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Rittelser till nummer 1-2/2019

sida 2, det stir att Lisa Clefberg dr medlem i styrelsen 2019.
Hon var medlem i styrelsen 2018 men hon sitter inte i
styrelsen nu.

sida 14 hogre upp , det star att kassoren dr Ljafur Dagsson.
Det ska sta: Alexandra Arnberg;

sida 25, under bilden nt 3, det stir Frida Hilander, det ska
sta Frida Hylander.

Redaktionellt

Hej alla medlemmar!

Som ni har mirkt har Beteendeterapeuten fatt en ny redak-
tion och vi arbetar for att hitta vara rutiner och vart arbets-
sitt. Forra gangen var det Linda som skrev om kongressen
och nu dr det min tur att skriva ndgra rader om den.

Temat for kongressen var “Inlirningsteori — psykologi for
individen, gruppen och samhillet”. En bra formulering som
speglar BTE:s psykosociala och kliniska synsitt. Jag lyssnade
pa flera presentationer och férsdkte fi en bild av dagens
utveckling i landet . Det var nigra ar sedan jag nirvarade pa
en kongress/arsmote och jag kinde mig som ny i samman-
hanget. Det var manga nya ansikten och bara nagra jag kinde
igen. Vart har de andra tagit vigen, undrade jag vetandes om
att min fraga inte kunde fa ett svar.

Gistforeldsare i ar var Stefan G. Hofmann, professor i psy-
kologi vid Boston University. Han tycker att KBT har haft en
utvecklingslinje som har fokuserat f6r mycket pa olika proto-
koll och f6r lite pa medierande faktorer, pa de processer som
ir kopplade till evidensbaserade procedurer. Som exempel
nidmner han terapeutfaktorer, klientfaktorer och faktiska fo1-
indringsmekanismer som kan ge mer information om kau-
sala och funktionella férklaringar.

Hofmann betonar vikten av emotioner, mindfulness, accep-
tans, upplevelse av sjilvet, metakognition, relationer, flexibel
uppmirksamhet och virderingar. Man kan prata om kognitiv
flexibilitet ndr man arbetar med omtolkning eller modifiering
av grundantaganden. Hofmann menar att ett processbaserat
fokus kan leda till ett férhallningssitt som f6r samman olika
traditioner i ett evidensbaserat sékande efter koherenta och
kraftfulla fordndringsprocesser. Han skulle vilja se mindre
syndromfokus och mer fokus pa hela minniskans vilbefin-
nande. En god processbaserad KBT behéver i detta sam-
manhang Gverviga existentiella, analytiska, humanistiska,
systemiska och spirituella inriktningar och traditioner.

Synpunkterna kinns igen fran andra diskussioner. Frigan
om evidens, dir vetenskaplighet krivs, kan vara svar. Vad ir
egentligen mojligt? Det kan bli en utmaning for alla forskare
att kunna evidensbasera sa olika terapeutiska traditioner i ett
och samma arbetssitt. Det blir inte litt.

I férra numret svarade var ordférande Johanna Morén pa
frigan Vem ir du? I detta nummer svarar styrelsemedlemmar
pd samma fraga. Johanna skriver Ledarsidan.

I detta nummer finns det férutom information frin styrel-
sen, artiklar om klimat, ADHD, SWABA, kuratorernas legiti-
mation och ndgra intressanta boktips. Trevlig lisning!

Alejandro Munoz Retamal
Redaktor Beteendeterapeuten




Beteendeterapeutiska féreningen
Kammakargatan 62
111 24 Stockholm

Styrelse S

sidor

Syftet med nyhetsbrevet ar att som ett komplement till protokollet kort beratta vad
styrelsen arbetar med for narvarande. Har lyfter vi sarskilt fram det vi vill nd ut med till
alla i BTF. Har du synpunkter eller fragor vill vi mycket garna att du startar en diskus-
sion pa KBT-listan om det ar nagot du vill rikta till hela BTF. Du kan dven skriva direkt
till styrelsen eller kanske lata dig inspireras till att skriva en motion till arsmotet.

Kort sammanfattning av BTF:s styrelsemote 2019-04-05

Styrelsen hade livemote i Stockholm den 4/5 2019. Négra av foljande dmnen togs upp:

Foreningens leverantorsavtal ses Gver for att se om det dr dags att omférhandla eller byta leverantdrer for att effektivisera
verksamheten och minska kostnaderna. I enlighet med detta beslot styrelsen att byta bank till Danske Bank.

Det noterades att styrelsen av enskilda medlemmar uppmanats att delta i debatt avseende KBT efter artikel i ETC. Styrelsens
héllning dr att bide medlemmar och styrelsemedlemmar ska uppmuntras att delta i samhillsdebatter om KBT men att sty-
relsen inte som princip har mojlighet att gora ett samlat utspel vid varje enskilt tillfille.

Diskussionen om sjunkande medlemstal fortsitter, och det noterades att styrelsen ska ta initiativ till enklare BTF-arrange-
mang 6ver landet och andra étgirder fOr att 6ka engagemanget f6r BTF och virva fler medlemmar, inte minst studenter 1
KBT.

Styrelsen beslot att Bjorn Paxling har fortsatt mandat att representera BTF i EABCT, vilket han gjort med den dran!

Nyhetsbrev fran BTF:s styrelsemote 2019-06-18

I bérjan av sommaren hade styrelsen ett telefonméte dir flertalet saker avhandlades. Fullstindiga protokollet finns som
alltid pa www.kbt.nu och under fliken féreningsdokument.

Kort summerat vad som gicks igenom:

-Natur och kulturs sommarkampanj som ni sikert markt togs upp, hoppas den dr uppskattad!
—Arskongressen 2020 ir planerad att ske 12-14 mars i Link6ping]

-Studerandenitverket har representerat BTT pa evenemanget PS19.

-Vidr dven igdng med att fortsitta uppdatera var expertlista pd hemsidan.

Fortsatt trevlig sommar!
Viinliga hilsningar
Styrelsen

Styrelsen presenterar sig

P ' m Jag heter Anneli Farnsworth von Cederwald (... men om du kommer ihég ett eller tvd av namnen
P ~ irjag nojd!). Jag dr snudd pa 30 4r gammal och bor sedan ndgra ar i Malmo, men pluggade till psy-
kolog i Link6ping och har ocksa jobbat en vinda i Uppsala.

Kliniskt har jag bada fétterna i inldrningspsykologin, och arbetar mycket utifran ACT. Mitt hjirta
klappar extra hadrt for primirvérden, dér jag jobbat sedan mitt sista 4r pa programmet. Jag tror pa
preventivt arbete och pd att tillginglige6ra hogkvalitativ KBT och inldrningspsykologi f6r de stora
massorna, tidigt i skedet. Det dr biade en sann utmaning och ett fantastiskt lirotillfille att géra
snabba, teoretiskt grundade analyser pa sa méinga nya patienter, och jag lir mig utan undantag nagot
- j l nytt varenda dag. Jag utbildar, konsulterar och handleder ocksa inom organisationsformen integre-

rad beteendehilsa och korttidsbehandlingar — och skriver just nu pa en bok om integrerat arbete i
primérvarden. Jag har jobbat pa flera olika Capio-vardcentraler, just nu i Vistra Hamnen, och jobbar
ocksa internt inom Capio Nirsjukvard med implementering och vidareutveckling av deras arbete med psykisk ohilsa.

Jag strivar mot att vara lika engagerad i resten av livet som jag dr i jobbet, och da forsoker jag att dgna sa mycket tid som jag
kan at min man, mina vinner, att laga mig igenom receptbdocker frin parm till parm, att ta nattdget till Berlin, att ldsa, och att
uppritthdlla en lindrigt tvingsmaissig ordning i mina kékslddor.

BTF har betytt vildigt mycket f6r mig under de ar jag varit engagerad, och jag dr tacksam Gver att fa ge tillbaka lite till den
forening som givit mig sa mycket. Tack f6r fértroendet!

Jag heter Christoffer Drougge och idr 35 ar. Uppvuxen pa vistkusten och nu boendes i Géteborg,
Jag studerade till psykolog pa Goteborgs universitet mellan 2004-2009 och har nu i sommar arbetat
som psykolog i 10 ar.

Jag genomférde min PTP pd BUP i en kranskommun till G6teborg och blev kvar dér under ett par
ar vilket gav en gedigen grund i bedémning, behandling och neuropsykiatriska utredningar av barn
och ungdomar.

Diirefter arbetare jag pa vardcentral i centrala Géteborg dir de listade till stor del bestod av unga
vuxna med psykisk ohilsa. Fick dd god erfarenhet av manualbaserade KBT behandlingar och vi ar-
betade aktivt med att fa ett bittre vardfléde f6r patienter med psykisk ohilsa. Handleddes av Niklas
Torneke vilket vickte ett stort intresse for ACT.

De tre senaste aren har jag arbetat pd Falck Healthcare som krisspecialist med fokus pa akuta krissituationer, utbildning och
traumabehandling samt med behandling och personalstod £6r klienter med angest, stress och utmattningsproblematik. Paral-
lellt bedriver jag egen verksamhet med fokus pa psykologisk behandling.



Jag heter Alexandra Arnberg och ir till yrket leg psykolog, leg psykoterapeut KBT samt specialist
1 klinisk psykologi. Privat lever och verkar jag i Stockholm, dir jag bor med min man och 3 barn.

BTT har f6r mig linge varit en mycket virdefull plats for att lira mer om KBT och fa kontakt med
trevliga kollegor med gedigen kompetens. BTF som férening har varit med och gjort stort avtryck i
hilso- och sjukvird och 6kat tillgingligheten till evidensbaserad psykologisk behandling, Darfor dr
jag stolt Over att nu for andra gangen ha faitt fértroendet att delta i BTFs styrelsearbete och hoppas
kunna bidra till att hdlla féreningen vital och framtidsinriktad. En utmaning, som jag ser det, dr alltid
att som forening 6ver dren vara attraktiv och relevant f6r vira medlemmar. Jag tror pa att utnyttja
kraften som finns 1 all var gemensamma kunskap, och hitta former f6r att dela det mellan medlem-
mar och mellan féreningen och omgivande samhille. Att stirka ”Kvalitets KBT” och kombinera
detta med effektiva vardfldden som ocksi tar ansvar f6r den ekonomiska héllbarheten dr ett omrade
jag sdrskilt brinner f6r.

Till vardags engagerar jag mig i dessa fragor i mitt arbete som VD f6r Moment Psykologi. I BTFs styrelse dr min roll Kassor.
Hoppas fa triffa minga medlemmar under aret och fd héra vad ni har £6r visioner f6r BTF och hur vi i styrelsen kan jobba
tor dessal

Jag heter Alexander Stamou, dr 42 dr gammal och jobbar f6r nirvarande som psykolog pa AB
Previa, Sveriges stOrsta foretagshilsa. Jag kommer ursprungligen fran Géteborg men valde att ldsa
till psykolog pd Stockholms universitet och tog examen darifran 2013.

Under utbildningen jobbade jag bland annat som skétare pa psykosavdelning, och trots att jag da
upptickte att patienterna dér var mycket littare att relatera till 4n mina férdomar férberett mig pa
insag jag samtidigt att jag nog skulle féredra att jobba med mer resursstarka klienter, vilket ledde mig
till att utforska foretagshilsovirden efter att jag fullgjort min PTP som skolpsykolog, och det dr den
bransch jag sedermera har dgnat mig at de senaste dren, f6rst i Malmé och nu 1 Stockholm.

Inom féretagshilsovarden har jag fitt mycket erfarenhet av att dels utbilda och dels behandla fram-
for allt individer men dven grupper med stressproblematik och diverse andra svarigheter relaterade
till savil arbetsliv och arbetsmiljé som andra problemskapande aspekter av att leva 1 det nutida samhallet.

I skrivande stund har jag sagt upp mig och dr pd god vig att starta eget féretag, samt frambver forhoppningsvis dven lisa
vidare till specialist, troligtvis dd inom psykologisk behandling/psykoterapi.

Jag dr ny som suppleant i BTF och ser fram emot att lira mig mycket om foéreningsliv tillsammans med resten av styrelsen.

= Jag heter Maya Osterberg och piborijar efter sommaren sista aret pa Psykologprogrammet i Lin-
koping. Efter att ha gjort allt fran att ha drivit en garnaffir tll att jobba som barnskéterska inom
barnakutssjukvarden kdnner jag att jag har landat i ett fantastiskt yrke och ser fram emot att kliva ut
1 yrkeslivet om ett ar.

Jag trivs allra bist i motet med patienter och eftersom jag gjort min grundliggande psykoterapiut-
bildning inom KBT var det sjilvklart att engagera mig i BTE I studerandenitverket anordnar vi
forelisningar och workshops inom KBT-omradet och nitverkar mellan olika utbildningsorter.

I framtiden ér det psykiatrin som lockar i1 f6rsta hand och det dr dir jag ska g6ra min praktik till
hésten. Jag hoppas ocksa att under mitt yrkesliv kunna bidra till att 6ka tillgangen till evidensbase-
rad KBT globalt. Till att bérja med bestker jag Etiopien under mitt examensarbete for att se hur
behandlare dir har anvint sig av prolonged-exposurebehandling, som de fitt utbildning i av psykolog Hanna Dimbodius
(KRITRA).

Mitt namn dr Katja Sjéblom och 2014 blev jag firdig psykolog efter utbildning vid Uppsala uni-
versitet.

Sedan 2015 har jag arbetat pa Gustavsbergs virdcentral i Stockholm och ér sedan ett 4r tillbaka
samordnare pd vardcentralens mottagning for barn, ungdomar och férildrar. Dir far jag chansen
att tillsammans med mina manga kollegor erbjuda evidensbaserade insatser f6r patienter med mild
- mittlig psykisk ohilsa. Det tycker jag dr viktigt och givande. En tydlig forstirkare f6r mig dr ndjda
och glada barn och forilder!

Utover detta dr jag intresserad av behandlingsforskning och arbetar ddrfér inom forskningsprojektet
BiP Erita som drivs av BUP KFE i Stockholm. BiP ERITA utvecklar och utvirderar internetfor-
medlad behandling f6r ungdomar med sjilvskadebeteende.

Mitt engagemang f6r BTF startade redan under utbildningen dé jag under flera dr arbetade som volontir pa drskongressen
tor att sedan 2015 ingd i drskongressgruppen. Utéver forskning, evidensbaserad behandling och systematisk utvirdering
dlskar jag dven att skriva protokoll och dirfér trivs jag bra i rollen som styrelsens nya sekreterare

Mitt namn dr Alexander Sivas och idr nyss fyllda 31 ar. Jag liste psykologprogrammet i Linkoping
och fastnade tidigt f6r KBT. Redan under termin tva valde jag och nagra vinner att ta fram ett kon-
cept for en forskola baserad pa inldrningsteoretiska grunder i en utvecklingspsykologisk kurs. For-
djupningen stirkte mig i min Gvertygelse och jag gick snart pa min férsta Nordic ACBS-konferens
och fick di héra om Psykiatripartners. Min ingang infor studierna var att jag ville jobba med tyngre
problematiker, men jag hade under diverse sommarjobb sett problemen med svensk psykiatri. Psy-
kiatripartners erbjod ndgot annat och passade vil in 1 min nyvunna inldrningsteoretiska kirlek. Det
blev till slut pd Sédermottagningen jag gjorde min praktik och jag var senare med och startade upp
Psykiatripartners Vuxenmottagning i Linképing, Direfter har jag varit med i en del av utvecklings-
arbetet for att forsidkra att vi jobbade evidensbaserat, fa till en systematisk utvirdering och sag Gver
vara fléden.

Nyligen bytte jag jobb di jag och min fru flyttade till Malmé. For att testa ndgot nytt sa borjade jag da pd en Capio vardcentral
och jobbar nu med integrerad beteendehilsa och Capios onlinetjinst Capio Go. Bida blir tva nya sitt att jobba pa och kinns
som spannande metoder f6r en modern vard.

Nir jag inte dr psykolog sa umgis jag girna med min fru och katt, engagerar mig politiskt och kollar superhjiltefilmer. En
kuriosa ér att jag nir jag var med och planerade EABCT 2016 utvecklade ett spel ddr spelaren kommer i kontakt med olika
KBT-personligheter, ni hittar det pa eabct2016.0rg/thegame.

Marina Jarvinen Katz, liste KBT vid Psykologprogrammet i Uppsala och tog examen 2005. Jag
har mestadels arbetat 1 privata psykologtoretag, och alltid i KBT-milj6er si det har varit lite av skyd-
dad verkstad och jag uppfattas férmodligen som timligen insndad av icke-KBT:are. Jag arbetar nu
péd en privat mottagning i Gamla stan 1 Stockholm. Jag mdter bade barn, ungdomar och vuxna i
det kliniska arbetet men efter ett par ars arbete inom Stockholms stad inom ramen f6r KOMET-
programmet klappar mitt TBA-hjirta lite extra f6r f6rildrastéd och relationsradgivning.

Jag blev BTF-medlem under utbildningen. ”’Pa den tiden” (bérjan av 2000-talet) var KBT-inriktning
i terapisammanhang fortfarande generellt ovanligt, och gemenskapen i BTF gjorde det littare att
utstd pahopp och misstinkliggéranden. Om mitt minne inte sviker mig stod det bland annat att ldsa
i Psykologtidningen att KBT stod f6r en fruktansvird méinniskosyn som ville f6rvandla manniskor
till produktiva robotar (jag hoppas sa hir 1 efterhand att jag missforstitt det hela). Jag har genom
aren gjort en del inhopp f6r BTT ”pa golvet”, framfor allt i arskongressammanhang, och har sparat manga kunniga, nérdiga
och bitvis heta diskussionsinligg frin KBT-listan frin den tiden d4 inte all debatt f6rdes i sociala medier. Dessa sparade mail
ir en ovirderlig killa till manualtips, argument f6r och emot kognitiva tekniker och allmin livsfilosofi.



Jag heter Jenny Hulterstrém, bor pa landet utanfor Linképing med man, son, fir och hons.

Till vardags arbetar jag pd Psykiatripartners dér jag dr chefspsykolog med sirskilt ansvar f6r NP-
frigor. (Psykiatripartners bedriver psykiatrisk 6ppenvard pa uppdrag av Region Ostergétland). Jag
arbetar mestadels med barn- och ungdomspsykiatri men ocksd med NP-friagor £6r vuxenpsykia-
trin.

Under den stérre delen av min yrkesverksamma tid har jag jobbat med barn och frimst med NP-
problematik. Jag har arbetat med allt frin utbildning, handledning till praktisk behandling med
patienter.

Just nu arbetar jag med att utveckla hur vardprocessen f6r sma barn med autism ska se ut hos
oss, vilket dr vildigt roligt. Jag sitter ocksa med i ledningsgruppen och uppskattar att fa vara med i
arbetet £6r att fa till bade vird och organisation utifran ett TBA -perspektiv!

Jag utbildade mig till psykolog i Uppsala och dir blev det t6r mig givet att vilja KBT-inriktning. Det passade mig bade
teoretiskt och praktiskt. Som yrkesverksam fick jag méta en verklighet som inte var sa ”KBT-vinlig” och BTF s arskon-
gress blev mycket viktigt f6r mig da det var enda tillfillet f6r mig att kunna diskutera utan att bli ifrdgasatt och fi ta del av
all kunskap som presenteras dar.

Jag har sedan min start som psykolog varit med i utvecklingen dir KBT har blivit alltmer accepterat och spritt, vilket jag
tinker BTF och vi medlemmar har varit med och bidragit till. Jag hoppas nu kunna vara med och bidra till att utveckla
detta dnnu mer i styrelsen och ser verkligen fram emot det!

Jag heter Josef Neib och arbetar som legitimerad psykolog inom vuxenpsykiatrin 1 Region Giv-
leborg. Jag har sedan jag studerade péd psykologprogrammet haft en stark férkirlek for inlirnings-
teori och jag skulle helt klart sdga att just BTF blev en naturlig del i min utbildning, Som student
tog man varje chans for att kunna arbeta som funktionir pa BTF-kongressen och pa KBT-listan
liste man hungrigt efter spinnande inldgg och debatter. Jag ser mitt styrelsearbete nu som ett sétt
att betala tillbaka f6r all den kunskap jag sé frikostigt fatt pd vigen av BTE

Kliniskt har jag arbetat ganska brett med KBT f6r de flesta tillstind man kan méta inom psykia-

och situationer, till exempel inom heldygnsvirden.

Nu arbetar jag mestadels kliniskt med DBT, som jag tycker dr en vildigt rolig behandling som stil-
ler héga krav pa ens firdigheter som beteendeterapeut. Den andra delen av min nuvarande tjdnst
dgnar jag 4t att leda ett team som arbetar med digital utredning, behandling och verksamhetsutveckling inom VUP i region
Givleborg, Hir far man ocksd mycket draghjilp av ndgra av de firdigheterna som jag tycker hor till en god beteendetera-
peut: Konkretisera mal, géra goda funktionella analyser och kunna utvirdera sina interventioner pé ett kompetent sitt.

trin. Men det jag nog gjort mest dr att anvinda beteendeanalys och kedjeanalyser vid svara tillstind

Jag heter Christina (Tina) Bergmark Hall, ir leg. psykolog, specialist i klinisk psykologi och leg;
psykoterapeut. Innan jag paborjade psykologprogrammet i Uppsala (1995) sysslade jag frimst med
humaniora och kultur; ldste till en fil mag; i litteraturvetenskap, filosofi och religionsvetenskap, héll
pa med amatorteater och skrev och hade inte en aning om att psykologi var ett si pass vetenskap-
ligt orienterat dmne som det ir. Jag sokte psykologprogrammet mest fOr att jag ville fixa mig en
yrkesutbildning som jag skulle kunna “falla tillbaka pd”. Efter ett par inledande terminer (da jag
motvilligt acklimatiserade mig till mer Fjillriven och niagot mindre hégklackat) fattade jag betydel-
sen och vidden av det vetenskapliga perspektivet pa psykologi och psykoterapi. Och stark, livsling
kirlek uppstod! Jag gjorde en av mitt professionella livs viktigaste insikter som jag fortfarande
tycker dr giltig, nimligen att de allra flesta, liksom tidigate jag sjilv, nog inte uppfattar psykoterapi/
psykologi som nigot som gar att studera med samma “objektiva” forskningsmetodik som andra
(naturvetenskapliga) dmnen. Denna grundliggande missuppfattning av amnet tror jag forklarar
uppkomsten och vidmakthallandet av en hel del andra missuppfattningar och motsittningar som finns inbyggda i sjilva
samhallsstrukturen och som stiller till det - inte minst i varden. Jag tror att jag gick med 1 BTF redan under studietiden;
minns ett antal drsméteskongresser med rétt bra drag bade 1 hjarnor och hofter, intill smatimmarna och i nérvaro av fler
olika storheter. Kronologiskt sett har jag arbetat inom psykiatri, rehabilitering och primirvard, i Norge, Sverige och Portu-
gal, i offentlig vard och ndgot litet i privat regi. De senaste dryga 15 dren har jag verkat i Skane frimst, eftersom vi bor hir
sedan 2002. Under de sista tva daren har perspektivet blivit alltmer nationellt och 6vergripande f6r min del och inriktat pa
kunskapsstyrning av virden av patienter med psykisk ohilsa, tack vare uppdrag i Nationella Primérvardsriadet och for So-
cialstyrelsen. Jag bor 1 Skdne med man och fyra tondringar. Vi bor bokstavligt talat mitt ute i ett rapsfilt. Halvmesyrer har
aldrig varit min melodi. Med arbetet i BTT, dir jag tillsammans med Alexander och Emil bildar medie- och opinionsgrup-
pen, vill jag verka aktivt f6r att halla evidensfanan fortsatt och synnerligen hogt.

Jag heter Emil Rosander och ir leg. psykolog. Jag bor 1 Stockholm och om dagarna arbetar jag som
behandlingschef pa WeMind HVB ute pa naturskéna Gilo. Det innebir rent praktiskt att jag fram-
forallt dr ansvarig f6r metodutveckling och utvirdering av behandlingsresultat.

Innan jag bérjade pa WeMind arbetade jag kliniskt pa BUP.

Min tidigare relation till BTF har framférallt bestatt i att delta pa arskongresserna, f6lja KBT-listan
och genom att ldsa vira eminenta tidningar. Under senare ar har jag blivit allt mer intresserad av att
engagera mig mer aktivt i féreningen och blev ddrfor vildigt entusiastisk nir jag tillfraigades om att
inga i styrelsen. Jag har ett brinnande intresse for inldrningsteori och vetenskapsfilosofi och hoppas
kunna bidra till att forvalta och fortsatta utveckla BTE



Motiverande samtal
— Att prata om miljopaverkan utan
att anklaga eller skuldbelagga

Text: Liria Ortiz
Foto: Alejandro Mufoz Retamal

et finns eldsjilar, folk som ldg-
ger mycket av sin tid och kan-
ske hela sitt engagemang 1 de

hir fragorna. De ér oroliga, och pratar
om stressen som kommer av att inte bli
tagen pa allvar, att omstillningen till ett
héllbart sambhille tar for ling tid. Att
prata om den biologiska mangfaldens
utarmning och klimatférindringens
effekter pd ett lugnt och sansat vis blir
svart. Sdrskilt ndr man moter kritik och
motstand. Det blir sillan dialog, Man
vill paverka och féridndra, snabbt. Sam-

talen slutar ofta i frustration av att inte
blivit hord, forstadd och trodd.

Ett verktyg till att féra en sansad dia-
log behéver innebira att man lyssnar,
och hér pa den andra mer 4n man sjilv
torséker  Gvertyga. Samtalsmetoden
motiverande samtal (pd engelska Mo-
tivational Interviewing, MI) kan vara
hjilpsamt i samtal med dessa frustrera-
de ansvarstagande fantastiska ménnis-
korna. Och MI till viss del skulle kunna
hjilpa dem ocksd i samtalen som hand-
lar om forindringar 1 instillningen till
vara vardagsliv som de har med andra.

Att tinka p4 i samtal om
miljépaverkan:

Tre olika grader av motivation: lag,
medel och hég.

De allra flesta av oss vill 6vertyga an-
dra med rationella argument och fakta.
Samtidigt vet vi utifrin den befintliga
forskningen om motiverande samtal
att en viss dos av Overtalning och fakta
fungerar f6r de som redan dr dtmins-
tone lite motiverade (hég grad av moti-
vation). D4 kan det hinda att personen
upplever angest eller har skuldkénslor
for att hen inte gér mer f6r miljon. D4
kan fakta och 6vertalning fungera.

Vad ir problemet da? Att de som inte
ser klimatfrdgan som ett problem (lig
grad av motivation) eller dr ambivalenta
(medelhdg grad av motivation) nds inte
med fakta och rationella argument.
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Ta upp frigan
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Bedom beredskap till forindring, motivation!
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Ambivalent| =P
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Lag grad
av motivation

Medelhog grad
av motivation av motivation

Hog grad

De med lag grad av motivation — Den
kan tinka och kdnna att fragan dr inte
sa viktigt, att man Sverdriver eller lju-
ger. Eller att klimatférindringen ar
frimst natutlig och en trend som snart
passerar. Det kan ocksa handla om att
de inte tror pa sin egen f&rmaga att pa-
verka och kinner dirfér ingen storre
oro eller behov av att agera.

De med medelhég grad av motivation
(de ambivalenta) — vet inte vad de ska
tro. Pendlar i sin uppfattning for att
man upplever frigan som komplicerad.
Har till viss del anpassat sitt beteende
tor att vara mer klimatvinliga. De kan
kinna oro och att ndgot borde géras
men helst av ndgon annan.

De med hog grad av motivation — kin-
ner ett stort ansvar och dr engagerade i
klimatfriagan, har i stor del anpassat sitt
beteende f6r att vara mer klimatvinliga

Tva fel vi brukar géra nir vi pratar
om klimatpaverkan och vara val

Det forsta felet ir att vi f6rs6ker framkalla
skuld och skam och tror att dd kommer

personen att férindras. Det vi vet kring
detta dr att straffliknande metoder, som
att framkalla skuld- och skamkinslor,
fungerar bra pa kort sikt. Men de ger
inte ndgra bestdende beteendeférind-
ringar. Om vi anklagar och skuldbelidg-
ger kan resultatet vara att folk borjar
forsvara sig och foérfina sina argument
tor icke forindring istillet.

Men, sig att det ger 6nskat resultat.
Personen bérjar sortera, dta ekologiskt
och tar beslutet att inte flyga och inte
heller kbpa nya klider pd ett ar. Vad
bral — tinker du. Njdd, nidr man agerar
utifran sidana negativa kinslor vill man
torindra allt pd en gang for att bli av
dessa besvitliga kinslor. Efter en vecka
eller sa kinner man sig trétt, man bor-
jar ta smd “fall” i det gamla beteendet.
Sjilvtortroendet paverkas negativt och
man borjar fa tankar i stil med: Dez ar
ingen idé, jag haller inte mattet och jag klarar
andda inte det har. Jag ger upp... Dirfor ar
en utforskande och tillitande samtals-
stil att foredra fOr att uppmuntra grup-
pen eller personen att goéra sitt bista.
Det kan fungera bittre pa lang sikt.

Det andra felet som vi brukar géra dr att
vi forlitar oss alldeles f6r mycket pa fak-
ta for att paverka och tror pa att fakta
Okar medvetenhet. Att de som inte tar
den hir fragan pa allvar ”férstar inte”,
har inte kunskaper. Da Gverréstar den
andra med fakta i tron att d4 kommer
personen att ”forsta” och férindra sig.
Varfor fungerar inte fakta med de som
har lidg grad av motivation? Det be-
greppet som fOrklarar det hir sittet
att reagera kallas for kognitiv bias. Det
innebir att vi nedvirderar den informa-
tionen som inte passar in i vira egna re-
ferensramar, det vi redan kianner till och
tror pa. Det intressanta dr att vi nedvir-
derar sjilva informationen och budbi-
rare. Det kan lita sd hir: Dessa klimat-
Jforskare dverdriver, s allvarligt kan det inte
vara (nedvirderar fakta). Och ungdomarna
Jforstar inte vad de pratar om, de saknar livs-
erfarenbet och déarfor tror de pa vad dessa fors-

kare sdger, (nedvirderar budbirare).

Att tillimpa MI vid klimatfragor
Samarbetande- och utforskande stil
Att skapa en tillricklig bra relation eller
samarbete i ett samtal om miljopaver-
kan. En av dina uppgifter ir att, forut-
om att skapa en tillrickligt trygg relation
med personen, samtidigt forstirka ett
samarbete kring sjilva samtalet och ut-
forska genom att stilla fragor. Du beho-
ver ocksa ha lite bakgrundskunskap om
klimatfragor. Anvind dig girna av MI-
torhallningssitt och den utforskande sti-
len. Du behéver inte ha djupa kunskaper
om klimaten men det skulle underlitta
om du har ldst pa.

En grundstomme i det utforskande
samtalet dr att undvika att ge oonskade
rad och/eller framkalla skam-och skuld-
kinslor. En bra tumregel kan vara att
utgd frin att ingen i samtalet vet svaret
pé fragan ni diskuterar; men att ni till-
sammans kan komma till svaret. Jimfér
dessa tva svar mot nagon som anger sig
vara skeptiskt till att mdnniskan orsakar
global uppvirmning:

Exempel 1: Du har ju uppenbarligen inte list
pa tillréickligt och dérfor forstir du inte hur all-
varligt det ar, (skam och skuld). Majoriteten
av klimatforskare anser att mdnniskan och
vaxcthusgasutslapp dr huvndorsaken till de &l-
matfordndringar vi ser idag.

Detta svar bjuder inte in till diskussion,
samarbete eller utforskande, utan dum-
torklarar personen och gér den ovillig
att tala vidare. Varfér? For att ingen av
oss tycker om att bli dumférklarade och

MI - Forhallningssatt vid klimatfragor

= Samarbetande- och utforskandestil.
Samarbeta kring och utforska hur personen ser pa att

sjilv kunna paverka klimatet.

= Accepterande hallning. Personens ritt att bestimma

sjalv betonas (autonomi)

= Framkallande av personens egen motivation.
Motivation 6kas genom att stodja sig pa personens egna
behov, uppfattningar, mal och virderingar. Vad underliitta

for dig
nir det giller ...?

= Viilvilja (eng compassion).Vill den andres vil. Visa

medkinsla.

da brukar vi borja férsvara oss. Det blir
en ordduell istillet f6r en dialog.

Exempel 2: Du menar att_jorden blir var-
mare men att uppudrnmingen inte dr orsakad
av mdnniskan. (reflektion, bekrdftelse, samfor-
stand). Beskriv hur du tanker. ..

Detta svar inbjuder istillet till ett gemen-
samt samarbete samt utforskande — och
1 torlingningen Gppnar dven upp for att
du ska kunna beritta ditt synsitt lite se-
nare. Nir vi inte kdnner oss anklagade
Oppnar vi oss lite grann for att kunna
lyssna pa andras sitt att se pa saken.

Att stilla kinsliga fragor, utforska

och samtidigt betona autonomi

Man vet aldrig om fragan om klimatpa-

verkan kommer att uppfattas som kins-

lig av personen eller inte. Dirfér innan

du stiller frigan till personen, anvind

girna en 6vergangsmening som forkla-

rar vartor du stiller dessa fragor. Den

bér innehilla:

o Forklaring. Nu skulle jag vilja friga
dig om.... for att...

e Information: Det som hidnder med
dina svar ir att...

e Formedla hopp: Detta kan hjilpa
dig pa foljande sitt. ..

e Betona autonomi: Det dr du som
bestimmer

Sag exempelvis: Nu ndr vi har pratat om. . ..

skulle jag vilja fraga dig om. ... for att... Det

som hénder med dina svar ar att.. .. Den bjal-

pen som finns att fa dr...Du bestammer sjaly

vad du vill gora.

Vilvilja (compassion)
Nu generaliserar jag men man brukar

prata om personer som inte 4t sd upp-
mirksamma pd sin egen paverkan pa
miljén i negativa termer. MI-férhall-
ningssittet och dess komponent vilvilja
bor anvindas ocksi i den kontexten.
Personen gor sd gott hen kan pa precis
samma sitt som du. Hen ir stressad som
du kan vara ibland. Koppla in din vilvilja
i samtalet med hen, bekrifta det hen gér.
Det kommer att kinnas bittre for dig
och personen.

Trots alla vara yttre skillnader dr vi
minniskor inte si olika trots allt. Vi zi//
alla vildigt liknande saker men det dr
tillvigagangssittet, bur, dir meningsskilj-
aktighet ofta uppstir. Dirfor, nirhelst
du marker att du har svart att forsta den
du pratar med, ta nigra extra dgonblick
och reflektera 6ver varfér den personen
héller den dsikten; kan det finnas ge-
mensamma virderingar som dr bakom-
liggande? Hitta dem och koppla det till
négot i ditt eget liv sa kan du och perso-
nen hitta gemensam mark att std pa.

Exempel: Du talar vid middagsbordet
med en person som nimner att det ér
nédvindigt att deras familj har tvd bilar
tor att de ska hinna med barnens alla
fritidsaktiviteter. Ett gensvar med vil-
viljakomponenten kan betona att du ser
att de vill deras barn det allra basta, och
att fritidsaktiviteter utgdr en viktig del
av deras uppvixt. Du tinker pd samma
sitt kring dina barn. Samtidigt dr du glad
over att din dldsta vill ta cykeln f6r dd
slipper ni ta bilen, det blir miljovinligare
och hen fir ocksi lite extra motion.
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Aktivt lyssnande

Bekraftelse

Oppna fragor
Reflektioner
Sammanfattningar

MI-samtal bestar dels av det sdrskilda
forhallningssittet, dels av olika grund-
liggande kommunikationsfirdigheter
och verktyg. Vissa verktyg kan nirmast
uppfattas som en grund for sjilva MI-
samtalen, eftersom de spelar en avgo-
rande roll for att ge plats for resone-
mang om forindring. Men man maste
komma ihdg att aktivt lyssnande bara
ir ett verktyg som ocksa har begrins-
ningar och att exempelvis 6ppna frigor
och reflektioner inte alltid kan anvin-
das i samtal med personer med exem-
pelvis kognitiva funktionsvariationer.
Lingre fram beskrivs fOrslag pd vad
man kan gora nir 6ppna fragor inte ir
tillimpbara. MI 4r mycket mer 4n 6pp-
na fragor och reflektioner; essensen ir
MI-férhallningssittet och firdigheten
att framkalla och fOrstirka prat om fo1-
dndring och om beslut som leder till en
forindring,

Att anvinda 6ppna fragor

Oppna frigor bétjar med hur, vad, pa
vilket sétt och har som syfte att perso-
nen ska komma fram med sitt eget sitt
att se pa klimatpaverkan.

Slutna fragor brukar bérja med verb har
du, ska du, kan du och har som funk-
tion att svara ja, eller nej pa en fraga.

Nir Oppna fragor inte kan anvindas
anvind dig av flervalsalternativ i stillet
nir du utifrain personens svar mirker
att de inte forstds: Tanker du sa eller s
eller sa? Utforska direfter nirmare vad
personen egentligen vill formedla. Att
fa vilja gér personen aktiv och gynnar
kinslan av autonomi (att bestimma
sjalv).

Exempel: Hur brukar du tinka pa mil-
jon nir du viljer transportmedel?

Pa vilket sitt tinker du pa klimat och
milj6 nir det giller mat?

Ett annat alternativ till 6ppna fragor ir
att gbra fragorna mindre 6ppna genom
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attligga till konkret information i slutet
till exempel Beritta vad du gor for att sor-
tera? YOljt av Och hur ser formiddagen ut? i
stillet fOr att sdga: Berdtta bur du sorterar.

Att anvinda reflektioner

Enkel reflektion, man aterger det som
personen har sagt med samma ord eller
synonymet.

Exempel

Person: Ja, lite orolig f6r klimatet dr jag
vl

Samtalsledare: Du ir lite orolig for kli-
matet.

Komplexa reflektioner, man ligger till
ndgot som en hypotes till det personen
har sagt med syfte att férdjupa samtalet
eller visa empati.

Exempel

Person: Ja, lite orolig f6r klimatet dr jag
val.

Samtalsledare: Du idr orolig f6r klimatet
och skulle vilja gbéra nagot for att pa-
verka i en positiv riktning,

Viktigt! Anvind korta sammanfattning-
ar istillet ndr det inte dr maojligt att géra
reflektionet!

Att anvinda sammanfattningar
Korta och tydliga sammanfattningar
ar alltid till gagn bade under samtalets
gang och i slutet av samtalet. Det kan
ibland underlitta att géra dem i punkt-
form med hjilp av papper och penna.
Ytterligare alternativ ir att erbjuda per-
sonen att spela in slutsammanfattning-
en i sin mobil, skriva ndgra nyckelord,
med mera. Sammanfattningar dr ett
mycket bra sitt att forsikra sig om att
personen och du forstatt varandra och
de forebygger missférstind. Samman-
fattningar hjilper en ocksa att minnas
vad man har pratat om.

Exempel

Sd om jag har forstatt dig ritt si menar du
att det dr viktigare att politiker och foretag tar
ansvar och att du som individ har det svirt att
ta klimatvinliga beslut. Stammer det?

Att framkalla fériandringsprat och
anvinda skalfragorna

Viktigt och Kunna

Skalfragorna (Hur viktigt dr det for dig
att...? och Hur stor tilltro till din f6rma-
ga att kunna gbra det har du?) kan man
1 samtal tydliggéras genom att man ri-
tar dem pd papper och illustrerar med
figurer som till exempel ”smileys”. Hir
ar ett exempel: Vad skulle du tycka om
att borja anvinda tigpdsar? Kan du peka pa

skalan? Om du pekar hér sa vill du inte alls.
Omr du pekar bar sd vill du det jittenrycket.

Att ge plats for planering och ata-
gande

Planering och atagande kan med férdel
gobras 1 punktform med enkla och kon-
kreta ord och utgi ifran ett tydligt mal
och uppdelning i delmal. Att dtagandet
ar konkret dr viktigt sd att det inte upp-
star ndgra missforstaind mellan dig och
personen.

Att gora en ambivalensutforskning
Aven ambivalensutforskning gérs med
térdel med papper och penna Det kan
underlitta for personen att forsta vad
du vill utforska. Aven hir kan ”smileys”
anvindas for att illustrera frigor som:
Vad dr mindre bra med situationen nu? Vad
skulle vara bra med en forandring?

Ambivalensutforskning

Mindre bra Bra med...

med...

Oro 6ver det som hiander med klima-
tet kan ha som negativ effekt att en
handlingskraftig person kan bli ndstan
handlingstérlamad pa grund av oro. En
person som har en nyckelroll i ett stort
toretag. Hen kinner ett stort ansvar
tor planetens situation och detta ger
hen en kinsla av hjilpléshet och stor
oro for framtiden. Den senare hade
redan borjat paverka arbetet. Hen ér i
en ambivalent fas infor forandrade at-
tityder och beteenden rérande miljon.
I verkligheten hade hen svérigheter att
hitta den verkliga férindringen. Det
fanns en tendens till passivitet, skuld-
kinslor, impotens och frustration mot
samhillet och politikerna. Eftersom
hen kunde paverka sitt f6retag och sitt
privatliv, kunde hen aktivt férindra
och frimja férdndringen av beteenden
som handlar om att ta hand om milj6n,
hos sig sjilv, sin familj och i féretaget.
Den massiva rérelse om miljoén frimjar
denna typ av reaktioner som paralyse-
rar och man inte litar pd sin f&rmaga

att gbéra en forindring f6r en stor sak”

Att be om lov och betona autonomi:
bista sittet att forebygga konflikter
i ett samtal om miljépaverkan

Be om lov att fa ge forslag till I6sningar.
Undantag dr om personen direkt bett
om sidana. Ge helst flera alternativ och
lat personen vilja det alternativ som
passar hen bist. Beskriv alternativen
med enkla och konkreta ord. Om du
inte kan erbjuda olika alternativ: pre-
sentera det alternativ som du kan et-
bjuda och utforska hur personen ser pa
det. Betona autonomi, det vill sdga att
det dr personen som bestimmer.

Jag far intrycket av att du dr osdker pa
om man faktiskt kan géra nagot som
individ nir det kommer till en sa stor
friga som klimatomstillningar. Vore
det okej om jag berittade hur jag tinkt
i den hir frigan?

Att ge information med MI-verkty-
get information i dialog genom att
be om lov, utforska, tillféra informa-
tion och utforska (UT-U)

Nir man erbjuder information ér det
viktigt att utforska vad personen tror
sig veta sedan tidigare.

Detta verktyg kan underlitta nir det
giller att erbjuda mer saklig informa-
tion. Att kunna reda ut missforstand i
vad hen tror sig veta kan vara viktigt.
Samtidigt kommer Information i dialog
att aktivera personen. Det dr dessutom
ett bra sitt att bilda sig en preliminir
uppfattning om vad personen vet eller
forvintar sig,

Att ge information i dialog tar ofta viss
tid och underlittas av om du planerat
momentet vil. Skriv girna ned nagra
nyckelord om vad dr det du wvill eller
maste formedla och ha dessa framfor
dig. Trina dig p4 att framféra informa-
tionen med enkla ord.

Exempel

Utforska: Vad tanker du om kittindustrin
och miljgpdverkan?

Lyssna och sammanfatta: Sa du tinker
att kottindustrin inte har sa stor inverkan
pd klimatet eftersom majoriteten av skogs-
skavlingen i Amazonas dr for att odla soja.
Stiammer det?

Tillfor information: Ar det okej om jag be-
réttar vad jag vet? Hmm ... Jag vill minnas
att jag har ldst att majoriteten av all soja som
odlas anvinds som djurmat.

Utforska hur den informationen har
landat: O det skulle stimma, hur tinker
dn da?

Information i dialog med hjalp av U-T-U

Be om lov. Ar det ok om vi pratar om/jag frégar
om, informerar dig om/séger vad jag tycker, kommer
med ett férslag...?

Utforska vad personen redan vet:
Vad vet du redan om...? ”
Lyssna och sammanfatta

Tilfér information pa ett neutralt satt.

Kort, delat ut information, sakligt, anpassad, bilder
vid behov, rita, anvidnd hjalpmedel...
Jag skulle vilja Idgga till...

Utforska
Vad betyder/innebdr detta for dig?

Lyssna och sammanfatta

Artikeln dr baserad pa Liria Ortiz kom-
mande bok:

For synpunkter eller referenslista maila
till liria.ortiz@gmail.com
Motiverande samtal — Att prata om

miljopaverkan utan att anklaga eller

skuldbeliagga

av Liria Ortiz.
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Jag och

Text: Billy Larsson,

Leg psykolog, Leg psykoterapeut,
Fil dr i psykologi

Foto: Privat, Alejandro Muioz
Retamal

Orst en kommentar om moijliga
Finvéindningar till den hir arti-

keln. Beteendeterapeutens ldsare
ir overvigande Kkliniskt intresserade,
har inlirningsteori som teoretiskt hu-
vudintresse, och alla 4r inte psykologer.
Trots det kommer hir en artikel som
inte handlar om behandling, den appli-
cerar inte inldrningsteoretiska begrepp
pé fragestillningarna, och tar bara upp
vad psykologer haft att siga om globala
miljéproblem.

Jag dr fOrstds medveten om virdet av
andra yrkesgrupper dn psykologernas.
Att jag refererar till psykologer beror
pa att det nistan alltid dr psykologer
som skriver om psykologiska aspekter
av milj6frigor, och vanligen anvinds
dé annan teori dn inldrningsteori. Dess-
utom dr manga kliniker ocksa intresse-
rade av hur psykologiskt tinkande kan
anvindas pa andra omraden, och darfor
har jag blivit ombedd att skriva om min
syn pa psykologi och globala miljépro-
blem.

Vir samtid

Redan som jigare och samlare kunde
minniskan ha en negativ paverkan pa
milién, men da gick det att flytta pa
sig. Ndr minniskan blev bofast 6kade

14

miljon

den negativa effekten pa miljén, men
det rorde sig fortfarande om lokal pa-
verkan. Och den vitld vi levde i bade
som jidgare och samlare och som jord-
brukare framstod som oédndligt rik pd
resurser — bara man var beredd att séka
lyckan pa annat hall.

Under ling tid fortsatte vitlden att
framstd som fylld av obegrinsade re-
surser. Men runt senaste sekelskiftet
uppstod nya insikter. En var att jor-
dens resurser inte
ir oidndliga utan
behéver hushallas
med pa ett klokt
sdtt, sisom mang-
den sétvatten och
mark som gair att
odla pa. En an-
nan insikt var att
minsklig aktivitet
kan ha paverkan
pia miljéon som
indrar planetens funktionssitt, och till
det simre. Dessa insikter om begrinsa-
de resurser och svirlosta miljéproblem
ledde till en slutsats: mansklicheten har
kommit till en fas dér férvirrade glo-
bala miljdproblem gér att kommande
generationer troligen fir simre livsvill-
kor, 4n vad vi har som lever nu.

losas.

Darfor uppkommer
ocksa en psykologisk
utmaning: att forsta
denna samtid och
hur dess problem kan

— globala

Ett specifikt uttryck f6r dessa forind-
ringar 4r att under det senaste decen-
niet har det blivit allt vanligare att hivda
att vi nu lever i Antropocen. Det r6r sig
eventuellt om en ny geologisk epok, och
ivart fall om en ny historisk tidsélder. 1
Antropocen ger minniskor upphov till
sadant som fOérsimrat klimat och mins-
kande biologisk mingfald. Denna typ
av problem ér visensskilda frin de som
minniskor dr bra pd att 16sa — alltsd
de vi haft att hantera som jigare och
samlare.  Dirfor
uppkommer ocksa
en psykologisk ut-
maning: att forsta
denna samtid och
hur dess problem
kan 16sas.
Psykologorgani-
sationer och Kkli-
mat

Insikten om vir-
det av psykologisk
kunskap for att hantera klimatproble-
matiken har blivit allt vanligare bland
psykologer, och flera psykologorgani-
sationer har gett ut material pa temat
klimat och psykologi.

Det amerikanska psykologférbundet
APA gjorde 2009 en 108 sidor ling

miljoproblem och psykologi

sammanfattning kallad Psychology &> glo-
bal climate change: addressing a multifaceted
phenomen and set of challenges. APA tar
upp friagor som hur minniskor upp-
fattar risker, vad for sorts beteenden
som driver pa klimatférindringarna,
och vilka barridrer som begrinsar kli-
matvinligt handlande. APA tog ocksd
upp hilsoaspekter, men pa det omradet
har man 2017 bidragit till att ta fram ett
separat dokument Mental health and our
changing climate: impacts, implications, and
guidance som lyfter fram ett forsummat
omrade: hur klimatférindringarna dven
kan férsdmra den psykiska hélsan.

APA idr inte ensamt om att intressera
sig for klimat och psykologi, och det
australiensiska psykologférbundet APS
har gett ut en kort handbok om strate-
gier for att hantera klimatférindringar-
na Climate change empowerment handbook:
psychological strategies to

tackle climate change.

I likhet med psykoterapiomradet finns
pa klimatomradet ingen konsensus om
vad som dr det bista uppligget. Men en
sak férenar psykologer som tinkt ige-
nom dessa frigor: problemen dr mer
svirlosta dn vad ménga fOrstir, och
motivationsskapandet 4r ocksa mer
komplext dn vad som framgar i dagsde-

Vatten - en begrinsad resurs.

batten. En debatt som pendlar mellan
att vilja skapa motivation via éverdriv-
na budskap om minsklighetens kom-
mande utplaning, alternativt via Gver-
optimistiska budskap om att satsa pa
ny teknik som l6ser det hir. Problemet
med den sistndmnda uppfattningen ir
att ska man ha hyfsade forutsittningar
att uppna Parisavtalets mal, minskar
den méjligheten markant om teknik ska
anvindas vars inférande ligger mer dn
ett decennium fram i tiden.

Framstillningar av psykologorganisa-
tioner kan ocksé ha brister. I APA:s bre-
da forskningsoversikt blir det svart att
fa ett sammanhingande budskap. Och
nir APS framfo6r dtta punkter i akrony-
men A.CTILVATE. kan man sakna
férdjupning. Dirfor finns det férdelar
nir en enskild psykolog i bokform ge
sin syn pa klimat och psykologi.

Stoknes

Den mest kinde forfattaren av en si-
dan bok dr Per Espen Stoknes, psyko-
log med eklektisk intiktning, som dven
ar utbildad ekonom. Stoknes bok What
we think about when we try not to think about
global warming (2015) har fatt stor sprid-
ning, och hans si kallade Ted Talk har
haft 6ver en miljon tittare.

Stoknes beskriver bland annat fem
hinder for att ta till sig kunskap om
klimatférindringarna: distans, dome-
dag, dissonans, férnekelse och identi-
tet. Dessutom menar han att budskap
som vicker negativa kinslor inte fung-
erar. Darfér vill han ha positivt inrik-
tade budskap som ser mojligheter, och
foresprikar diversifierade budskap for
olika individer och grupper. Motivation
skapas genom férdelar i nuet, kopplade
till sidant som pengar och status. Dit-
med tinker sig Stoknes ha 16st proble-
met med att de allvarligaste resultaten
av den 6kande mingden vixthusgaser
drabbar de som inte kan protestera —
de dnnu ofédda. Genom ett win-win
upplige kommer vi som lever nu dnda
att vara beredda till utslippsminskande
atgirder, det dr Stoknes tanke.

Min position

Aven jag har skrivit en bok om min syn
pa klimat och psykologi Klimatkatastro-
fens psykologi och mdinsklighetens framtid:
Det etiska alternativer (2018). Mycket av
det som Stoknes tar upp stimmer dven
for mig; vi lutar oss delvis pd samma
forskning och madnga av vara resone-
mang ir beslidktade.

Den storsta skillnaden mellan oss
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Minsklig aktivitet kan ha paverkan pa miljin

handlar om synen pa rittvisa och kli-
mat. Stoknes dr sannolikt paverkad av
sin ekonomiska utbildning, och dirfor
ir den etiska uppfattningen f6r honom
bara en av manga “berittelser”, som
kan ha relevans for vissa gruppet. Sjilv
ir jag paverkad av vad klimatengage-
rade filosofer har att siga om klimatet.
Bland filosofer rdder konsensus om att
hir féreligger en orittvisa. Det kan inte
vara ritt att de som kommer att drab-
bas hirdast av ett férsimrat klimat dr
de som i lag grad, eller inte alls, har
bidragit till utslipp av vixthusgaser —
alltsd fattiga minniskor i dagens virld
och kommande generationet.

For mig dr ddrfér den etiska analysen
central. Denna skillnad mellan oss vi-
sar sig dven pa ett annat sitt. Bigge
beskriver vi grundliggande egenskaper
hos minniskan som jigare och samlare,
som kan anvindas for att skapa motiva-
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tion. Men vi skiljer oss it pa en punkt:
jag tar upp att minniskan har en mo-
ralisk sida — alltsd ett rdttvisetinkande
som utvecklats for att underlitta sam-
arbete inom en grupp — men den sidan
tar inte Stoknes upp, oklart varfor.

Kombinationen av den filosofiska ana-
lysen av klimatférsimrandet som en
orittvisa och insikten att minniskan ar
en varelse med starkt rittvisetinkande,
gbr att jag anser att solidaritet med
kommande generationer dr den Gver-
gripande motiverande tankefiguren.
Det kan ocksd kallas f6r att anvinda
virderingsforindringar som ett sitt att
hantera manniskor sa litt styrs av kort-
siktiga fordelar.

Att diskutera virderingar som ett sitt
att minska risken for att styras av kort-
siktiga fordelar, dr ju vilkdnt inom
KBT-virlden. Nagot annat som ocksa

kinns igen finns 1 min strategi f6r kli-
matkommunikation. Den rymmer sju
inslag, och det forsta inslaget innebir
psykoedukation om hur virt psyke
fungerar i relation till samtidens utma-
ningar.

Tvi fortydliganden kan dock vara pa
sin plats. Det ena ir att vara virderings-
styrd ocksa ger vissa kortsiktiga férde-
lar, f6r den som handlar ritt far viss till-
fredsstillelse i det. Det andra ér att med
moral avser jag inte frimst individuellt
handlande. Mycket av den klimatpsyko-
logiska forskningen fokuserar pa vad
individen kan géra for att sjilv minska
sina utsldpp, vilket dr en brist anser jag.
Vad jag frimst foresprakar dr politiska
beslut, grundade pa att det dr fel av
oss som lever nu att inte g med pa ut-
slippsminskande forslag. Det bor man
gi med pd sd linge besluten inte kan
antas forsdmra stora gruppers livskva-

litet pa lang sikt, f6r nagot sadant anser
jag att man inte kan fd acceptans for.

Den uppfattningen innebir att vi bor
leva upp till en av Sveriges grundlagar,
regeringsformen. Ddr lyder paragraf
tvd ”Det allminna ska frimja en hallbar
utveckling som leder till en god milj6
tor nuvarande och kommande genera-
tioner.” Den eftetlevs inte idag, for ut-
vecklingen dr inte héllbar utan bygger
pa Overexploatering av naturresurset,
och leder till forsimrad livsmiljo for
kommande generationer.

Minsklighetens framtid

Gillande riskkommunikation tolkar jag
inte forskningsliget pa det avfirdande
sitt som Stoknes gor, utan menar att
sadan kommunikation — tillsammans
med en ansvarsanalys och beskriv-
ning av positiva méjligheter — dr en bra
kombination. Diremot uttalar sig inte

Riskbedomningar handlar inte om
vad som ar mest sannolikt - i sa fall
behover vi inte anvdnda bilbilte, sluta
roka eller satta upp brandvarnare.

den klimatkommunikation som jag f6-
resprikar tvirsdkert om vad som kom-
mer att hinda i framtiden. Istillet dr
den riskinriktad.

Risken dr stor att vi 4r pa vidg mot en
héjning av den globala medeltempera-
turen pa lingt 6ver tvd grader. Till det
bidrar véir svarighet att kdnslomissigt
beréras av de globala miljoproblemen,
politikens rddsla for att forespraka till-
rickliga atgirder, samt att nir f6ljderna
av 6kad uppvirmning blir mer pataliga
gbr bristen pa solidaritetstinkande att
vi satsar mer pa anpassning in pa fo-
rebyggande atgirder. I en sidan upp-
varmd virld 6kar inte bara svilten utan
dven risken for vipnade konflikter mel-
lan linder. Konflikterna blir en féljd
bide av intensifierad kamp om bris-
tande tillgangar pd livsmedel och av de
spanningar som uppstir ndr delar av
jorden inte lingre 4r beboeliga.

Sammanfattningsvis  blir  effekterna
Okad psykisk och fysisk ohilsa, ¢kad
svilt och mer internationella konflikter.
Konsekvenserna vid nista sekelskifte
gillande lidande och antal doéda, kan
dirfor vara i paritet med resultatet av
1900-talets tva virldskrig. Pessimism
och alarmism invinder nog en del. D4
bér man pdminna sig om att manniskan
ar en 6veroptimistisk varelse och att jag
inte sdger att det resultatet 4r mest san-
nolikt. Men riskbedémningar handlar
inte om vad som 4r mest sannolikt — i
sa fall behover vi inte anvinda bilbilte,
sluta roka eller sdtta upp brandvarnare.

Alla som delar min oro fér detta risk-
tagande borde féresprika en samhills-
debatt om det rimliga i att utsitta unga
minniskor och kommande generatio-
ner for sidana risker. Sjilv tycker jag i
vart fall att det dr fel.
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Adhd hos vuxna

Text: Asa Palmkron Ragnar

Foto: Troy Stoi, Christine Scholes/Freeimages.com

ikannogalla, till viss del, kinna
igen oss i beskrivningarna av
adhd. Det kan vara svirt att

hilla uppmirksamheten pa det som
ar trakigt, kinnas jobbigt att sitta stilla
utan att fi vifta med f6tterna och visst
kan det finns en risk att vi impulsivt
sdger sidant som vi dngrar. Problem
att halla uppmadrksambeten, hyperaktivitet
och impulsivitet ir drag som finns hos
de flesta minniskor, mer eller mindre.
De ir normalférdelade i befolkningen,
sa somliga har mer, andra mindre.

Diagnosen adhd har fitt 6kad upp-
maiarksamhet de senaste aren, och med
tanke pa att bortit 3% av alla vuxna och
20% av psykiatrins patienter har adhd,
i manga fall odiagnostiserat, r det ett
tillstdnd som alla som moter patienter/
klienter behéver vara uppmirksamma
pé. Attention Deficit Hyperactivity Disorder
ir ingen “allt-eller intet-diagnos”, och
for att den ska stillas méste det finnas
en signifikant funktionsnedsittning
pd minst tvd omraden, t ex i familjen
och pd arbetet. Socialstyrelsen rekom-
menderar psykoedukation och KBT
fér att hantera problemen och &ka
funktionsférmagan.

Adhd-patienter dr for det mesta trev-
liga personer som kommer for sent,
har tappat bort skattningsskalorna,
inte kommit i ging med hemuppgif-
ten eller glémt vad det var de skulle
gbra. Ndgot av benen brukar darra
och ibland skruvar hela personen pi
sig i stolen. Man fir vara beredd pa
att bli avbruten om man inte avslutar
sina meningar snabbt nog. De ir ofta
trotta, ibland rent av utmattade, efter-
som problem att planera och organi-
sera, att hilla reda pa saker och komma
ihdg vad man ska géra, och dessutom
forsdka undvika slarvfel och inte bli
distraherad av ovidkommande stimuli,
ir mycket tréttande. Ménga lider av
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att behéva sitta stilla. Rorelse inte dr
accepterat i alla sammanhang och det
stiller till problem eftersom rorelse dr
ett sitt att 6ka uppmirksamheten for
personer med adhd. Impulsiviteten
leder ofta till forhastade beslut och
aven konflikter.

Strategier for att hantera problemen
Men det finns strategier for att arbeta
med adhd-problematik. Jag kommer
att presentera sju typer, himtade ur
min bok SMART ADDERA — Allt
om adhd, med KBT-strategier och verktyg
[for coaching. De ingar 1 den multimodala
behandling som rekommenderas av
Socialstyrelsen. Strategierna presen-
teras med enkla ord eftersom boken
vinder sig till patienter/klienter och
nirstaende.

»Ny” diagnos hos vuxna

Men forst en liten tillbakablick: For
tjugo ar sedan “fanns” inte adhd hos
vuxna i Sverige. Den rddande uppfatt-
ningen var att adhd, och de problem
som tillstindet sammanfattar, bara
existerade hos barn och sedan vixte
bort. Det dr riktigt att hjirnan kan
mogna och att ungefir hilften av dem
som hade adhd som barn inte lingre
uppfyller kriterierna i vuxen dlder.
Hilften gor det fortfarande. Socialsty-
relsen riknar med att ungefir 5% av
alla barn, pojkar dominerar, och bortit
3% av alla vuxna uppfyller kriterierna
fér adhd. Bland vuxna dr konsfor-
delningen jimnare, dven om minnen
fortfarande dr fler 4n kvinnorna. Inom
psykiatrin riknar man med att ungefir
var femte patient har adhd, dven om
tillstindet inte alltid uppmarksammas
eftersom man ofta soker f6r nigot
annat.

Olika férklaringsmodeller
Foérst 2002 borjade man utreda och
behandla adhd hos vuxna i Sverige.

D4 hade det gatt ungefir hundra ar
sedan adhd-symtom beskevs for forsta
gingen och da tolkades som resultatet
av ”en liten hjirnskada”, Minimal Brain
Damage, MBD, orsakad av hjirnhinne-
inflammation. S4 smdningom omde-
finierade neurologerna begreppet till
”en liten dysfunktion”. Niér den psyko-
analytiska och psykodynamiska skolan
gav sig in i debatten férde de fram den
”dysfunktionella familjen” som forkla-
ring till problematiken. Hyperaktivite-
ten hamnade i fokus och under flera
artionden inriktades den psykologiska
behandlingen pa familjeterapi.

En tredje skola, med sociologisk
inriktning, pekade pa brister i skolan
som forklaringsmodell och somliga
menade att problemet fanns hos like-
medelsforetagen som ville tjina pengar
pa adhd-likemedel. I viss mdn finns
skiljelinjerna kvar, dven om de allra
flesta instimmer i Socialstyrelsens syn
péd adhd som ett biologiskt férorsakat
tillstind med stor drftlig komponent
och att likemedel kan innebidra en
betydande positiv livsférindring. Alla
som har en signifikant funktionsned-
sittning och vill préva medicinering
ska fa mojlighet att g6ra det.

Multimodal behandling

Ska vi stanna ddr? Vid arvet och like-
medlen? Striden om orsaker? Nej,
absolut inte. Socialstyrelsen har betyd-
ligt mer att sdga och i den multimodala
behandling som rekommenderas har
KBT, och KBT-strategier av olika slag,
en central roll.

De insatser som rekommenderas
ir utbildning om diagnosen, psykoedu-
kation, informationsmaterial, psykologisk
behandling baserad pa KBT och kognitivt
stid. Det senare dr ett samlingsbegrepp
for olika typer av hjilpmedel £6r minne,
beslutsfattande, planering och tidshantering.
Familjen har absolut inte spelat ut sin

Forst 2002 borjade man utreda
och behandla adhd hos vuxna

i Sverige. Da hade detgatt -~
ungefir hundra ar sedan adhd- .~ // :

symtom beskevs for forsta

gangen.

roll, men nu handlar det inte om att
“hela” en trasig familj, utan om att
familjens stéd i struktur, tydlighet och
forutsigbarhet dr viktig. Savil indivi-
den som familjen behdver kunskaper
om vad tillstindet innebidr och hur
svarigheterna kan hanteras.

Gruppbehandlingar

Idag, nir manga vuxna far diagnosen,
ir det inte bara skolan utan ocksd
arbetsledare, arbetsformedlare, soci-
alassistenter och andra i vuxenvitlden
som behover kunskaper om hur man
bist kan tillvarata styrkor hos personer
med adhd och hur svarigheter bist kan
hanteras. I manga gruppbehandlingar
som ges vid psykiatriska kliniker runt
om i landet dr ddrfér nirstiende eller
arbetsledare vilkomna att delta. Psyko-
ednkation ir grunden i all behandling av
adhd. Gruppbehandling har férdelen
att man far triffa andra med liknande
problematik och kan utbyta erfarenhe-
ter och det brukar finnas stor energi i
adhdgrupper. Pia Drottninggatans all-
minpsykiatriska mottagning i Malmo,
dir jag jobbar, har vi tvd gruppbe-
handlingar f6r adhd: PEGASUS, med
tonvikt pd psykoedukation och Hess-
lingers Psykoterapi for vuxna med adhd
med mindfulness och beteendeanalys
som huvudfokus.

Brist pa resurser

Men langt ifrin alla mottagningar ar
sa lyckligt lottade att de kan erbjuda
sina patienter gruppbehandlingar med
sirskild inriktning pd adhd. P4 manga
stillen ricker personalresurserna helt
enkelt inte. KBT vid adhd ingér inte
heller i vardvalet, den si kallade ’reha-
biliteringsgarantin”, som man i en del
landsting kan soka enskild KBT for.
Men eftersom komorbiditet snarare
ir regel dn undantag dr det manga
som s6ker for annan problematik.
Man riknar med att 60-80 % av alla

med adhd har nigon samtidig psy-
kisk sjukdom som angest, depression
eller bipolaritet. Ambitionen att hjilpa
personer med adhd stannar tyvirr pa
miénga stillen vid medicinering trots
att ledande forskare, och darmed 4ven
Socialstyrelsen, rekommenderar KBT-
interventioner som behandling.

SJU SATT ATT HANTERA ADHD
Framstiende adhd-forskare, som
Sandra Kooij i Nederlinderna och
Russell A. Barkley och Thomas E.
Brown i USA, dr Overens om att bris-
ter i de exekutiva funktionerna stir for
en Overvigande del av problemen vid
adhd. Aven om forskarna delvis beskri-
ver och klassificerar de exekutiva funk-
tionerna pa olika sitt. Alla med adhd
har inte samma problem, kanske dr det
till och med sd att det s4 smaningom
kommer visa sig att adhd dr flera
olika tillstind sammanférda under ett
paraply, men de flesta har problem
inom kidrnomridena uppmarksambet,
hyperaktivitet och impulsivitet. De excku-
tiva funktioner som fungerar sdmre
beskrivs med Barkleys indelning som
inhibition, arbetsminne, kdnsloreglering och

problemlisning. Thomas Brown gbr en
annan indelning: mwinne, emotion, motiva-
tion, aktivering, handling, uppmdrksambet
och anstrangning. KBT-interventioner
for att hantera svarigheterna innefat-
tar psykoedukation, fardighetstrining, kog-
nitivt stid, beteendeanalys, kénslobantering
och mindfulness. Fysisk aktivitet ir ocksa
viktig. I gruppbehandling dr erfaren-
hetsutbyte ett viktigt moment och
inom psykiatrin och pé arbetstérmed-
lingar kan arbetsterapeuter férmedla
hjalpmedel och hjilpa till med anpass-
ningar av olika slag.

1. Psykoedukation

”Kunskap om adhd dr grunden i all
behandling”, skriver Socialstyrelsen.
”Bade man sjilv och nirstiende beho-
ver forstd vad funktionsnedsittningen
innebir och fa strategier for att hand-
skas med utmaningar i vardagen.”
Psykoedukation 6kar mojligheten till
egen kontroll. Det stirker sjilvkinslan
att forsta vad tillstaindet innebdr och
hur man kan hantera svarigheter. Hir
kommer glvbjilpsbocker in som ett
betydelsefullt sitt att 6ka tillginglighe-
ten av kunskap, och ddrmed egenmak-
ten. Information och kunskap behdver
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upprepas och presenteras pa olika sitt,
strategier ndtas in, och utan en bak-
omliggande férstaelse for problemens
bakgrund och varfir man ska préva en
strategi dr det litt att ge upp.

Det finns manga bécker om adhd,
skrivna av sdvil personer som sjilva
har adhd och vill delge andra sina
erfarenheter, som av foretridare for
professionen som utgir frin egna
forskningsresultat for att férmedla
professionella rad. Russell A. Barkey
ir den mest namnkunninge av de
senare. Omrdden som brukar bero-
ras 1 psykoedukation dr kdrnproblemen
uppmirksamhet, hyperaktvivitet och
impulsivitet, exekutiva funktioner som
impulskontroll, arbetsminne, kinslo-
reglering och problemlésning, motiva-
tion och problem i dagligt liv. F6r vuxna
ir adhd och férildraskap ett viktigt
fokus. Adhd férckommer inom alla
begivningsintervall och informatio-
nen maste naturligtvis anpassas efter
mottagaren. Gemensamt for de allra
flesta dr det kortare uppmirksam-
hetsspannet som gor det svirare att
hidlla uppmairksamheten lingre stun-
der. Psykoedukation bor darfor ges i
korta pass. Som regel idr traditionella
45-minuterssessioner alltfér langa och
behéver brytas ner 1 mindre enheter.
All information behéver upprepas och
upprepas om igen, girna pa olika sitt.

2. Fardighetstrining

Det siger sig sjilv att problem med att
organisera, planera och halla reda pa
saker kan bli mycket begrinsande 1 ett
sambhille dir mer och mer bygger pd
sjalvstyrning och eget ansvar. Impul-
sivitet leder ofta till att man inte fattar
de mest 6vervigda besluten. Firdig-
hetstrining behdvs ofta for att man
ska kunna hantera det dagliga livet.
Det kan handla om relationsfirdigheter
som att lyssna, siga nej och att se #r
andras perspektiv, eller planeringsfirdig-
beter,  problemiosningsfirdigheter,  kdnslo-
reglering och impulskontroll. Man bebiver
forstds trina i det dagliga livet, en outsinlig
kdlla till hemuppgifter.

3. Kognitivt stod

Som kognitivt stod riknas bade mate-
rial for struktur, organisation och rutiner
och olika Jjalpmedel. Traditionellt dr
det arbetsterapeuter som arbetar med
kognitivt stdd och anpassningar av
olika slag 1 skolan och pa arbetsplatser,
men alla professioner har en viktig roll
hir. Arbetsminnet dr nistan alltid ned-
satt vid adhd och det ger svarigheter
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att uppleva och hantera tid och iven
problem med langsiktiga perspektiv.
" Att-gora-listor”, dags- och wveckoscheman
och matrutiner ir exempel pd material
for struktur och organisation, white-
boardtavian och  timstocken konkreta
hjilpmedel.

4. Beteendeanalys

Personer med adhd lever mer i nuet
in andra, pd gott och ont. Ett simre
arbetsminne gbr det svirare att ta det
torflutna till hjdlp for att fatta kloka
beslut for framtiden. Det gér ocksa
att man ldttare faller for omedelbar
behovstillfredsstillelse. Personer med
adhd dr extra sirbara fOr stress, pms,
somnbrist och hunger som 6kar adhd-
symtomen. Samtidigt har man extra
svart att uppritthélla dagliga rutiner
och hamnar litt i en ond cirkel dar
sarbarheter forvirrar adhd-symtom,
som Okar sarbarheter, som forvirrar
adhd-symtom. Impulsivitet och det
samre arbetsminnet leder ofta till bete-
enden som ir kortsiktigt positiva, men
langsiktigt mindre 6nskvirda. I grupp-
behandlingen Psykoterapi for vuxna med
adhd 6var deltagarna att gora beteen-
deanalyser 6r att fa kontroll dver sina
adhd-symtom. Sa hir berittar Emma,
en av psykologerna som haller i grupp-
behandling pd Drottninggatan:

"Patienterna gir sina egna malformuleringar
och vi lagger krut pa att de ska bli sa kon-
kreta och specifika som mijligt. 1 beteende-
analysen dr fokus det som staller till problem
7 livet. En bemuppgift kan vara att gira en
beteendeanalys utifran en sitnation dér kdns-
lor dr problem.

Deltagarna var att se konsekvenser i tva
steg:

— Vad hander nu?

— Vad hander sedan?

Mycket av det som tidigare varit problem
kan falla bort efter behandlingen.”

5. Kinslohantering

Problem att reglera kinslor finns inte
med i diagnoskriterierna, men ménga
har problem med det. Det finns fors-
kare, som psykiatern Predrag Petro-
vic’, som menar att det férmodligen
finns en undergrupp av adhd, “emo-
tionell adhd”, som har stora likheter
med det vi nu kallar emotionell insta-
bilitet. Pannlobernas arbetsminne
brukar hjilpa vuxna att avgdéra om en
kinsloreaktion star i proportion till det
som utloste den. Med simre arbets-
minne, som vid adhd, blir det svirare
att bedoma om en kinsla 4r adekvat
eller 6verdriven 1 sammanhanget.

Vi ar alla byggda
for rora oss ett
par timmar om
dagen, personer
med adhd
behover annu
mer.

Har 4r det bra att ldna tekniker fran
mindfulness:

SMART respons

S Stopp! Stanna upp! Slipp in
pannloberna.

M Medvetenhet om vilken kinsla det
ir som talar.

A Andas. Pannloberna behéver lite
tid for att gbra sin bedémning, Star
kinslans budskap 1 samklang med
mina langsiktiga mal?

R Respondera istillet for att reagera.
T Tillbaka till situationen.

(Ur SMART ADDERA- ALLT OM
ADHD med KBT-strategier och verk-
tyg for coaching av Asa Palmkron
Ragnar)

6. Mindfulness

I mindfulness trinar man att ligga
miirke till impulser, kinslor och tankar,
vad som ror sig inombords, utan att
virdera innehidllet. Triningen gbr att
man far en liten distans till kinslornas
impulser och man stirker pa si vis
frontallobernas férmaga till uppmairk-
samhet och impulskontroll. Mind-
fulness dr en metakognitiv trining. 1
Berndt Hesslingers gruppbehandling
Psykoterapi for vuxna med adhd, som
bygger pa dialektisk beteendeterapi, ir
mindfulness en barande del. Det finns
mingder av 6vningar och ljudfiler pa
ndtet. Vid adhd idr det en férdel om
Ovningarna inte dr alltfor langa.

Helikoptern

Forestdll dig att du dr en liten helikopter som
svavar dver dig sjalv. Den/du noterar vad
Som dr pd gang inom dig.

- Vilka tankar snurrar i huvndet?

- Vilka fkdnslor och fornimmelser
Jinns i kroppen?

- Vilka impulser upplever du?
Svarare dn sa behover det inte vara.
(Usr SMART ADDERA- ALLT OM
ADHD med KBT-strategier och verk-
tyg for coaching av Asa Palmkron
Ragnar)

7. Fysisk aktivitet

Hyperaktivitet innebir att man har
ett Okat rorelsebehov. Den klassiska
bilden av adhd ir ett barn som springer
omkring, klittrar pa allt och stor alla
andra. Hos vuxna visar sig hyeraktivi-
tet mer som rastloshet och svarigheter
att koppla av. Kanske pillar man pd
saker, klottrar, tvinnar hiret eller biter
pa naglarna eller har ett stindigt behov
av att vara iging. Overdriven pratsam-
het idr en slags verbal hyperaktivitet.

Sahurhanterarmanbidsthyperaktivitet?
Genom att rora pa sigl Den som har
ett Okat rorelsebov behover réra sig
mer dn andra. Springa, hoppa, dansa.
Resa sig upp ur stolen och géra nagra
enkla rorelser. Fysisk aktivitet dr f61-
stds bra for alla, inte bara personer
med adhd. Stress, trotthet, kroppsliga
sjukdomar och utmattning férebyggs.
Vi ir alla byggda for r6ra oss ett par
timmar om dagen, personer med adhd
behéver dnnu mer. Hjirnans nivaer
av dopamin, ett av de dmnen som dr
i obalans vid adhd, 6kar vid fysisk
aktivitet, sa fysisk aktivitet 6kar ocksa
uppmairksamheten. Man tror att kon-
ditionstrining har bittre effekt dn styr-
ketrdning ndr det giller koncentration.
Bist dr det att trina pa morgonen eller
formiddagen f6r da har man de goda

effekterna pa koncentrationen under
resten av dagen.

Inga biverkningar

Det bista med de hir sitten att han-
tera adhd dr att biverkningarna ir {6r-
sumbara och att de passar alla. Med
eller utan diagnos.

"De allra flesta med adbhd brukar hitta
[framkomliga vigar och livsminster dér de
kommer till sin ritt. De drag man forknip-
par med adbd kan i olika sitnationer vara en
tillgang, i synnerbet om man har lart sig att
hantera dem konstruktivt. En forstaende och
stodjande omgivning underléittar vigen dit.”
Socialstyrelsen: Kort om adhd hos
vuxna

Killor:

Carlberg, Ingrid. En diagnos det
stormat kring. Adhd i ett historiskt
perspektiv. Socialstyrelsen 2014 www.
kunskapsguiden.se

FYSS 17 www.fyss.se/rekommenda-
tioner-for-fysisk-aktivitet/

Palmkron  Ragnar, Asa:  SMART
ADDERA - ALLT OM ADHD
med KBT-strategier och verktyg for
coaching

Stéd till barn, ungdomar och vuxna
med adhd. Socialstyrelsen 2014 (Arti-
kelnummer 2014-10-42).

Lis bokrecensionen av
SMART ADDERA -
ALLT OM ADHD av
Asa Palmkron Ragnar pa
sid 26.

verktygl®

A\’\'T - (rategie’ ot
med KBTF' C oachmg
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Rapport fran SWABAs arsmote

30 mars 2019

Text och foto: Sara Ingvarsson

venska féreningen for beteende-
S analys (forkortas SWABA) bildades

1996 och kan fér den oinvigde be-
skrivas som en intresseférening for alla
som brinner for tillimpning av beteen-
deanalys. For er som undrar vilken skill-
naden jimfért med BTF dr, sd kan den
kortfattat beskrivas som att foreningen
till stor del bestdr av oss som inte 1 vir
vardag arbetar med kognitiv beteende-
terapi. Bland medlemmarna aterfinns
personer med olika yrkesbakgrund som
specialiserat sig inom till exempel skola,
habilitering, organisationsutveckling,
idrott och djurvilfird. Men forstds dven
personer som arbetar med terapi.

Arsmétet var, forutom de mer obliga-
toriska drsmétesforhandlingarna, precis
som de flesta medlemstriffar bade ett
tillfille att lyssna pa presentationer inom
vitt skilda omraden och att prata med an-
dra som brinner f6r beteendeanalys.

Forsta programpunkten pda schemat var
beteendebaserad sikerhet. Jennifer Eng-
lund, som numera ér konsult pa Behavi-
or Design Group (BDG), berittade om
ett projekt som de haft vid ett foretag
som bland annat arbetar med underhall
av elledningar. Jennifer har tidigare arbe-
tat med ett av de stérsta OBM-projekten
i Sverige med fokus pa kundbemdétande
inom dagligvaruhandel. Hon har ddrefter
arbetat med kompetensutveckling inom
Axfood och varit konsult vid Assessio.
Pa drsmotet gick Jennifer igenom BDGes
arbetsmodell SAFE och hur de arbetat
med att 6ka sidkerheten vid tridfillning
och kabelkapning. Med enligt Jennifer
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relativt enkla medel och i samarbete
med personalen sjilva lyckades de 6ka
andelen sidkra beteenden fran 50 res-
pektive 60 procent till 100 respektive
99 procent. Presentationen dr bara ett
av manga exempel pa hur kraftfull bete-
endeanalys dr som verktyg nir man vill
arbeta med beteendeférindring, Jenni-
fer lyckades dven férmedla den entusi-
asm infor verktyget som ménga inom
SWABA delar.

Nist ut pa programmet var sjilva ars-
métesférhandlingen, med Ulrika Langh
som excellent métesordférande. Den
lingsta diskussio-
nen handlade om
huruvida SWABA

chapter inom As-

sociation for Be- Vardag arbetar

Foreningen bestar
skulle forandra sin ti" stor del av
status som affiliate 0SS som inte i Vér

sekreterare Tobias Rasmussen, kassor
Simon Mattsson, 6vriga ledaméter Eva
Bertilsson, Staffan Holmberg och Ste-
fan Sandberg samt suppleanter Martin
Carlstrém och Magnus Starbrink.

Efter arsmotestérhandlingarna pratade
Eva Bertilsson och Carolina Fransson
om beléningsbaserad djurtrining. Vi
fick bland annat se filmer pa hur Caro-
lina trinar sin hdst att lyfta pa hovarna
for att kunna rengéra dem enbart med
hjdlp av positiv forstiarkning. Eva och
Carolina representerar den del inom
SWABA som nog innehaller de storsta
eldsjilarna nir det
handlar om tillim-
pad beteendeanalys.
Deras filt dr dessut-
om ett enormt fore-
déme nir det giller
att hitta former for

havior Analysis In- P beteendeférindring
ternational (ABAIT) med kOgnltlv helt baserat pa po-
till associate chap- beteendeterapi. sitiv. fOrstirkning,

ter. Nagot som

skulle innebdra ett

innu nidrmare samarbete med ABAI
men dven en héjd medlemsavgift (nu-
varande avgift ir 100 kronor). Arsmotet
rostade i enlighet med styrelsens forslag
att inte férindra sin medlemsstatus hos
ABAL Ytterligare en diskussionspunkt
var om SWABA ska inritta ndgon form
av pris. Styrelsen fick i uppgift att spe-
cificera ndgra av delarna i forslaget och
presentera ett mer detaljerat forslag i
samband med hosttriffen 19 oktober.
Den nya styrelsen valdes och bestar
numera av ordférande Dag Strémberg,

ndgot som vi andra
kan lira mycket av.

Sista foreldsaren for dagen var en in-
ternationell gist, Jon A. Lokke. Jon ir
docent i beteendeanalys och styrelse-
medlem i den norska féreningen for
detsamma, NAFO. Han pratade om
hur man kan se pa handledning uti-
fran ett beteendeanalytiskt perspektiv.
For oss som gillar just beteendeanalys
var det en fr6jd att hora mer abstrakta
begrepp som férekommer inom hand-
lednings- och samtalsmetodiksfiltet
Oversatta till konkreta beteendeanaly-

tiska begrepp, sd som prompting och
differentiell forstirkning,

Diirefter berittade Dag Stromberg om
den kommande internationella konfe-
rens som ABAI anordnar i Stockholm
29 och 30 september. SWABA ans6kte
2015 om att fa vara vird for den inter-
nationella konferensen och i samband
med SWABA:s 20-arsjubileum 2016
besokte ABAI:s CEO Maria Malott
Stockholm f6r att skaffa sig en uppfatt-
ning om staden. Trevligt nog beslutade
de sig fOr att anordna arets konferens i
Stockholm.

Dagen slutade med gemensamt ming-
el medlemmar emellan. Nasta med-
lemstraff for SWABA dr hosttriffen
den 19 oktober.

Ar du nyfiken pa SWABA? Kolla in
SWABAs hemsida: www.swaba.se, gilla
SWABA pi facebook, f6lj SWABA pi
instagram, twitter och linkedin eller
prenumerera pa SWABAs youtubeka-
nal. Presentationsmaterial frin drsmo-
tet finns pd SWABA:s hemsida under
evenemang och om du vill titta pd tidi-
gare forelisningar sd finns det mesta fil-
mat och upplagt pa youtube. Férutom
detta finns det diskussionsgrupper pa
facebook fér ndgra av de totalt atta in-
tressecomraden som SWABA har: SWA-
BA djur, SWABA skola och utbildning,
Svenska OBM nitverket och SWABAs
autismgrupp.

@ 4
SWABAs drsmote

Jennifer Englund, konsult pa Bebavior Design Group (BDG),0m arbetsmodellen SAFE och
bur de arbetat med att dka séikerheten vid tridfillning och kabelkapning.

23



Grattis till legitimationen, kuratorer!

Text: Tomasz Kunatowski & Linda Ekman Kunatowska
Foto: Zsuzsa N.K./Freeimages.com

v BTF:s 758 medlemmar har
129 st en socionomexamen
som grundutbildning (enligt

aktuell information frin medlemsre-
gistret, siffran kan vara ndgot storre).
Frin 1 juli 2019 kan manga av dessa
socionomer som har ritt yrkesmissiga
erfarenheter frin hilso- och sjukvar-
den s6ka en legitimation som kurator
inom hilso- och sjukvarden.

Vigen till en legitimation for kuratorer
inom hilso- och sjukvirden har varit
ling, det talas om 60 ar av frimst fack-
ligt kampanjande och pétryckningar
(himtat fran protokollet fran riksda-
gen ang. debatten 150603 om dmnet
“Legitimation for kuratorer”). Men
den 7 juni 2018, efter att en enhillig
riksdag fattade beslut om att inféra le-
gitimationen for kuratorer, dr man nu i
mal. Fran den 1 juli 2019 kan alla med
socionomexamen eller annan relevant
examen och som har arbetat minst 5
iar som hilso- och sjukvardskurator
ans6ka om en legitimation.

For de som har en relevant vidare-
utbildning, tex. en magister/mas-
terexamen inom socialt arbete eller
grundliggande psykoterapiutbildning,
ricker det med tvd ars yrkeserfaren-
het. Eftersom 6vergangsreglerna gil-
ler i fem ar kan de som inte kommit
upp 1 tillrickligt manga ars arbetslivs-
erfarenhet skicka in sin ansékan den
dag de uppfyller kravet. D4 titeln ku-
rator dven anvinds i skolvirlden dr det
viktigt att papeka att legitimationen
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enbart giller hilso- och sjukvardsku-
ratorer och dirfér har den nya legiti-
mationen den nagot krangliga titeln.
Tidigast hosten 2020 berdknas de fO1-
sta pabyggnadsutbildningarna starta
som ska ge en examen som hilso-
sjukvardskurator. Den nya examen
kommer ligga pd avancerad nivd och
omfatta 60 hoégskolepoing, inklusive
krav pa ett sjilvstdndigt arbete, och
en del av utbildningen innechéller en
vil integrerad verksamhetsforlagd del
som dr forlagd pa en relevant arbets-
plats inom hilso- och sjukvirden. Vid
skrivandets stund, utiftrin vad som ar
kant for oss som skriver denna artikel,
har Lunds och Goéteborgs universitet
ansOkt om examensritt men det ryk-
tas om att fler institutioner ar pad in-
ging. Nir reformen ér helt genomférd
kommer de med en hilso- och sjuk-
vardskuratorsexamen ha en utbildning
pa sammantaget minst 270hp. Examen
kommer Oversittas till engelskan som
Degree of master of Science in Healt-
hcare Counselling.

Inférandet av legitimationen syftar till
en stirkt patientsidkerhet eftersom hil-
so- och sjukvardskurator blir en skyd-
dad titel, vilket innebir att bara den
som har legitimation som hilso- och
sjukvardskurator far kalla sig det och
precis som med andra legitimations-
yrken kommer legitimationen kunna
aterkallas vid grov misskétsamhet el-
ler olimplighet. Inférandet innebir
ocksa att legitimerade kuratorer med
egna verksamheter nu faller under

socialstyrelsens tillsyn, samt att kura-
torer sillar sig till yrkesgrupper med
dubbla legitimationer did manga redan
ar eller kommer att utbilda sig till leg.
psykoterapeut. Utifran hur krav pa
examensbeskrivning dr formulerad av
Universitetskanslersimbetet (UKA) si
verkar det inte finnas plats for att det
ska ingd en regelritt grundligeande
psykoterapiutbildning i den komman-
de kuratorsutbildningen. Diarfér dr det
troligt att manga legitimerade kurato-
rer (Atminstone de inom primirvarden
och psykiatrin) dven i fortsittningen
kommer att soka sig till grundlig-
gande psykoterapiutbildningar och
sa smaningom till psykoterapeutpro-
grammet. Under perioden med Over-
gangsregler si godkidnns ocksi GPU
utbildningar f6r de som soker en legi-
timation men inte har arbetat mer dn
5 dr som hilso- och sjukvardskurator.
Det skulle kunna tolkas som att lagstif-
tarna ser hilso- och sjukvirdskuratorn
som en yrkesgrupp som redan bedri-
ver psykoterapeutiska arbetsuppgifter
och ska g6ra det dven i fortsittningen.

Den viktiga fragan som bér berdra alla
BTF:s medlemmar, men i synnerhet de
seniora med stor utbildningserfaren-
het, dr hur den framtida utbildningen
kommer utformas innechallsmassigt.
Utifrin de breda malformuleringar
kring examensordningen som utat-
betats av UKA ir friheten for de en-
skilda utbildningsaktérerna stor, nagot
som kan vara en mojlighet men idven
en risk da det inte alltid behéver leda

Vi hoppas att BTF:s medlemmar ser den
kommande kuratorsutbildningen som en mgjlighet
till att bidra med kunskap och kompetens for

att bygga en utbildning som utgar ifran en solid
evidensbas som gagnar patienterna.

till att den bista tillgingliga kunska-
pen tar titen i sadan tivlan. Kommer
det inga ndgon typ av anknytning till
evidensbaserade modeller i framtida
utbildningen? Kommer KBT kunskap
finnas med?

Utifran hur framgingsrika KBT mo-
deller har varit kan man hoppas att
utbildningen till blivande hilso- och
sjukvardskuratorer inforlivar  dessa
modeller. Inom den anglosaxiska virl-
den finns det gott om exempel pa ut-
bildningar till socialarbetare som helt
bygger sin undervisning utifrdn en
evidensbaserad praktik. Tvd av dessa
ir Georg Warren Brown School of
Social Work vid Washington Univer-
sity samt Department of Social Policy
and Social Work vid University of Ox-
ford i Storbritannien. Den sistnimnda
erbjuder dven forskarutbildning i evi-
densbaserade interventioner bade pa
individuell och mer strukturell niva.
Det finns alltsa redan goda exempel pa
hur en evidensbaserad utbildning for
blivande kuratorer kan se ut. Boken
”Social Work in Mental Health - an
evidence based approach” har nagra
ar pa nacken men levererar massor av
fortfarande aktuell kunskap gillande
socialt arbete och evidensbaserade in-
satser och kan ocksi ses som ett ex-
empel pa ett vilkommet inslag i littera-
turlistan f6r den framtida utbildningen
till hélso- och sjukvardskurator.

Vi gratulerar dnnu en giang socio-
nomerna som linge har lingtat och

kimpat for detta statliga erkdnnande.
Vi gratulerar patienterna som genom
tillkomsten av legitimationen har fatt
en aning mer siker tillvaro att mota
fler professionella med legitimation.
Vi hoppas att BTF:s medlemmar ser
den kommande kuratorsutbildningen
som en mojlighet till att bidra med
kunskap och kompetens for att bygga
en utbildning som utgar ifrin en solid
evidensbas som gagnar patienterna.

Fo6r mer lasning:

e Socialstyrelsen (2014), Legitimation fér kuratorer
inom hilso- och sjukvarden. Rapport 2014-4-21

o UKA Rapport 2017:5 - Férslag till examensbe-
skrivning for yrkesexamen foér kuratorer inom
hilso- och sjukvirden — redovisning av ett reger-
ingsuppdrag

e 7Social Work in Mental Health - an evidence based
approach.” Bruce A. Thyer and John S. Wodarski,
editors (2007)
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Boktps

SMART ADDERA - ALLT OM ADHD
med KBT-strategier och verktyg for
coaching

av: Asa Palmkron Ragnar
Forlag: Palmkrons forlag
ISBN: 978-91-88785-03-9
Utgivningsar: 2019

Text: Alejandro Munoz Retamal

et dr en bok som handlar om ADHD och hur man
Dkan anvinda sina styrkor och hantera svarigheter.
Den viktigaste kunskapen om ADHD presenteras i
23 TEMAN, t ex sova och stiga upp, stora utmaningar med
uppmirksamhet, hyperaktivitet och impulsivitet, motivation,

mat och ADHD, medicin, anpassa och undetlitta, relationet,
reglera kinslor, hantera tid, diagnos, dagdrommarhjirnan.

Mer dn 700 SMARTA STRATEGIER gor det mdijligt att
fungera bittre i vardagen. Nagra exempel: Ta till vara starka
sidor och hantera svérigheter, stilla sémnklockan ritt, dela
uppgifter i mindre delar, struktur pid ckonomin, minska
hyperaktivitet, hantera impulsivitet, reglera kinslor, tekniska
hjilpmedel, samtalet, hantera arbetet med hjilp av organisa-
tionen och arbetsledare.

Boken ir littldst och passar utmirkt som kursbok, bib-
lioterapi, sjdlvhjilp. I boken finns det kommentarer av olika
specialister som till exempel psykologer, likare, arbetste-
rapeut, socionom som gbr boken till en intressant lisning;
Den kan anvindas bla. inom primérvarden som sjilvhjilp
eller guidad biblioterapi speciellt med personer som inte
uppfyller alla kriterier for att fa en diagnos.

/

T
 SMART
- ADDERA
ALLT OM ADHD

med KB1-strategier och
Verktyg for Coaching
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Ligg ner ledarskapet! Vad du som chef
ska gora istillet

av Sara Ingvarsson
Forlag: Natur och Kultur
ISBN: 9789127818927
Utgivningsar: 2017

Text: Johanna Morén

et kinns som att ledarskap, rekrytering och organi-
D sation dr omriden ddr manga olika teorier frodas

och manga olika aktérer kan paverka. Det dr ocksa
omraden som dr avgorande for vart sambhille, f6r arbetsli-
vet och alla sammanhang ddr vi behdver samla oss kring vad
vi vill astadkomma och vart vi dr pd vdg. Det dr ocksd en
lukrativ marknad och jag kan ofta férfasa mig 6ver hur skat-
tepengar anvinds och hur oseriGsa aktorer eller illa grundade
modeller kan fi ett sint fritt spelrum. Mycket av det som
sdljs vidjar till minniskors 6nskan om enkla 19sningar eller
forhoppning om att det finns nagot som man kan paverka
eller f6rsta sd att allt blir bra. Férvintningarna pd vad en chef
ska kunna dstadkomma genom sitt ledarskap idr skyh6ga. Da
vill man ju girna ha all hjilp som gir att tillga £6r att bli en sd
bra ledare som méjligt.

I slutet av 90-talet gick jag en ledarskapskurs. Dir fick vi fylla
i Myer-Briggs och fordjupa oss i vilka firger vi kunde vara.
Nir jag pitalade att detta test redan da var starkt ifrdgasatt
och att referenslistan fr kursen inte kindes uppdaterad blev
jag inte sa populdr hos kursledaren. Men chef blev jag dnda
och inlirningsteori hade jag med mig i bagaget fran min
utbildning till psykolog och den inriktning jag valt. Det var
till hjilp att tinka i inldrningsteoretiska termer under mina

ar som chef. Men jag upplevde att det fanns en del tradi-
tionella férvintningar pd mig som chef och vad jag skulle
dstadkomma i den rollen. De kunde vara vildigt motstridiga
férvintningar — peka med hela handen eller ge helt fria tyglar.
Jag var inte fortjust in i ndgon av dessa roller som skapar dis-
tans mellan chef och anstillda.

’Ligg ner ledarskapet!” uppmuntrar bokens titel. Kanske att
négon kdper denna bok for att det ldter skont att slippa det
dir med ledarskap! Vad ska man gora istillet? G4 pa inspira-
tionsdagar med std-uppkomiker? Skicka folk pa en kurs dir
de kan finna sig sjilva? Anordna en kick-off? Nej dir tror
jag faktiskt att boken blir en besvikelse. Det édr ingen enkel
16sning som siljs in, det dr inte ett sitt att kdpa sig fri frin
arbete. Men det dr med ett helt annat fokus dn pd hur du ska
vara som chef. Det dr fokus pd vad verksamheten ska uppna
och hur man gor det tillsammans!

Dir blir jag s lycklig att jag ndstan vill grata f6r det kdnns
sjalvklart! Samtidigt blir det krdvande f6r det dr arbetsamt att
ga fran generella beskrivningar till konkreta mal och beteen-
den. Men det dr sa mycket mer meningsfullt 4n att férséka fa
till en férindring med diffusa beskrivningar och fokus pa hur
vi dr snarare dn vad vi vill dstadkomma. Man bygger engage-
mang och motivation av att se resultat! D4 dr det viktigt att
vi dr 6verens om vad dessa dr och hur vi uppnar dem. Sd det
ir en krivande bok, men den fokuserar pd hur vi ska uppna
saker tillsammans och inte hur en person ska driva en hel
verksamhet.

Boken bygger pa inlirningsteori och f6r den som ér bevan-
drad i detta erbjuder inte boken nagra stérre Gverraskningar.
Men det dr sittet som det framférs i konkreta exempel, utan
att f6r den skull vara exakta recept utan mer vigledande prin-
ciper, som gor att jag 6nskar att jag hade haft denna bok i
min hand som chef. Sara Ingvarsson guidar tryggt och ini-
tierat genom olika scenarior. Den idr fylld med bendmningar
som gor en del inldrningsteoretiska termer mer tillgidngliga.
Smaka pd termen “startsignal” — for att tydliggora att det
finns en rad antecedenter som vi med férdel kan behéva ha
koll pa for att fd saker gjorda. Jag tror att jag skulle ha strick-
list boken och sen plockat fram den till och fran for att fi
inspiration i lite kniviga situationer. Det dr inte bara inldr-
ningsteori, utan annat matnyttigt sasom samtalsteknik och
slutligen ett kapitel helt dgnat dig som chef. Jag kan faktiskt
inte motstd att skriva ner dessa fyndigt formulerade kapitel
for att ni ska fa ett grepp om denna juvel. Ofta dr de formu-
lerade som tankevickande fragor. Hir kommer de — lds, njut,
kép boken och omsitt i praktiken!

Utveckla ditt ledarskap — eller er verksamhet? Om att
arbeta tillsammans

Omotiverade medarbetare — eller otydliga resultat och
arbetssitt? Om konsten att konkretisera.

Dilig sjilvdisciplin — eller brist pa startsignaler? Att
komma igiang med ritt arbetsuppgifter

Motiverad att vara pa jobbet — eller att utféra arbetsupp-
gifterna? Om motivation pd arbetet

Tankeldsning eller nyfikna samtal — vad 4r mest

Dar blir jag sa lycklig
att jag nastan vill grata
for det kdnns sjalvklart!
Samtidigt blir det
kravande for det ar
arbetsamt att ga fran
generella beskrivningar
till konkreta mal och
beteenden.

effektivt? Om konsten att stilla fraigor och lyssna

Lyssna for att verka sympatisk — eller f6r att kunna for-
battra? Om utveckling av verksamheten

Medarbetare som ér bra pa att siga nej — eller en verk-
samhet med tydliga prioriteringar? Om prioriteringar
Talangjakt — eller en hégpresterande organisation? Om
goda prestationer och resultat

Hoppl6ésa medarbetare — eller daliga forutsattningar?
Om brister i medarbetarnas prestationer

Karaktirsfel — eller behov av beteendeforindring?
Samtal om allvarliga utvecklingsbehov

Nya medarbetare som har jobbat tillrickligt linge —
eller som har lirt sig tillrdckligt mycket? Att introducera
nya medarbetare

Medarbetare som arbetar sjilva — eller arbetsplats som
framjar sjilvstindighet? Om sjilvstindiga medarbetare
Medarbetare som har jobbat for linge — eller som lirt
sig for mycket? Nytilltridd som chef

Ar gott samarbete ett egenvirde — eller en vig till goda
resultat? Om samarbete

Avgora vem som har ritt — eller skapa 6msesidig férsta-
else? Att forebygga och hantera konflikter

Hjilpa individen att hantera stress — eller skapa
en hilsosam arbetsplats? Stresshantering ur ett
organisationsperspektiv

Fantastiska visioner som aldrig blir genomfoérda — eller
sma forandringar varje dag? Om strategi och lingsiktiga
fragor

Hogre 16n och mer inflytande kan jag snabbt anpassa
mig till. Om att genomféra forindringar

Det ska 16na sig att komma till mig. Om fértroende

Ett omojligt uppdrag — eller realistiska fé6rvintningar pa
chefsrollen? Om chefen som minniska
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Boktps

Motiverande samtal och KBT — att kom-
binera samtal och KBT

av Sylvie Naar & Steven A. Safren
Forlag: Natur och Kultur

ISBN: 978-91-27-82406-5

Utgivningsar: 2019

Text: Alejandro Munoz Retamal

oken ir ett f6rsok att integrera MI med KBT. Den

tar upp motivation och terapeutisk allians, bedém-

ning och behandlingsplanering, sjidlvobservation,

kognitiva och beteendefirdigheter, emotionsregle-
ring, hemuppgifter och deltagande i sessioner, vidmakthal-
lande av férdndring och ett férslag pa en integrerad behand-
lingsmanual utifran ett motivationsperspektiv. Varje kapitel
behandlar MI:s fyra processer: engagerande, fokuserande,
framkallande och planerande och hur dessa fyra delar finns
med i olika komponenter av KBT nir behandlaren arbetar
med en integrerad MI-KBT metod.

Det dr tinkt att processerna ska hjilpa behandlaren att
strukturera sina tankar kring en session. Den engagerande
processen syftar till att skapa forstielse och en god relation.
Den fokuserande processen innebir att en behandlare och
en klient samarbetar f6r att klargora samtalets riktning och
mal. Den framkallande processen handlar om att fa fram kli-
entens egna ord om férindring. Den planerande processen
inleds nir klienten bestimmer sig for att ga mot férdndring,
Dessa processer ska ske i MI-andan, vilken bestar av fyra
relaterade element:

1) partnerskap som dr en samarbetsinriktad, vigledande
relation.

2) acceptans handlar om att stédja personens autonomi, for-
medla dkta empati och en bekriftande hallning,

3) medkinsla som dr en stark vilja att verka for andras vil.
4) framkallande bygger pa synsittet att klienten har en inne-
boende klokhet, styrka och vilja till f6rindring.

Ursprungligen utvecklades MI f6r att arbeta med klienter
med missbruk och fa iging beteendeférindringar. Men man
har sett att MI kan utgéra en grund for att arbeta med den
terapeutiska alliansen och klientens motivation inom ramen
for andra behandlingar, som KBT. MI kan till exempel
anvindas som en forbehandling som kan underlitta en KBT-
behandlng, nir behandling med KBT inte ger resultat eller
nir en klient blir ambivalent. Forfattarna hivdar att genom
att integrera MI med de vanligaste gemensamma elemen-
ten 1 KBT anvinder de ett transdiagnostiskt arbetssitt och
paskyndar implementeringen av evidensbaserad praktik.

MI idr ett sitt att interagera med minniskor och arbetar
med flera centrala firdigheter: stilla Sppna fragor, bekrifta,
komma med reflektiva uttalanden, sammanfatta samt infor-
mera och ge rid. Det finns detaljerade exempel i varje kapitel
som visar hur MI kan forstirka KBT-interventioner.
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Boken berér de vanliga dilemman som kan uppstd f6r en
MI-KBT-behandlare som till exempel att anvinda MI i korta
kontakter, samt ger forslag pa en behandlingsmanual besta-
ende av sex olika moduler. Fallbeskrivningar ges pa exempel-
vis spelberoende och ilskehantering, kronisk cancersmirta
och depression. De fa studier som finns pa MI-KBT jimfort
med enbart MI har alla varit riktade pa substansbruk och
tyder pa att den kombinerade behandlingen ofta, men inte
alltid, 4r effektivare dn enbart MI. Det finns inga studier som
har jaimfoért enbart KBT med en modell dir MI och KBT
integreras. William R. Miller, en av grundarna till MI, skriver
i forordet att MI och KBT kanske kan uppfattas som olja
och vatten, men att boken férsoker dock gora det méjligt att
férena dessa da MI och KBT dr kompatibla och komplet-
terar varandra.

Liria Ortiz, leg psykolog, leg psykoterapeut och MI-specialist
har skrivit det svenska férordet. Hon rekommenderar boken
till terapeuter och behandlare som arbetar med KBT- base-
rade interventioner och som vill utveckla sitt sitt att anvinda
MI. Boken rekommenderas aven till andra som arbetar med
kognitiva- och beteendefirdigheter inom bade privat och
offentlig verksamhet.

Jag dr av uppfattningen att boken dr ett steg i ritt riktning
och att KBT kan ha nytta av att lite starkare betona motet
mellan klient och behandlare samt mellan klientens férvint-
ningar och behandlarens férhallningssitt. Det kan ta tid att
beskriva KBT-relationen i det dagliga kliniska arbetet.

Ny bok av Asa Palmkron Ragnar

Boken vander sig till dig som ar
ungdom eller vuxen och har adhd,
till anhoriga, arbetsledare och alla

som arbetar professionellt med adhd
i skolan, varden eller socialtjansten.
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Cenire

For 5:e gangen arrangerar Anna Ehnvall KBT-Kompetens, Astrid Palm-Beskow samt

Oxford Cognitive Therapy Centre

Handledar- och ldrarutbildning i KBT

start i Goteborg 20 april 2020

for legitimerade psykoterapeuter med utbildning i

kognitiva och beteendeinriktade terapier, KBT

Utbildningen motsvarar 45 hégskolepoing och ges under tre terminer pa halvfart, fordelad pa sex
studieveckor. Féreldsare pa utbildningen ir James Bennett-Levy, Sarah Rakovshik, Tobyn Bell med
flera. Anmalan senast 15 januari, 2020

Las mer pa www.ehnvallkbtkompetens.se
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Maila ditt alster till
alemunoz675@gmail.com

Billy Larsson

Du har vunnit en KBT-bok! Ta kontakt
med BTF:s kanslist pa btf.kansli@
gmail.com for att fa en lista 6ver till-
gangliga bocker.
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Johanna Morén
Ordférande i BTF

Ledare:

Det ar beteendet som raknas

aldrig varit aktiv i ndgon organiserad idrottsrorelse. Mitt
msta betyg under skoltiden var i idrott som jag pliktskyldigt
och oinspirerad deltog i.

Jag ir ingen sportig typ eller tivlingsminniska och har
2

Som 15-dring sommarjobbade jag pa en lanthandel. Da cyk-
lade jag fram och tillbaka fyra ganger om dagen eftersom det
var lang lunchrast och jag férvintades dka hem 6ver lunchen.
Det blev 6ver 2 mil om dagen! Eftersom kondisen didrmed
var fixad utnyttjade jag det till att prova pa
att jogga. Jag hade inga hoga tankar om

viggen som ska komma efter tre mil och som aldrig kom. Sen
spurtade jag i mal pa Stadion och kinde mig helt o6vervin-
nerlig! Jag kunde inte motsta att testa en gang till och da gick
det dnnu bittre! Milet fyra timmar higrade dret dirpa 2018,
men i 29-gradig virme var jag n6jd med att komma i mal pa
min andra bista tid. Det fick bli en fjirde ging med mottot
”Fyra pi fjirde forsoket”. I ar kom jag i mal pa 3.55.04! Jag
ir si stolt! Och kanske det bérjar smyga sig pa en tanke att
jag kan vara en sportig typ. I alla fall kinner jag inte mig redo

att 6verge den gladsportiga 16parklubben

jag har gitt med i. Hur méinga ganger ir

jogeare, men det brinner ju kalotier och  ERN del av mag in det som det tar att bygga upp en vana och

som tondring hade jag min beskirda del
av kroppsédngest. Sen dess har jag joggat i

i beteendeterapi

hur trevligt 4r det inte ndr man peppar
varandra?

perioder — men skulle aldrig tinka tanken 3 att vi inte tar

att jag var en sportig typ for det.

For sex ar sen kom jag pi att det vore kul
tor barnen att ha ndgon att vinka till pa
Midnattsloppet vars bana 16pte f6rbi var
balkong. Man kunde anmiila sig till grupp
som skulle springa milen pa en timme eller pd 49 minuter.
En timme it vildigt lingsamt och 49 minuter lite vil snabbt!
Jag anmilde mig till den senare, pressade mig pd joggingtu-
rer och pa tivlingen kom jag i mal pa 49 minuter och fem
sekunder.

allvar.

Aret efter frigade BTF-medlemmen Rio Cederlund mig ifall
jag ville hdnga pa och springa en halvmara pa varen. Efterat
skulle vi fi ett smycke, afternoon tea och tillfille att umgas en
stund. ”Ar du helt galen!”- tinkte jag och bérjade 6ka mina
rundor. Det gick riktigt bral Men sportig skulle jag inte kalla
mig for. Fast jag blev lite nyfiken pd vad som skulle hinda
ifall man féljde ett triningsprogram. Runkeeper gav instruk-
tioner i lurarna och jag féljde dem. Samma hést sprang jag
Stockholms halvmara pa 1.39.41. Det dr si snabbt att jag
fortfarande inte tror att det 4r sant!

Det blev ndgra halvmaror till och folk bérjade féresla att jag
skulle springa en helmara. ”Det dr faktiskt helt galet — det
kommer jag aldrig att géra” — bade tinkte och sa jag. Men
2016 skulle en kusin springa sin tionde och sista Stockholms-
mara. Han lockade med trevligt umginge och hitlig middag
efterat. D4 kunde vil jag passa pa att springa min forsta och
sista mara samtidigt! Jag 16ptrinade efter ett program av
Anders Szalkai som jag laddade ner fran nitet. Jag fasade f6r

Nu var det inte bara for att skryta om

tankar pé sa stort mina bedrifter som jag tog upp detta

dmne. Utan mest fascinationen fér hur

mina tankar om vem jag dr och vad jag kan

sillan dr sa palitliga. Att det avgbrande ar

att jag av ndgon anledning fir for mig att
ta ett steg i ndgon riktning och att nagot far mig att fortsitta.
Att mina tankar om varfor jag g6r det kanske inte heller dr
sd avgbrande och att de utvecklas under tiden. Att ofta dr det
ett socialt ssmmanhang som har lett till att ett forsta steg tas
eller bara mer eller mindre styrande omstindigheter.

Det dr si manga saker jag trott mig om att vara som jag inte
blev, sd manga saker jag aldrig tinkt att jag kunde som jag sen
klarade av. En del av magin i beteendeterapi dr att vi inte tar
tankar pa s stort allvar. Det dr i handlingen det hinder! Att
fa minniskor att ta det forsta steget i en gynnsam riktning dr
en uppgift som inlirningsteori kan bistd med.

Om detta dterkommer jag till i min recension av ”Ligg ner
ledarskapet” — en bok med en passande titel f6r en styrel-
seordférande som innan i véras inte tinkt tanken pa att bli
ordfoérande for BTE, men som nu faktiskt ar det.

PS. Kanske du inte har tinkt tanken att skriva en bokrecen-
sion for Beteendeterapeuten, men kan gora det dndal Det
lottas ut bocker som pris! Om man kan tinka sig att recen-
sera at Natur och Kultur dr det vinst varje gang, for da far
man boken f6r besviret ifall den d4nnu inte har blivit recense-
rad. Ta kontakt med mig ifall det finns en bok fran dem du ér
sugen pd att recensera sa ordnar jag resten. DS
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Kommande utbildningar hos Psykologpartners:

Digital psykologi

Internetbehandling med KBT
Stockholm 12 september

Bli en battre internetbehandlare
Stockholm 13 september

Samtal och behandling pa distans
Stockholm 25 november

Parterapi utifran
Integrative Behaviour Couple Therapy (IBCT)
Stockholm 27-29 maj

Handledning inom socialt arbete
med KBT inriktning

Stockholm

18 september 2019--19 mars 2020

Acceptance and Commitment
therapy (ACT)

Grundkurs i ACT
Stockholm 4-6 september
Goteborg 16-19 september
Malmo 25-27 september

Fordjupningskurs i ACT,
ACT med stressproblematik
17-18 oktober

Motiverande samtal (Ml)

Onlineutbildning i Ml
flexibelt startdatum

Grundkurs motiverande samtal (M)
Stockholm 18-19 september och 30 oktober
Goteborg 4-5 november och 9 december

Fordjupningskurs i Ml
motiverande samtal i socialt arbete
Goteborg 18-19 november och 19 december

Specialistkurser for psykologer

Positivt beteendestdd for barn och unga
Stockholm 26 augusti- 6 november

Utveckling av grupper och team
Stockholm 19 augusti-6 december

Klinisk beteendeanalys och dess tillampning
Umea 23 september- 11 november

Stress-individuellt och organisatoriskt perspektiv
Stockholm 21 oktober-25 november

Handledning utifran beteendeanalys
Stockholm 14 oktober-2 december

Acceptance and Commitment Therapy
Malmé hosten 2019

Las mer pa
www.psykologpartners.se/utbildningar

psykologpartners




