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PERSPEKTIV som
GOR SKILLNAD



Férhoppningar

* [nspiration
* Paminnelser
* Nagot konkret anvandbart




B yg farsroltiv oA hbNTIHNer




* Samanhangsmarkering — ram, roller,
forvantningar, tid

Kokt

* Preferenser — stam av forvantningar och

erfarenheter | 0

* Varmprat




Vilka faktorer paverkar utfallet i terapi?
Hur stor betydelse har val av metod?




Att ha med i bakhuvudet

Tank pa en relation som du hatft till nagon som initialt
kants utmanade, men som over tid blev battre.

Reflektera over ditt bidrag till att kontakten blev battre.
Vad vad det du gjorde som bidrog?

Vad ar generellt viktigt for att skapa goda relationer?



* Ge tid till det som gor ont — lyssna och bekrafta

* Hjalp till att se det begripliga —
framforallt i situationer som blivit roriga

*Vart sprak ar kraftfullt — hjalp till att omformulera




Kanslokartor

Acklad
Alert
Avslappnad
Bekvam
Besviken
Dyster
Entusiastisk
Fridfull
Frustrerad
Forvirrad
Forvanad
Forvantansfull
Generad
Overraskad

Glad
Hoppfull
Hatfull
Intresserad
Karleksfull
Ledsen
Livlig
Levande
Lugn
Lycklig
Lattad
Nervos
Nyfiken
Nojd

8

Otalig
Osadker
Rastl6s

Radd
Samlad
Skrackslagen
Sorgsen
Stilla

Stolt
Tacksam
Tillitsfull
Trygg
Tveksam
Uttrakad
Vaken



Behovskartor

Acceptans
Forstaelse
Narhet
Gemenskap

Omsorg/omtanke
Kanslomassig trygghet

Karlek

Respekt

Stod

Tillit

Bidra till andra
Vila

Varme
Harmoni
Inspiration
Ordning
Stillhet
Meningsfullhet
Kreativitet
Egenvarde
Dromma

Fira

Sorja
Sjalvstandighet



Topp 5 behov och kanslor

Tillgodosedda behov Upplevda kanslor:
e Att bli lyssnad pa  Lugn

* Respekt * Glad

* Acceptans/Forstaelse * Avslappnad

* Arlighet/Meningsfullhet * Nyfiken
* Fortroende * Trygg
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BEKRAFTA DET SOM AR SVART
TONA IN PA STAMNINGEN ‘_
SE. HOR OCH LYSSNA VAD LANGTAR DU EFTER?
HTALP TILL ATT TRYCKUTTAMNA UTFORSKA KANSLOR OCH BEHOV
UTFORSKA KANSLOR OCH BEHOV VAD AR VIKTIGT FOR DIG?

IBLAND VIKTIGT ATT SORTAI HUR VILL DU HA DET ISTALLET?



Hur vill Onskat lige

du ha det
i stallet?

Jag har svart att Jag vill ha battre
komma i sang. somnrutiner.

Jag blir aldrig klar. Jag vill bli battre
pa att avsluta.

Jag ar ostrukturerad. Jag vill lara mig planera.

Jag kommer aldrig Jag vill hitta en tranings-
igang att trana. form som passar mig.




Skillnaden pa mal och 6nskat lage




» Aktivera ma-bra-monster — var nyfiken kring detaljer
* Hall utkik efter saker som fungerar
» Utforska undantag - inga problem hander hela tiden,

6{‘ eclda " var finns undantagen?

blicken




THE COLOUR
CHANGING

CARD TRICK







Lyfta blicken fran problemmonstret




IF YOU ONLY
FOGUS ON THE PROBLEM

A |
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“YOU MIGHT; -
ISSTHE EASY,SOLUTION




5. ZOOMA IN BLICKEN - sYNUGGOR DET OSYNLIGA

» Utforska detaljer




Mirakelfragan

Jag vill stilla en annorlunda fraga. Ar det ok?

Sa anta att ... Vi pratar férdigt hdr idag och du gar hem... och sysslar med
det du brukar géra. SG smdningom blir det kvidill... och du gadr och Idgger

dig och somnar... och medan du sover, héiinder ett mirakel...

Miraklet ér att de problem som du kom hit fér ér borta... bara sa ddr...

Men eftersom det hdnder medan du sover sa mdrker du inte att ett

mirakel skett...

Sa ndr du vaknar mdrker du att ndgot dr annorlunda... Vad dr det férsta

du ldgger mdrke till ér annorlunda pg morgonen, och vad skulle du géra...
Som sa dig att “hmm, ndgonting har hént — ett mirakel mdste ha intrdffat?”



Aktivera och stark personers egna resonemang och
slutledningsférmaga. Vi bjuder med hjalp av fragor in

personer att utveckla idéer som gor perspektivet
langre och vidare.




Skalfragor ger struktur till
samtal och tankande

/

Exempel pa skalfragor:
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Mal- och férandringsskalor

0 = Du har inte uppnatt
nagot av det du hoppats pa

10 = Du har uppnatt
allt det du hoppats pa

0 =Du har inte fatt det
stod du behéver

Sakerhets-/stabilitetsskalor

10 = Du har fatt det
stdd du behdver

0 =Du kénner dig
otrygg

10 = Du kénner dig
trygg

0 = Du vet inte alls
vad du ska gora

Copingskalor

10 = Du vet precis
vad du ska gora

0 =Du vet inte alls hur du
ska hantera situationen

10 = Du vet precis
hur du ska hantera
situationen

0 = Du misslyckas
\helt att harda ut

10 = Du lyckas fullt
ut att harda ut

A
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Mobikisesa retter







Foljdfragor for att stabilisera och befista resurser

och ma-bra-monster:
Nir du identifierat tillfillen da saker och ting ér lite battre, kan du
stdlla dig sjalv fler fragor for att spinna vidare, stabilisera och befista

ma-bra-monstret.

®

®

*

*®

Hur lyckades du med det du gjorde?
Hur bar du dig at?

Vad var till hjdlp?

Hur visste du att du skulle

gora sa?

Vilken effekt hade det
du gjorde?

Vad har du lirt dig av
det du gjorde?

Vad mer? Pa vilket sitt? o

Vilken skillnad gjorde det? W\ﬁ




Fordelar med att bryta ner uppgifter i sma steg:

Lattare att komma igang Okar greppbarheten

Lattare att dverblicka Motiverar till nya steg
Lattare att lyckas Utvecklingen blir stabil och langsiktig
Okar beredskapen




Att satta upp mal

10. VISIONER - basta som kan handa

En viil vald minut om dagen
tar dig framat snabbare

én en timme i veckan

du hoppat 6ver

. ARBETSMAL - tillrackligt bra

. MINIMAL - Minsta som behdver uppnas
. ETT MYRSTEG — Vad borjar jag med?

RN WS UToO N 00O



* GOr mindre avstamningsstationer - stam av att vi ar
pa ratt spar och pratar om det mest vasentliga

* Summera tillsammans - be klienten summera eller
hjalps at

 “Ett rorigt samtal gdar ofta att rddda med en tydlig
sammanfattning”




* Be om feedback - saval fran klienter som kollegor

* Filma samtal - se med nya 6gon
 Ova innan - exempelvis genom rollspel




Kertakd

Fyredda

blicken K
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Mobilisesan retter

PERSPEKTW
'SK'“-LNRD




N o .NSLO—
Till startsidan ‘Qgg JEN

Aktivera mé bra-moénster

Oversatta problem Bredda perspektiven Gora lite nd langre



SAMMANFATTNING:

 Ett satt att aktivera resurser ar att prata om och lara av det som fungerar

* Inga problem hander hela tiden — leta noggrant efter undantagen

* Behover inte borja med nagot som ar perfekt, bara nagot som ar aningen battre
* Om det inte fungerar — prova sanka farten

* Sma steg - leder langre

* Be om feedback och reflektera ihop med kollegor och klienter - leta guldkorn att lara av



Tips pa filmer och material:

Inspirationsmaterial fér personer som vill bryta med kriminalitet och missbruk
www.friguiden.se

Filmen - Utbrott:
https://www.youtube.com/watch?v=cPYJmgBfAjc

Filmen - Jag har adhd:
https://www.youtube.com/watch?v=yeQfCR8p5EA

Imorgon ska jag vara normal:
https://www.youtube.com/watch?v=W6érr5 9 D1M

Boken - Perspektiv som gor skillnad
https://www.adlibris.com/se/bok/perspektiv-som-gor-skillnad-meningsskapande-samtal-i-praktiken-9789177411987




AR DU NYFIKEN PA ATT TESTA PA
MEDVETEN NARVARO? 1D FOR

Valkommen till en traff dar vi tillsammans, online via Zoom, gér en évning i medveten
ndrvaro. Alla éver 15 ér ar valkomna att delta.

Traffarna genomfors varje torsdag kl. 12-12:30.

LAS MER OCH BOKA



www.attention.se

www.mind.se
www.stillhetsgrejen.se

www.kanslogrejen.se

www.attention-stockholm.se

Attention

STOCKHOLM



Tack for din uppmarksamhet

Kontaktuppgifter:
johan.bysell@mellantid.se
070-4182327




