PowerPoint-material:

ARBETSGLADIJE

- maste jag eller vill jag?

UTMANINGAR
Mera arbete, mindre resurser — krav och press
Arga klienter, patienter, elever, chefer, arbetskamrater...
Missnojd och brakig arbetsmiljo
Fran frustration och sorg till arbetsgladje

BEKRAFTANDE SAMTAL — EN KALL A TILL MOTIVATION
Manniskan ar en psykisk, fysisk och social helhet
Manskliga rikedomar och hamningar — halsa och ohalsa
Hur bemota negativa emotioner
Bekraftande samtal

GEMENSAMT ANSVAR SKAPAR SAMARBETE
Jamlikhet foder initiativ och samhdrighet
Hur bemota stérande beteende och mobbning

FRAN MAKTLOSHET TILL ARBETSGLADIJE
Hur bemota krav och press
Stressymtom ar nyttiga varningssignaler — kontroll eller kontakt?
Hur behandla egen stress — sjalvkdannedom

Grundtankar Det du ser hos andra finns hos dig sjdlv pd ndgot sdtt.
Det du gér med andra, gér du med dig sjélv i ditt inre.
Jag dr medveten, alltsa finns jag. Mdnniskan dr sin medvetenhet.
Ansvar férutsdtter frihet. Gemensamt ansvar férutsdtter jimlikhet.
Det onda kan botas bara med det goda. Kdirlek dr livets grundkénsla.
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ARBETSGLADJE

- mdaste jag eller vill jag?

CONSCIENTIAMETODEN

www.conscientia.se

ARBETSGLADJEN
GRUNDAR SIG PA:

* Meningsfullt arbete

* Goda relationer, jamlikhet, Gmsesidig
respekt, samhérighet, trygghet

+ Rdttvist deltagande i verksamhetens
planering, beslutsfattande och utdelning av
arbetets frukter - frihet och ansvar

* Méjlighet att ldra sig nya saker och att
njuta av arbetets utférande.

- Resurser och behov i balans.
+ Tydlig organisation, rdttvist ledarskap
+ Egen instdllning

W T M A N I N 6
DIN REAKTION - krdvande arga médnniskor

- praktisk, saklig - mera arbete, mindre resurser
- handlingskraftig - stindiga fordndringar

- respektfull - konflikter, maktkamp

eller stressande - ordttvisor

- undvikande, dngestfull - negativ stdmning

- frustrerad, arg - frustration, trdtthet, stress
- gladjelss, ledsen - ingen arbetsglddje

Vad berdttar din reaktion | Bemdt emotionerna

om ditt inre liv? Férebygga det iva
Hur na%tm du pd din o

reaktion: Vicka motivation for det goda

Oka sjélvkinnedomen

Chefen stiller krav och utdver press:
* omorganisationer, nya metoder

* mera arbete, mindre resurser

* ordttvisor

¥
KRAV OCH PRESS

VILKET FOR&ALLNmssAm
4 X
* Uppfattar sanningen. + Kénner frustration, trétthet.

* Accepterar medvetenheten. * Kritiserar, anklagar, éltar...

arbetskvaliteten. - Vill inte; férnekar medvetenhet.

Till exempel: "POSITIV”
PROBLEMATISK ARBETARE

* Planerar |3ngsiktigt. * Hamnar i ond cirkel.

* Ténker pd helheten. * Allt férvandlas till krav.
STRESSAR SI6 INTE STRESSAR SI6 STALV
Till exempel: “NEGATIV”

PROBLEMATISK ARBETARE

BETEENDE: KANSLOVERKSAMHET:
Gor allt - Férvéntar sig jamt acceptans,
"°99f“1"'r berém, uppmdrksamhet - karlek.
+ blir 1att ivrig . Ar radd fér kritik och awvisande.
infér fsma * Missngjd med att inte kunna
l:PPQ' Ter, sdga nej, for sndll, till lags
* @ralltid redo Handlar efter sina inbillade
att ta emot

férvdntningar frén andra.

+ Upplever allt mgjligt som sitt
ansvar (krav), skuldbeldgger sig.

mera arbete,
+ tar arbete hem.
+ Stressar sig

BETENDE:

Ar inte intresserad
av sina uppgifter.

- Férstorar problem.

- Férsvarar
samarbete, reagerar
stdndigt negativt

* Klagar, gndller,
beskyller, baktalar

+ Stressar sig

KANSLOVERKSAMHET:
+ Negativa kdnslovanor:

dngest, oro, missndje,
skam, ilska...

+ Konstant behov av

uppmdrksamhet - kdrlek

+ Upplever mgjligheter och

samarbete som ndgonting
negativt (missunnsamhet).




Referensr'am:
MANNISKAN OCH
GEMENSKAPEN

MANNISKAN
VILL BLI SEDD,
ACCEPTERAD OCH
RESPEKTERAD:

i sina kdnslor

i sina handlingar
i sin helhet

FOR DEN ARGA AR DET
VIKTIGARE ATT BLI
RESPEKTERAD I SIN KANSLA
AN ATT FA SIN VILJA IGENOM

MANNISKAN HAR TOTAL
FRIHET ATT KANNA OCH
BEGRANSAD FRIHET ATT
HANDLA

* Frihet leder till ansvar. Ansvar
forutsdtter frihet. Allts@ dr frihet och
ansvar synonymer, de dr bara olika
aspekter av samma “mynt".

+ Att kdnna ar en inre handling. Madnniskan
har ansvar for sina kdnslohandlingar.

+ Kdnslan ar det mest vdsentliga for
mdnniskan (kdnsla - medvetenhet).
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PSYKOSOMATIK - PSYKET STYR
KONSTANT FYSIOLOGISKA PROCESSER

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:
+ NEUROLOGISKA

- HORMONELLA

+ IMMUNOLOGISKA

—_—

[r————
i 4

fortid

+ ANSVAR = FRIHET: TOTAL
FRIHET ATT KANNA,
BEGRANSAD ATT HANDLA

+ ALLT VAD JA6 SER HOS DEN
ANDRA FINNS I MI6 STALV
PA NAGOT SATT

+ DET JA6 60R GENTEMOT
ANDRA, 60R JAG MED MI6
SJTALV INOM MITT INRE

+ MANNISKAN AR SIN

FYSIOLOGISKA

AKTIVITETER: MEDVETENHI
+ NEUROLOGISKA v €T
- HORMONELLA « MAN KAN BOTA DET ONDA
+ IMMUNOLOGISKA ENDAST MED NAGOT 60TT
%:'*7} v :ﬁyy « JAMLIKHET LEDER TILL
ON/g ENDE/\AA GEMENSAMT ANSVAR

KALLE FORSOKER SARA

LENA

LENA REAGERAR MED INSIKT OM
ATT KALLE FORST OCH FRAMST
SARAR SI6 STALV:

* Kalle till Lena: Du ar en idiot.

* Lena: Kalle, det later som att du
krdnker dig sjdlv.
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KALLE FORSOKER SARA
LENA

DE NARSTAENDE REAGERAR MED
GEMENSAMT ANSVAR:

* Kalle till Lena: Du &r en idiot.

* Maija bredvid: Kalle, det later som
att du sdrar dig sjdlv.

* Mats: Jag tror samma sak, att du
forringar dina kunskaper.

* Ulla: Kalle, vad kdnner du?

MANSKLIGA RIKEDOMAR OCH HAMNINGAR

MANSKLIGA RIKEDOMAR
- essentiella férmdgor och
talanger

HAMNINGAR - attityder
som forvrénger/férhindrar
riked och méjligh

Jlig!

Sinnesférmaga
Minnesférmaga
Intuition

Karlek, glddje. ..

frseargkanslo, mod.

N

Negativ emotionell vana
(oro, dngest, radsla,
skam, missnéje, ilska...)

Censur,attityd att
fortrycka medvetenhet -

© N OhwN =

Kreativitet kamp eller flyktattityd
Bedémningsférméga 3| Idealisering
Etiskt sinne - perfektionism
9| Estetiskt sinne - ngrhffs:\am
10| Sjdlvdisciplin - grdnsloshet
11| Inldrningsférméga 4| Awundsjuka, elakhet
12| Talanger 5| Egocentricitet

Fysiska férmdgor

@

HALSA/BALANS/DET GODA| |STUKDOM/NEUROS/DET ONDA

Arbetsglddje genom:
BEKRAFTANDE SAMTAL OCH
POSITIV MOTIVATION

UTMANINGAR

- krdvande arga mdnniskor

- mera arbete, mindre resurser
stindiga férdndringar

konflikter, negativ stdmning

skvaller, baktaleri, utfrysning
maktlystnad, revirtdnkande, ordttvisa
- skadeglddje, fornedrande ironi

- likgiltighet, meningsldshet

'

AVUNDSJUKA (missunnsamhet)

INVIDERE = AVUNDSJUKA PA LATIN
in = inte, videre = se

BEKRAFTANDE SAMTAL

VAD VILL MAN INTE SE?

+ det goda, det vackra, glddje

+ kunskap, utveckling, mdjligheter
+ kdrlek, ndrhet, lycka

VILL INTE SE = VILL FORSTORA
+ fér sig sjalv

+ for andra, verkligheten/livet

+ Iaktta dina kdnslor, de har till din frihet.
Accepterar du dem? Reflektera dver vad
dina kdnslor kan berdtta om dig.

+ Uppmérksamma och prata om den andras
kdnslor med acceptans och respekt.

+ Bekrdfta medvetenhet om manskliga
rikedomar i henne.

+ Om sd behdvs, beskriv hur hon motarbetar

det goda. - Kom ihdg: det man gér mot
andra gér man mot sig sjdlv i sitt inre.




ATT BEMOTA DEN ARGA
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+ Stanna upp, kann dina kénslor, din dngest,
rddsla, frustration, irritation, maktishet..
Acceptera och respektera dina egna kanslor.

Tank pd vad den arga kidnner, kanske osdkerhet,

frustration, skam, ilska, maktidshet.. Acceptera
och respektera hennes kénslor.

Se pd henne, i henne kanner du igen ocksé dina
egna kanslor - hon &r din “kédnslospegel”.

Frdga henne pd ett respektfullt satt: “Jag tror
att det finns ndgot missngje eller frustration
hos dig. Ar detta sant?"

Acceptera hennes reaktion: hon kanske blir dnnu
argare, vill inte prata om sina kdnslor. Om hon
inte vill prata, ldmna henne medvetet ensam.

HUR BEKRAFTA
MEDVETENHET OM DET GODA

Man utvecklar vanan att beméta sina egna och
andras kdnslor med &ppenhet och respekt.

* Man utvecklar vanan att bekrdfta medvetenhet
om mdnskliga rikedomar inom var och en.

* Man tar fram det sunda i mdnniskan i stdllet for
“problembeteende”. “Den virsta” behéver mest
bekrdftelse, “den bdsta” minst.

+ Kravfullhet och kontroll ersétts av positiv
motivation.

* Man skapar stdmning av jamlikhet i deltagande.

+ Man undviker vitsord, berém, beléning, kritik,
jamforelse...

POSITIV MOTIVATION
- individ eller grupp

- Mdnniskan syftar pa nagot gott sett ur
hennes egen synvinkel. Men det goda kan vara
ngt ont p.g.a. hdmningar.

+ Respektera dina och andras kdnslor.

+ Hjdlp henne/gruppen att bli medveten om det
goda/férdelen/njutningen, som hon/gruppen
forsdker nd genom sitt vanliga handlingssatt.

* Belys det goda/njutningen hon/gruppen kunde
nd genom ett idealt handlingssatt.

+ Utmana henne/gruppen till att jamféra dessa
tva goda ting och att vilja mellan dem.

+ Vanligtvis behéver man inte papeka nackdelar,
man kdnner redan vdl till dem.

CONSCIENTIAMETODEN

arbetsglddje och samarbete

FOREBYGGANDE OCH UTVECKLANDE GRUNDTANKAR
* Ansvar = frihet: respekt far kdnslor

* Allt vad jag ser hos dig finns i mig pd ndgot satt

* Det jag gor gentemot andra, gér jag med mig sjdlv

* Mdnniskan &r sin medvetenhet.

* Man kan bota det onda endast med ndgot gott

+ Jamlikhet leder till gemensamt ansvar

INDIVID GEMENSKAP
Bekrdftande samtal

Inre spegel - sjdlvkdnnedom
Positiv motivation

Arbetsglddje genom:
GEMENSAMT ANSVAR

- jamlikhet i deltagande

ARBETSGLADJE GENOM
GEMENSAMT ANSVAR

+ For in en anda av jamlikhet och gemensamt ansvar
genom principer om direkt demokrati.

+ Arbetsgruppen skapar Gverenskommelser om
samarbete samt konsekvenser hur man reagerar om
ndgon bryter mot reglerna. Konsekvenser maste
gynna mdnsklig utveckling.

+ Arbetsgruppen trdnar sig i att tillimpa de
tillsammans bestdmda rutinerna.

+ For att forebygga mobbning skapar man rutiner for
hur man ger stdd till den mobbade.

+ Om det behdvs, far den mobbade bekrdftande
samtal.




“6ODA” KONSEKVENSER
VID REGELBROTT

- “Férovaren” far bekrdiftande samtal.

* Hon hjdlper en arbetskamrat i hennes
arbete.

+ Hon férbereder och introducerar nagot
intressant tema for diskussion i
personalméte.

* Hon gér arbetslokalen vackrare.

+ I gruppen ftillaimpas positiv motivation for
att utveckla samarbete.
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HANDLINGEN UPPSTAR
UTIFRAN KANSLOR

Motto: Kdnn dina kdnslor!

DIN BARNDOM -
DITT SATT ATT KANNA

- Kdnde du dig ofta glad, trygg, dlskad,
entusiastisk, orolig, dngslig, rddd,
missngjd, ledsen, fornedrad, skamfylid,
arg, maktlés...?

+ Pratade dina férdldrar 6ppet om sina/dina
kdnslor?

+ Kdnslovanor betyder beroende. Man kan
befria sig bara delvis eftersom alla slags
maktstrukturer alltid dr fértryckande.

+ Paulo Freire: Den fértryckta blir en
fértryckare.

Transferens i relationer:

BARN OCH FORALDRAR =

ELEV OCH-_LA'RARE S

UNDERSTALLD OCH FORMAN =

MAKE OCH MAKA

+ Mamman och pappan dr de forsta
férmdnnen.

- Det farhallande som barnet utvecklar

med sina férdldrar, blir ett ménster fér
framtida (makt)relationer.

APPLET FALLER INTE LANGT FRAN
TRADET.

KANN DINA KANSLOR

+ Ndr du ser dig i spegeln, vilka kdnslor syns
tydligast i ditt ansikte?

+ Stanna upp, ta dig tid, kdnn efter i din
kropp. Kroppen ar kdnslornas spegel.

+ Vad kdnner du i dina kdnslor? Beskriv din
kdnsla. Skaffa dig en vana av att medvetet
kdnna dina kdnslor.

+ Dina kdnslor hér till din frihet, respektera
dem. Men denna frihet kdnns begrdnsad
p-g.a. dina kdnslovanor.

- Du behéver inte ge uttryck fér dina
kdnslor. Det rdcker att du accepterar
medvetenhet om ditt sdtt att kdnna.

SUND ELLER SJUK KANSLA?

+ Kdrlek ar livets grundkdansla.

- Angest, ridsla och ilska &r nédvéndiga vid
hot/fara.

- Skam/skuld tyder pa att man har etisk
kénsla. Sorg dr tecken pa kirlek.

- I den mdn kdnslan inte gynnar livet @r den
sjuk, t. ex.:

- - vanemdssig oro, angest

+ - férlamande eller lattvdckt dngest, rddsla

- - bitterhet, férédande hat eller vrede

+ - kronisk sorg, nedstdmdhet

- - kvdvande “kérlek”




VAD AR
KVAVANDE “KARLEK"?
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Ndr fordldern dlskar sitt barn, vill hon med all
sin styrka barnets bdsta. Detta kallas for den
ovillkorliga karleken.

- Detta kan ga sa langt att hon krdver att
barnet ska ta emot hennes goda vilja i form av
rad och férbud - det ovillkorliga &r i hégsta
grad villkorat.

+ Fordldern vill s starkt det goda att hon
trycker ner barnet, som upplever sig kvavt.

+ Barnet reagerar med revolt, som kan
uttryckas genom depressivitet eller
aggressivitet. Ndr barnet upplever sig starkt
nog, vill hon bryta sig ut ur ett sddant

NAGON SKULDBELAGGER DIG6
PA ETT ILSKET SATT

+ Du: Vad kédnner du/ni?

+ Denna ndgon: Det hér inte hit! Det dtrinte
din sak!

* Du: Ja, jag bara tror att det som man
kdnner &r en viktig sak for en. Det ar
viktigt att respektera det.

SAMMANFATTNING: Néar du bemster den
andras kdnslor med respekt, dr det ett
tecken pd att du respekterar dina kanslor,
dig sjdlv. Du har kontakt med dig sjélv och
@r dppen for kontakt med andra ocksd.

ATT BEMOTA NEGATIVA KANSLOR \

* Iiska och rddsla &r inte férbjudna men vi agerar
som om de vore frbjudna. Vi vill inte ha dem. Vi
vill inte ha medvetenhet om dem.

+ Det &r bdttre att uttrycka sin ilska &n att
forsdka fortringa medvetenhet om den. Det bdsta
@r dndd att acceptera medvetenhet om ilskan och
att handla utdt med respekt.

* Man blir 1dtt smittad. Rikna till tio.

+ Kénn efter och belys den andras
rddsla/ilska pa ett t och It sdtt

* Undvik att hamna i argumentation eller i forsvar.

* Ta inte &t dig = ge inte makt. Alta inte.

* Undersdk allt ur ett stérre perspektiv.

+ Karlek dr livsenergi. Hat dr dess faornekelse.

FORST KANSLA, SEN HANDLING

1. Kdnslohandlingens tillstand: glddje, virme,
rddsla, missngje, ilska, skam...

2. Man tolkar det yttre efter sitt eget
kdnslotillstand.

3. Detta leder till reaktion/handling.
KANSLOVANAN SOKER ORSAKER TILL
SIN EXISTENS: den som ser ner pd sig
sjdlv séker efter ngt nedldtande i andras

ord, den arga ser hot hos andra, den
dngestfyllda skapar faror éverallt, den
missngjda ser bara brister, den rddslo-
beroende hittar alltid skdl fér att vara
rddd, den nedstdmda ser inga mgjligheter...

KRAVFULLHET, PRESS
DODAR GLADJEN

RATT ATT STALLA KRAV
FORUTSATTER MAKT

* Krav utan makt dr verkningslgsa.

* Maktens kdrna dr att fa stdlla krav.

* Krav medfor underkastelse, faortryck.

+ Krav d@r motsatsen till frihet, ansvar,
kdrlek och medvetenhet.

* Makt att stélla krav pa att handla i:

+ - det yttre (beteende och yttre
handlingar)

+ - det inre (andliga, kdnslo- och
tankemdssiga handlingar)
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PERFEKTIONISM OCH
GRANSLOSHET LEDER TILL
MAKTMISSBRUK

ATT KONTROLLERA KANSLOR AR
ATT FORTRYCKA MANNISKAN

- Perfektionism; man maste vara felfri, allt
ska goras felfritt...

- Storhetsmani (megalomani); man maste
utan grdns kunna allt, man dr oersattlig,
har svért att sdtta grdnser, sdga nej

+ Upplever latt att allt dr hennes
“ansvar” (=krav) eller skuld. Rad och
méjligheter férvandlas till krav.

+ Symtom: Frustration, ilska, maktléshet,
skam, stress, utbrdndhet...

+ Krav att inte fa kdnna vad man kanner orsakar
ond cirkel.

+ "6rat nu inte.” - Kdnns som nedvirderande.
+ "Var inte rddd.” - Att vara rddd dr skamligt.
“Det gdr shart éver.” - Man far inte stanna upp

och kdnna efter sina kanslor.
"Du ska inte bli arg!” - Kdnns krédnkande.
- Kravet att inte bli sGrad gér en ldtt krdnkt.

+ Nér man trycker ner sin kdnsla blockeras den.
Kdnslan véntar aktivt pé att bli accepterad.
Detta gor kdnslan kronisk. Att trycka ner kdnslan
dr detsamma som att fortrycka mdnniskan.

KRAV - GLADJE ELLER RADSLA/ILSKA?

+ Upplever du kravet som en méjlighet, inspiration eller

som ett mdste?

+ Om kravet dr hart, reagerar du sdkert med
motstand.

- Om du har mdnga mdsten motarbetar du dig sjélv.

+ Férvintning férvandlas till krav (férlamning/revolt).

+ Att prestera dr att forinta kdrleken och gladjen.

+ En krdvande pappa/mamma = krdvande barn?

+ Kravet minskar friheten = ansvar = kdrlek =
medvetenhet = mdnniska (férlamning/revolt)

+ En specialpedagog: “Kravet provocerar fram rddsla
och ilska; maste klara av, far inte géra fel -
ensamhet och egocentricitet.. Kravet kdnns som
anklagande, straff, elakt menat, stoppande.”

[AVUNDSJUKA OCH KRAV |
AVUNDSJUKA KRAVFULLDHET

Missunnsamhet perfektionism
storhetsmani
s strénghet
ays
Férnekande Maste géra allt
Motstand felfritt
Férstérande Ansvar/skuld far allt
1
Depressivitet/aggressivitet

Stress - utmattning

OND CIRKEL: CENSUR - TRAUMA

- Upplever ndgot ont. Fornekar det med hdrdhet.
Fornekar medvetenhet om det.

- Fornekar sig sjdlv. Sérar sig sjdlv. Traumatiserar sig.
- Upplevelse av att inte fa finnas - orattvisa.

- Vill 3 uppleva sin existens genom andra, vill f&
andras uppmdrksamhet = kdrlek:

- Andras acceptans/beundran: sndll, duktig, perfekt,
framgdngsrik, makt...

- Andras uppmdrksamhet: vill jamt bli sedd av andra

- Andras meddmkan/skuldkdnsla: depressivitet,
sjdlvdestruktivitet, offerattityd..

- Andras rddsla/hat/férakt: aggressivt/forstorande/
elakt/motbjudande beteende

.. beroende: droger, vara bést, shopping, sjdlvattack..

EXEMPEL PA TRAUMATISKA FAKTORER

+ Pappan dricker och slér pé mamman.

+ Férdldrarna dr aldrig hemma.

- Sexuellt dvergrepp, vald

Fordldern beundrar och berémmer sitt
barn, som upplever detta som bedémning
och krav - detta kdnns djupt krdnkande.
Férdldern vill att barnet ska alltid vara
glatt och néjt, att hon inte ska ma daligt,
dvs. vara orolig, missngjd, ledsen, arg..
Detta kdnns som kénslokontroll -
krdnkande.

.
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EXEMPEL PA IDENTIFIKATION - HUR UNDVIKER DU ATT BLI SARAD?
inre speglmg Det ar inte forbjudet att bli sérad. Krav pd att
JA6 MIN CHEF inte bli sirad blockerar dig, du gér dig sarbar.
Jag tror att hon ser i mig:  Jag ser i henne: Vem har ansvaret fér dina kénslor?
* avstdndstagande + flykt, censur Bara du och ingen annan.
- storhetsvansinne - mindervirdeskomplex Kom ihdg: Den som angriper en annan person,
 jag star inte upp for mig  + hon tror inte pd sig angriper sig sjdlv i sina egna tankar och kanslor.
- jag Gppnar mig for andras  SJAIV och ddljer detta i Att inte acceptera identifikation leder till
ogj;assivifet 9 $ih aggressivitet sjdlvfarnekelse: Nar ndgon krdnker dig vécks

RS . * i grund och botten medvetenheten om din sjdlvdestruktiva ldggning. Om
» hon gillar inte att jag inte e et du inte accepterar medvetenhet om detta, reagerar
8 rok, utan mesig och svag du mot medvetenheten, dvs. mot dig sjalv.

Manniskan &r sin medvetenhet.

SAMHALLET/MAKTSTRUKTURER
PAVERKAR MANNISKAN

+ Konkurrenssamhdlle - odndligt vixande krav:
rddsla, girighet, avundsjuka, aggressivitet

+ Strukturell konflikt mellan arbetsgivare och
arbetstagare - frdmlingskap: underkastelse,
osdkerhet, avundsjuka, likgiltighet

HUR BEHANDLA STR Ess + Pengar dr dlltets matt, vinstmaximering,
exploatering, stora ekonomiska och sociala
klyftor: kdnsla av ordttvisa, hdnsynsléshet,
bitterhet, extremism...

+ Odndlig tillvdxt och konsumtion - naturfér-
storing: grdnsldshet, arrogans

Samhdllet behdver humaniseras

DEN SUNDA OCH HUR BEHANDLA STRESS? 1(2)
SJUKA STRESSEN
*Varje situation kan bemétas med sﬁ:’.ﬁzg:zme?;sg;rgef ar bra att

den optimala (sunda) stressen. Stanna upp, ta tid. Kann efter i din kropp,
- Att vilja @r att stressa sig. Viljan dess symtom, samt dina kdnslor pa ett

medvetet sdtt.
Vila, skat kroppen, respektera ditt “verktyg”.
Krav pa att snabbt I6sa komplicerade problem

ar stressens férgasare.
- Den sjuka stressen uppstar ndr

man vill mera &n vad som dr gor dem kroniska. Utveckla en mera 6dmjuk
méjligt. Man uppskattar behov och instdllning.

resurser pa ett éverdrivet eller Reflektera dver dina inre stressfaktorer -
underdrivet sétt - man lider av hdmningar = stressattityder.
stressattityder.
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MANSKLIGA RIKEDOMAR OCH HAMNINGAR

IMANSKLIGA RIKEDOMAR|
- essentiella férmdgor och
talanger

HAMNINGAR - attityder
som férvrénger/forhindrar
riked och méjlighet

HUR BEHANDLA STRESS? 2(2)

Sinnesférmaga
Minnesférmdaga
Intuition

Kdrlek, glddje...
fapegansie, mod,
Kreativitet
Beddmningsformaga
Etiskt sinne
Estetiskt sinne

10| Sjdlvdisciplin

11| Inldrningsférmdga
12| Talanger

13| Fysiska férmdgor
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Negativ emotionell vana
(oro, dngest, radsla,skam,
missndje, ilska...)
Censur, att fortrycka
medvetenhet - kamp eller
flyktattityd

Idealisering

- perfektionism

- storhetsvansinne

- gransloshet

Awvundsjuka, elakhet
Egocentricitet

HALSA/BALANS/DET GODA|

|STUKDOM/NEUROS/DET ONDA|

Ha tolerans med dina hdmningar, forsék
inte att férdndra dig men 6va dig i nya
vanor.

Skapa en vision om det ideala (utopi) for
att ha en tydlig riktning och fér att inte
agera som “brandman”.

Planera praktiska atgdrder. Anpassa dig till
det som du inte kan férdndra. Informera
om din situation formellt och tydligt.

SPAND OCH NEGATIV ARBETSMILJO

+ Behandla dig sjdlv
Kédnn efter dina emotioner.

Vill du férdndra ndgot som inte dr méjligt?
Idealiserar du andra/situationen?
Reagerar du emot identifikation?

* Hantera utmaningen pé ett praktiskt sdtt
Awveckla krav pé att |6sa problemet.
Férvandla problemet till en positiv utmaning.
Samla fakta, utveckla underldttande dtgdrder.

+ Ta upp utmaningen till arbetsgruppen
Beskriv utmaningen och en kort handlingsplan.
Frdga vad var och en kénner i situationen.
Utveckla tillsammans en konkret handlingsplan.

FOR MYCKET ATT GORA

+ Kdnn dina kdnslor, dina symtom

respektera dem.

Virdera praktiskt och sakligt behov och

resurser.

+ Skapa en tydlig prioritering och anpassa
arbetskvaliteten till dina resurser.

* Analysera och dokumentera
konsekvenser. Forbered en formell
rapport och skicka den till din chef.

+ Gor alltid ditt bdsta med glddje.

- Férsék paverka makten och
maktstrukturer, samhdllet.

CONSCIENTIAMETODEN

arbetsglddje och samarbete

FOREBYGGANDE OCH UTVECKLANDE GRUNDTANKAR
* Ansvar = frihet: respektera kanslor!
* Allt vad jag ser hos dig, finns i mig pd ndgot satt
* Det jag gdr gentemot andra, gér jag med mig sjalv
* Ménniskan &r sin medvetenhet
* Man kan bota det onda endast med ndgot gott
+ Jamlikhet leder till gemensamt ansvar
INDIVID GEMENSKAP
Bekrdftande samtal Gemensamt ansvar genom
Inre spegel - sjdlvkdnnedom | direkt demokrati
Positiv motivation Positiv motivation

Icke repressiv uppfostran

CONSCIENTIA

institutet for psykoanalys och
organisationsutveckling

+ www.conscientia.se, info@conscientia.se

+ Film i YouTube: FORANDRA SKOLAN - eleven,
ldraren och Sokrates

* Metodbeskrivning finns: www.conscientia.se/
se/metodbeskrivning.php

+ Stockholm, Helsingfors, Sdo Paulo




Hur utveckla motivation, arbetsro och goda relationer genom

ICKE REPRESSIV UPPFOSTRAN - medvetenhet och deltagande

Problematiskt beteende hos barn (och vuxna) — utmaning
- Olydnad, motstand, ilska, radsla, raseriutbrott
- Vill standigt ha andras uppmarksamhet, stér andras koncentration och undervisning
- Likgiltighet, passivitet, lathet, brist pa motivation
- Nedvérdering, férolampande beteende, psykiska och fysiska aggressioner, mobbning
- Allmant missndje, ilska, kravfullhet och dalig stamning
- Konflikter, brak, allmant kaos
- Egen frustration, maktloshet och stress

Den allmanna repressiva uppfostran

| hem, skolor, arbetsplatser och helt allmént i samhéllet anviander man ofta foéljande rutiner for
uppfostranssyfte (motivation):
- Man sager latt: “Tyst nu, gor inte sa, gor sa har!” — uppmarksamheten &r inriktad pa fel och
problem
- Enférvantan pa att barnen ska bete sig som vuxna och att alla ska bete sig pa samma séatt
- Foraldrars/uppfostrares/chefers missndje, irritation, ilska, avvisande, franvaro
- Foréldrar med 6verdriven oro och kontroll for sina barn, med krav att de aldrig ska kdnna sig
ledsna, missnéjda eller arga vilket saboterar deras mojligheter att vaxa i gladje, nyfikenhet,
kreativitet, mod och ansvar (“fortryckande karlek”).
- Kritik, bedomning, jamforelse, betygsattning, berom, skall
- Kontinuerlig konkurrens, premier, férdelar, medaljer, maktsymboler
- Straff, fornedring, uteslutande, fangelse
- Stamning: 1 Tro inte att du dr nagonting! 2 Barnets vilja ska underkuvas.

Icke repressiv uppfostran

Avveckla rutinerna for repressiv uppfostran och tillampa féljande synsatt:

- Medvetandegor den totala friheten att kinna och den begrdnsade friheten att handla, att frihet
medfor ansvar. Utveckla ovillkorlig acceptans och respekt for egets och andras satt att kanna.

- Utveckla vanan att bekrdfta medvetenhet om manskliga rikedomar (karlek, mod, kreativitet,
uppfattningsformaga, sjalvdisciplin, gladje, tacksamhet...). Utveckla forstaelsen for vanliga
hamningar (negativ kanslovana, censur, perfektionism, storhetsmani, avundsjuka, egocentricitet...).

- Forsta att vi alla ar varandras inre speglar.

- Medvetandegor att allt vad jag gor mot den andra goér jag inom mig sjalv for/mot mig sjalv.

- Medvetandegor att orattvisa och elakhet botas bara med rattvisa och karlek.

- Utveckla en social struktur dér alla har lika stor makt att gemensamt planera och fatta beslut. Galler
i alla sammanhang, hem, skolor, arbetsplatser och i den globala gemenskapen. Resulterar i ett
férenat ansvar och solidaritet.

Conscientiateamet Pertti Simula som sekreterare, 2015-04-07
www.conscientia.se, info@conscientia.se




CONSCIENTIAMETODENS MANNISKOSYN

Grundtankar om madnniskan

Metafor

Vi har frihet att kdnna och tianka och begransad
frihet att handla. Frihet betyder ansvar och ansvar
forutsatter frihet. Vi har total frihet att kdnna, vi ar
ansvariga for vart satt att kanna. Friheten ar
fullkomlig, vi behover acceptera och respektera eget
och andras satt att kdnna (gladje, karlek, radsla, ilska,
skam, sorg...). Vart satt att kdnna paverkar hilsan pa
gott och ont.

Jag ar kapten pa
min egen skuta.

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:
- NEUROLOGISKA
+ HORMONELLA
- IMMUNoLOGISKA
4@ ¥ A}

&
°N/BE1-EENDE""P‘

Allt jag ser hos andra finns ocksa hos mig sjalv pa
nagot vis. Eftersom vi har alla manskliga egenskaper,
ar vi varandras inre speglar. Din gladje vacker
medvetenhet om gldadjen i mig. Eller tvdrtom, den
kan viacka medvetenhet om mitt missndje.

Vi ar varandras A

inre speglar. i

Det jag gor mot andra gor jag dven mot mig sjalv i
mitt inre. Sattet jag agerar pa ar ett uttryck for mina
kédnslor. En god/ond handling uppstar ur en god/ond
kdanslohandling.

Som jag bemoter
mig sjalv bemoter
jag andra.

Jag dr medveten, alltsa finns jag. Medvetenhet ar den
mest vasentliga aspekten i var existens. Manniskan ar
sin medvetenhet. Den ar var etiska kompass. Nar jag
motarbetar medvetenheten fornekar jag mig sjalv.

Medvetenhet ar
min inre
kompass.

Det onda kan endast botas med det goda. Ont kan
inte botas med ont. Varje ménniska har ratt till och ett
sunt behov av karlek.

Karlek ar livets
grundkansla.

Gemensamt ansvar forutsatter jamlikhet. Det
innebar att alla har lika stor ratt att delta i och fatta
beslut. Direkt demokrati i ekonomi och politik betyder
folkstyre.

Jamlikhet
forutsatter

direkt demokrati.

MANSKLIGA RIKEDOMAR (det sunda, det verkliga)

HAMNINGAR (neuroser, patologi)

1 Sinnesformaga (se, hora, kdnna, lukta, smaka),
intresse for att upptacka, fa veta

2 Minnesformaga (férnimma det forflutna)

3 Intuition, det sjatte sinnet, omedelbar forstaelse
4 Karlek, ansvarsfullhet, vanlighet, kravloshet,
tacksamhet, lycka

5 Metafysiskt sinne, andlighet, djupsinne

6 Mod, initiativ, uthallighet

7 Kreativitet, fantasi, entusiasm

8 Det sunda fornuftet, formaga att se konsekvenser
9 Arlighet, rattradighet, det etiska sinnet

10 Skdonhetssinne, det estetiska sinnet

11 Sjalvdisciplin, formagan att inse och kontrollera
sina destruktiva impulser

12 Speciella talanger

13 Inlarningsformaga, ackumulera kunskap

14 Fysiska formagor

1 Fornekande kdnslomassiga vanor: att skapa
och uppratthalla angest, missndje, skuld, ilska
nastan kroniskt

2 Censurera (fortrycka) medvetenhet: att
reagera med radsla/ilska gentemot
medvetenhet om sina brister, bortforklara,
skuldbeldgga, moralisera...

3 Idealisera sig sjalv och andra (perfektionism,
storhetsmani, narcissim): att stélla stranga/
granslosa krav pa sig sjalv och andra, att
uppleva sig ha "ansvar” (krav) for nastan allt...
4 Avundsjuka, missunnsamhet, elakhet: att
inte se det goda, att koncentrera sig i det
negativa, att kdnna, tdnka och handla pa ett
destruktivt satt

5 Alla dessa forhallningssatt forutsatter

egocentricitet.

www.conscientia.se




CONSCIENTIAMETODENS VERKTYG

INDIVIDUELL PROCESS - sjdlvkdnnedom
genom bekrdiftande samtal

GEMENSAM PROCESS - forandring av
handlingssatt genom positiv motivation

Syftet ar att lyfta fram manniskan, att bekrafta
medvetenhet om manskliga rikedomar. Ibland kan
det vara nyttigt att ocksd medvetandegora
hamningar.

1 laktta ditt eget emotionella tillstand. Om du
sjalv ar frustrerad, radd eller arg, inse detta. Stanna
upp, kdnn efter och var medveten om dina
kdnslohandlingar. De hor till din frihet. Reflektera
dess mojliga anledningar inom dig sjalv. Har du
orealistiska forvantningar? Vill du ha makt att
forandra den andra? Fértranger du medvetenheten
om dig sjalv som vacks genom speglingen?
Respekterar du dina emotioner?

2 Uppmidrksamma det emotionella eller andra
symtom hos den andra. Lyssna pa henne aktivt,
stall fragor for att battre kunna uppfatta hur hon
kdnner. Om hon &r angestfylld, frustrerad, arg,
trott, sarad..., belys detta med tolerans genom att
fraga och prata om det med medveten narvaro.
Manniskan vill bli sedd och respekterad just i sina
emotioner. Alla emotioner, radsla, ilska osv. ar
anda i grund och botten bevis pa karlek.

3 Bekrdfta medvetenhet om det goda i henne:
prata om hennes manskliga rikedomar. Repetera
detta i flera omgangar. Oftast behover du inte ga
vidare till nasta steg. Det racker att bekrafta
medvetenhet om det goda.

4 Medvetandegér hur hon motarbetar det goda
hos sig sjalv genom att komma ihag principen; allt
vad man goér mot andra, gér man mot sig sjalv inom
sitt inre. Beskriv hennes negativa forhallningssatt:
nedsattande tanke- och kdnslovanor infor sig sjalv,
vana att uppratthalla oro, ilska, radsla, bitterhet
eller aggressivitet, hennes missunnsamhet,
forvantningar och krav pa sig sjalv (och pa andra),
storhetsmani och perfektionism...

5 Slutligen: bekrafta medvetenhet om
manskliga rikedomar.

| en grupp tillampas processen sa att man
forflyttar uppmarksamheten fran individer till
manniskors handlingssatt.

1 Definiera ett problem eller ett tema och
omvandla det till en utmaning/vision.

2 Samtala och medvetandegor grundtankarna,
manskliga rikedomar och hdamningar (neuroser).
Denna manniskosyn ar processens referensram,
allt ventileras genom den.

3 Medvetandegor kanslor som finns infér
problemet/temat. Manniskans kanslotillstand
(gladje, karlek, nyfikenhet, sorg, radsla, ilska...)
styr reaktioner och handlingar. Att acceptera och
respektera kdnslor utan kritik och krav ar
forutsattningen for att behandla utmaningen pa
ett konstruktivt satt. Detta géller &ven om
angest/skuld/ilska ar irrationella, ndr de kommer
fran ens inre handlingsséatt och inte ur de verkliga
behoven.

4 Beskriv kort manniskors handlingssatt i
nuldget. Skriv sedan ner de vanligaste
handlingssdtten som de inblandade har. Fokusera
pa handlingssatten i stéllet for pa individer.

5 Beskriv kort visionen och tillhérande
handlingssatt. Visionen beskrivs genom
manniskors ideala handlingssatt.

6 Vardera fordelarna med nuvarande sitt att
agera och det visiondra handlingssattet.
Manniskan soker efter det goda som ibland kan
visa sig vara det motsatta. Det goda blir det onda
pga. hamningar. For att motivera en forandring
jamfor de nuvarande handlingssattens fordelar
med de ideala handlingssattens fordelar.

7 Utveckla en handlingsplan for att 6va pa
visionens handlingssatt. Repetera processen
efter behov och utvardera dess resultat for en
eventuell ny planering.

WWwWw.conscientia.se




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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