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Formiddagens rubriker (samt fika)

e Granssituationer i livet

* Existentiella teman som vi kan forhalla oss till pa olika satt
 Salutogent och losningsfokuserat forhallningssatt - samtalskorten
* Compassionfokuserat forhallningssatt - ledarskapet

e Samtalsmodell — runda och gruppsamtal

* Prova pa

e Erfarenheter av samtal nar livet utmanar



Att ta vara pa
livet som det ar

Under formiddagen ska vi som samtalsledare
undersoka mojligheten att vara ett stod for
klienten sa att hen kan ta vara pa livet dven
nar livet utmanar.

» Ett sadant samtal kan (i verkligheten)
foregas av ett krissamtal dar man far
kanslomassigt stod och mojlighet att
sortera tankarna i en akut krissituation.

» Samtalet kan ocksa foregas av ett
sjalavardssamtal, dar samtalsledaren
lyssnar och delar det svara och darmed
minskar existentiell ensamhet — att man
kdanner sig ensam med sina svara kanslor
och tankar och upplever att man inte orkar
bara allt sjalv.



Granssituationer
| livet —

nar vart inre
landskap inte
langre stammer
overens med
yttervarlden

Nar det plotsligt hander nagot som gor att livet inte
blir sig likt igen.

Nar vi tvingas ta beslut som forandrar livet at ett hall
vi sjalva inte har valt.

Det kan handla om forlust av narstaende personer,
djur och natur.

Forlust av halsa och/eller kroppsfunktioner.

Forlust av det/den vi identifierar oss med.

| vissa situationer kan vi relativt snabbt anpassa oss
till den nya situationen. | andra fall kan det skapa en
kris som tar lang tid att arbeta med.



Kris - att vandra runt i Johan Cullbergs fyra faser

Chockfasen kan innebara att vi misstror
den informationen vi far och/eller det
vara sinnen registrerar. Vi befinner oss i
en bubbla dit inga starka kanslor nar.
Psyket skyddar sig, avvaktar och rustar
sig infor smartan. Den har fasen varar
fran en kort stund till en langre period
av avstangdhet.

Reaktionsfasen kommer med starka
humaorsvangningar: ledsenhet, tarar och
ilska kan blandas med kanslor av
tomhet och apati. Fasen kan varai en
manad, men stora skillnader inom det
tidsspannet kan forekomma.

Bearbetningsfasen handlar om att ta in vad som hant, vi
accepterar det gradvis och sorjer det. Vi ar fortfarande ledsna,
arga och frustrerade men inte pa samma intensiva och
dramatiska satt som tidigare. Den har delen av sorgearbetet kan
ta omkring ett ar (eller flera).

Nyorienteringen innebar att vi kan se framat igen och upplever
att det finns majligheter, trots allt. Saknaden, minnena och
besvikelsen 6ver att livet inte blev som man hoppades p3, finns
forstas kvar. Dessa kan aktualiseras i nya forlustsituationer, men
man upplever att detta gar att leva med.

Johan Cullberg var psykiater och professor i psykologi



Aven svara
samtal mar
bra av hopp

Var erfarenhet fran grupper ar
att vi dven i svara situationer
kan bidra med hopp och
mening och darmed
motivation att ga framat




Atta teman for
existentiell hilsa

© Harmoni och inre lugn

® Upplevelse av ssmmanhang
® Existentiell styrka och kraft
® Tillit som livskraft

® Meningen med livet

® Upplevelse av helhet

© Upplevelse av féorundran

@ Forhoppning

/Vi kan utga fran
WHOQO:s 8 existentiella
teman i samtalen

 WHO gor folkhalsoundersokningar som syftar till att
undersoka befolkningars fysiska, psykiska, existentiella och
sociala halsa. | undersokningarna om existentiell halsa
skapas fragorna utifran temana till vanster.

* Teol drireligionspsykologi Cecilia Melder har undersokt
om samtal om dessa teman utifran ett salutogent och
|6sningsfokuserat forhallningssatt starker den existentiella
halsan. Studierna visar att sa ar fallet, och att den psykiska
halsan kan paverkas pa ett positivt satt av detta.

Cecilia Melders avhandling: Vilsenhetens epidemiologi — en
religionspsykologisk studie i existentiell folkhdlsa.



Med 6kad existentiell halsa kan aven den
psykiska halsan starkas

Existentiell hdlsa Psykisk halsa

* Vi har en grundsyn pa livet som Upplever var tillvaro som meningsfull
skapar ett forhallningssdtt som gor att
vi handlar pa ett sadant satt att vi

upplever att vi mar tillrackligt bra.

kan anvanda vara resurser

kan vara delaktiga i samhallet

o Att vi tillrickligt ofta upplever Kan och orkar hantera livets vanliga

livsmod, livsgladje och livsmening for motgangar
att tycka att livet ar ok.
e Att vi klarar av att hantera de vanliga

utmaningar som livet omfattar -
existentiell resiliens.



Strukturer
hjalper vara
tankar framat
och ar ett stod
for var
<ommunikation

Strukturer som paverkar var grundsyn pa livet, vart
forhallningssatt till omgivningen samt vara
handlingar kan utga fran kulturmonster, ideologier
samt tros-och livsaskadningar.

| Sverige ar vi i hog grad individualistiska. Manga
anser att de inte har nagon sammanhallen struktur
som hjalper dem att tanka om livet och det som
hander dem.

Det innebar att vi sallan ar forberedda nar livet
utmanar.

Hur vi forhaller oss till de 8 existentiella temana
paverkar var férmaga att hantera motgangar och
darmed var upplevelse av livskvalité.

Temana ar — sa gott det gar — neutrala och ett stod
for vara tankar och hjalper oss att kommunicera med
andra om vad vi behover.



Samtalskort

Soulfulness
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| livsmod, livsglidye, livsmening

Metodbok och samtalskort




Samtalskortens forhallningssatt

Salutogent Losningsfokuserat

Vi undersoker halso- och Vi undersoker vad deltagaren
friskfaktorer, formagor och onskar, hur hen kan ta sig dit, och
resurser. vad hen behover for att na fram.

Samt inspirerar deltagaren att
gora mer av det som fungerar.



Compassionfokuserat
forhallningssatt i samtalen

* Viuppmuntrar deltagarna nar de visar omsorg om sig sjalva.
Som ledare foregar vi med gott exempel (hur gor vi det?)

* Vi moter deltagarens berattelse om det jobbiga i livet med
bekraftelse; att vi hor det som sags och att vi ser de kanslor
som uttrycks.

* Vispeglar pa ett positivt satt det som deltagaren kommer pa
som kan vara hjalpsamt pa kort och lang sikt.

* Viuppmuntrar nar deltagaren satter granser som ar
hjalpsamma for hen.

Compassionfokuserat forhallningssatt kan starka deltagarens
sjalvmedkansla. Nar deltagaren vill sig sjalv val dkar mojligheten
att hen gor nya positiva val.



Att tanka pa
ett nytt satt
tar tid

Vi litar pa
processen

Vi litar pa processen — att deltagaren reflekterar,
formulerar sig och tar del av andras erfarenheter och
tankar. Vi ger ofta mojligheter att associera vidare:
Nagot mer du tanker pa, nagon mer kansla, nagon
mer handling du kan tanka dig?

Det innebar att deltagarens svar ar ratt just nu.

De flesta har aldrig formulerat tankar om livet och
vad de vill med det, den processen fortsatter under
delandet i rundan och under gruppsamtalens gang,
under veckan och nar vi ses igen.



Runda och 6ppet gruppsamtal
- skattkistemodellen

Deltagarna far var och en svara pa samtalskortens fragor. De
andra deltagarna lyssnar, de fragar endast om de inte hor
eller forstar.

Nar alla har svarat dvergar vi i ett gruppsamtal, dar
samtalsledaren ser till att alla far utrymme att reflektera och
samtala om dagens livstema.

” Vad ténker ni nu om det ni sagt och det ni hért om dagens
tema Meningen med livet?”




Samtals-
modell

Vi har utgatt fran
kommunikationsforskaren
Haesun Moons
dialogorienteringskvadrant
och lagt till compassion som
forhallningsatt nar vi moter
deltagarens svarigheter.
Tidsmassigt kan det handla
om 2 min i nedre delen och
5 min i dvre delen for en
deltagare i “rundan”.

Dialogorienteringskvadranten pa vart satt

Losningsfokuserat samtal

e Resursfylld ® Onskad
Erfarenheter Onskvart lage
Kunskaper Meningsfullt
hélsofaktorer Hoppfullt

Bekrafta med omsorg innan samtalet
forflyttas uppat mot mojligheter

Datid = Framtid
. ProEIem Oonskat lage .
Brister Odnskad situation
Svart/tungt Oonskad plats/tid
[- Problematisk - e Oonskad ]
— | L R :
..O. Problemfokuserat samtal v
Studieforbundet
Vuxenskolan



Prova pa att samtala om en livsaspekt i ett
gruppsamtal

* Niartreigruppen
* Ni valjer en existentiell livsaspekt att arbeta med. Ni laser den
livsaspekten tillsammans (den fargade framsidan).

* En av er staller tankefragorna, en av er staller kanslofragorna, en av er
staller handlingsfragorna.

* Nar ni svarat pa alla fragor pa de tre korten, 6ppnar ni upp for ett
gruppsamtal. Svara garna pa fragan: “Hur tanker vi nu om Harmoni
och inre lugn nar vi har hoért varandra beratta?”



Malet ar att alla forflyttningar i samtalet leder
till 6kad sjalvmedkansla

Vi behover aktivt “forflytta” samtalet ...
* nar hen svarar pa de |6sningsfokuserade fragorna med det svara i livet.

* nar en person ar valdigt engagerad och pratar mycket, och vi behover ge
utrymme till de andra deltagarna i gruppen.

* nar nagon vill kommentera det nagon annan sager i “rundan’”.

Forflyttningen gor vi genom att 1) bekrafta tankarna om det svara och de
kanslor som visas, 2) vi kan lyfta fram det som ar hjalpsamt i personens
berattelse, 3) bekrafta deltagarens intresse och hanvisa till mojligheten att
fortsatta samtalet under det 6ppna gruppsamtalet pa slutet.



Prova pa att forflytta samtalet sa att
deltagaren ger svar pa samtalskortens fragor

Ni ar tre personer i en grupp

En person ar klient som hela tiden atergar till det som ar/har varit
svart.

En person ar samtalsledare som lyssnar och bekraftar tankar och
kanslor (ser personen) och med omsorg for hen tillbaka till
samtalskortens fragor och deltagarens svar som speglar mojligheter.

En person ar resursspanare och intresserar sig for 1) hur
samtalsledaren speglar och pa ett omsorgsfullt satt for tillbaka
deltagaren till samtalskortens fragor, 2) hur deltagaren hittar sma
guldkorn i fragornas svar, trots allt.



Nagra tankar eller
fragor?

Tack for ert engagemang

nu ar det lunch!

Ta garna en titt pa samtalskorten!

Mejla garna om ni har fragor

Lena.Bergquist@sv.se
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