnner sig fria att handla -
gemensamt ansvar

Krav pa att |6sa problemet —
problemet far makten, maktléshet

Avveckla krav pa att |6sa proble-
met — avveckla orsaker

Man kédnner angest, ridsla,
missndje, ilska, maktloshet, sorg,
skam... och reagerar med att inte fa
kédnna sa — blockering eller utbrott

Man kdnner angest, radsla,
missndje, ilska, sorg... och
reagerar med att acceptera dessa
kéanslor — frihet, inre balans

DETTA FORORSAKAR PROBLEM OCH
GOR DEM KRONISKA

PROBLEMENS ORSAKER
AVVECKLAS OCH FOREBYGGS

CONSCIENTIA
institutet

conscientia.se, info@conscientia.se
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FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER
- NEUROLOGISKA

- HORMONELLA
 IMMUNOLOGISKA
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GRUNDTANKAR OM MANNISKAN OCH HENS RELATIONER

Metafor Symbol

Reflektioner

Frihet att
kdnna

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:

+ NEUROLOGISKA

- HORMONELLA

- IMMUNOLOGISKA
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Vi har total frihet att kdnna och tanka och begransad frihet att
handla. Frihet innebar ansvar och ansvar forutsatter frihet, de
betyder samma sak. Alltsa har vi ansvar for vart satt att kdanna.
For att friheten ar total behdver vi acceptera och respektera det
egna och andras satt att kdnna t.ex. gladje, karlek, svaghet,
radsla, ilska, skam och sorg. Vi har ett naturligt behov av att bli
sedda och respekterade just i vara kanslor. Att verkligen vara i
kontakt med den andra ar att vara i kontakt med sina egna och
den andras kanslor. Kann dig sjalv — kann dina kanslor.

Inre
spegling

Allt jag ser hos andra finns ocksa hos mig sjalv pa nagot vis. Alla
vi manniskor har alla manskliga egenskaper, och ar alltsa
varandras inre speglar nar det géller personlighetsdrag. Om du ar
glad, marker jag ocksa gladjen inom mig sjdlv, men din gladje kan
vicka medveten om mitt missndje. Vi ar varandras speglar
genom likheter, men ocksa genom motsatser. Det som jag helst
inte vill se i dig finns dnda hos mig pa nagot satt.

Inre offer

Det jag gor beradttar om mitt satt att kdnna. Sattet jag agerar pa
ar ett uttryck for mina kdnslor. En god handling uppstar ur en god
kdanslohandling. En ond handling uppstar ur en ond
kdnslohandling. Det jag gér mot andra gor jag aven mot mig
sjalv i mitt inre. Jag ar det forsta offret for mina handlingar.

Inre
kompass

Jag ar medveten, alltsa finns jag. Mdnniskan ar sin medvetenhet.
Medvetenheten fungerar som en etisk kompass eller vagvisare.
Om jag forsoker fly eller kimpa emot medvetenheten sa fornekar
jag mig sjalv. Det gor verkligen ont inom mig.

Karlek

Det onda kan endast botas med det goda. Alla manniskor har
ratt till karlek och ett behov av karlek. Karlek betyder att
respektera det goda och forebygga och forhindra destruktiva
handlingar. Alla problem skall métas med karlek, alltsa visdom,
eftersom inget ont kan botas med ett annat ont.

Gemen-
samt
ansvar

Gemensamt ansvar forutsatter jamlikhet. Alla ska ha

nagorlunda lika stor ratt att delta i och fatta viktiga beslut. Det ar
grunden till solidaritet. Om nagon attackerar en annan, sa agerar
de andra i gruppen tillsammans for att forsvara den attackerade.

OM DET INRE SAMSPELET MELLAN MANSKLIGA RIKEDOMAR OCH HAMNINGAR

Manskliga rikedomar (det sunda)

Hamningar

5 Mod, initiativ, uthallighet
6 Kreativitet, fantasi, entusiasm
7 Det sunda fornuftet

9 Skonhetssinne, det estetiska sinnet

11 Speciella talanger

13 Fysiska formagor, skonhet, styrka

1 Sinnesformaga (se, hora, kdnna, lukta, smaka) 1 Fornekande kdnslomadssiga vanor: att kdnna ofta

2 Minnesformaga (férnimma det forflutna) angest, radsla, missndje... samt att reagera genom
3 Intuition, omedelbar forstaelse, andligt sinne att fortrycka sina kédnslor
4 Karlek, godhet, ansvar, koncentration 2 Censurera (fortrycka) medvetenhet: att reagera

med radsla/ilska gentemot medvetenhet
3 Idealisera sig sjalv och andra (perfektionism,
storhetsmani, narcissism)

8 Arlighet, rattradighet, det etiska sinnet 4 Avundsjuka, missunnsamhet, elakhet: att inte

vilja se det goda, att koncentrera sig pa det

10 Sjalvdisciplin att kontrollera sina impulser negativa, att kdanna, tdnka och handla pa ett

fornekande satt

12 Inldrningsférmaga, ackumulera kunskap 5 Alla hamningar innebar egoism.
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UTVARDERING AV KURSEN

| vad man motsvarade kursen dina forvantningar och behov?

[ ] bra [ ] daligt

Vilka kanslor vackte kursen hos dig?

WWW.conscientia.se
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