


Valkommen!

LOSNINGSFOKUS AR en viktig del i vart sétt att arbeta Vi har tre férhoppningar med denna tidning:
inom Attention. Inte minst i véra projekt. Denna inlaga i ®  Forst att du som medlem i Attention ska inspireras

tidningen Attention ges ut genom Fri-projektet* dar |s- och f& med dig négot konkret som kan géra skillnad
ningsfokus har en central roll. Det ar en metod som gér ut i din vardag.
pd att utforska vad som fungerar for att kunna géra mer ®  Att vacka nyfikenhet om 18sningsfokus som metod.
av det som redan fungerar. *  Materialet ska ocksd anvandas i informations- och
| tidningen kommer du att hitta intervjuer med personer utbildningssammanhang i kontakt med projektets sa-
som arbetar med |&sningsfokus. Du fér ocks& konkreta marbetspartners, sdsom Frivarden, Krami, Kriminal-
verktyg och frégor som du sjalv kan testa pé jobbet eller vérden, Riksfarbundet frivilliga samhéllsarbetare och
privat. Hjalpmedelsinstitutet.

*Fri-projektets syfte &r att verka fér en béttre frigivning fér personer med ADHD. En del av arbetet &r att sprida kunskap om ADHD och att utbilda yrkesverksamma i
bemétande. Se mer pa: www.attention-riks.se

Din rost ar viktig - var med och bidra!

Vi vill bjuda in dig till att testa dvningarna i tidningen och ge oss feedback hur det var fér dig. Var de Hill
négon nytta, gjorde de nagon skillnad fér dig eller har du férslag p& négra battre vningar?

Under hésten kommer vi att g& igenom era svar, sammanstélla era synpunkter och vardagstips sé att vi

kan léra av varandra.

Dela med dig av dina erfarenheter genom vér medlemsenkét pé sidan: www.attention-riks.se/feedback
Om du har négra fragor eller vill komma med synpunkter pa innehéllet ér du vélkommen att kontakta Johan
Bysell: johan.bysell@attention-riks.se

Experiment med resursglaségonen

Nu vill vi inbjuda dig att testa resursglaségonen. S&, blunda och latsas att du sétter pé dig dina
resursglasdgon.

Oppna égonen och notera: vad ser du hos dig sjdlv eller i din omgivning som du uppskattar? Lat
glasdgonen &ka pé och av under en dag och notera vad de gér fér skillnad. Jo, det &r en viktig sak
fill, glaségonen laddas upp med nyfikenhet nér man inte anvander dem, s& om skarpan férsvin-
ner och problemen tranger sig in i synfaltet, rekommenderar vi att du tar av dig glaségonen och
l&ter dem vila. Efter ett tag gar de att anvénda igen. Det fina med resursglaségonen ar att de blir
skarpare ju mer vi anvander dem.

Har och var i tidningen kommer du att hitta gréna rutor med frégor som en p&minnelse om att
ta p& dig resursglasdgonen. Vi vill inbjuda dig att testa dem och reflektera kring dina egna och
andras resurser.

Ménga av évningarna som ér med i tidningen kommer fréin boken "Det finns alltid eft sait, [6sningsfokus och ADHD". Boken
gér atf képa i Riksférbundet Attentions webbutik.




L6sningstokus och Attention

— Nar livet ar i kris behover vi oftast inte mer dramatik och d& kan 16snings-
fokus vara en bra jamvikt. Inte minst om man kémpar med ADHD eller andra
svarigheter, sdger Johan Bysell som introducerat |6sningsfokus som arbetsmetod
i Attentions projekt.

| dag &r han utbildningsansvarig i Attention Fri-projektet och arbetar med
att utveckla och lara ut 6sningsfokus som metod.

Text: Lillemor Holmgren Foto: Martin Nauclér

Johan Bysell utbildnings-
ansvarig for Attention Fri.

——

JOHAN KOM 1 kontakt med losningsfokus
under en utbildning for 6ver 10 ar sedan och
sedan dess har han djupdykt och intresserat sig
for metoden.

— Det som iér sa positivt och som skiljer
l6sningsfokus frdn andra terapeutiska och
coachande forhallningssatt dr noggrannheten
i att leta efter och uppmirksamma situationer
dér livet redan fungerar, forklarar han och menar
att det dr lite av ett detektivarbete.

Det kan tillsynes handla om sma detaljer,
men det dr dessa detaljer som kan gora stor
skillnad nér de uppmérksammas.

Innan Johan engagerade sig inom Attention,
forsti Ungdomsprojektet och nu i Fri-projektet,
jobbade han flera ar pa ett behandlingshem for
unga familjer, midnga ganger
med missbruksbakgrund och
ett kriminellt forflutet.

— Vi arbetade i team uti-
fran ett losningsfokuserat
forhallningsatt och jag fick pa
néra hall erfara hur verksamt
det ar att uppméarksamma och
starka det som redan fungerar
nér livet upplevs som svérast.

Det finns flera skal att an-
vinda sig av ldsningsfokus
just for personer med ADHD,
menar han. Framforallt ar
det viktigt att ge en motvikt
till upplevda motgangar. Att
leva lite fladdrigt och standigt
bli pamind av sin omgivning
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om det som inte fungerar, ir forédande for
sjalvkansla och sjalvfortroende. Inte minst som
barn.

Da ar det jatteviktigt att paminnas om det vi
ar bra pa och mar bra av.

Ettled iatt lyckas dr ocksa att ta smd, smé steg
i taget och noga analysera framstegen.

Det rader en del missforstand nar det giller
16sningsfokus, pdpekar Johan. Det ar att metoden
skulle handla om att komma med 16sningar pa
andras problem, men det 4r ju precis tvért om,
menar han.

— Metoden hjilper oss som professionella att
bli experter pa att lyssna och stélla fragor, inte
sdga vad som ar ratt f6r nagon annan. For mig
handlar det om att férsoka se var och en for vad
de dr, vad de vill, vad som redan fungerar just i
deras tillvaro och vad de 6nskar av framtiden.

Vad vill du ge for rad till yrkesverksamma som
vill ldra mer av metoden?

— Jag tror det ar viktigt att vara 6dmjuk och
komma ihag att det troligen inte 4r metoden i sig
som gor den storsta skillnaden i arbetet. Utan
det dr relationen och tilltron till andra manniskor.
Och att vi tror pa det vi gor. For mig ar 16s-
ningsfokus en metod som hjalper till att lyssna
och ringa in vad som é&r viktigt for personen jag
moter. Och att vara nyfiken.

Hur skiljer sig metoden fran andra metoder?

- Noggrannheten i att leta efter det som redan
fungerar. Vi dr skolade i att vilja forstd problem
for att vi tanker att det dr ett sétt att bli av med

problem. S& kan det vara. Andra génger kan det
dock vara mer till hjélp att rikta uppmarksam-
heten och fokusera pa det som fungerar. Det
finns en kraft i att formulera det vi behover och
vill. Det ar ocksa mindre laddat att siga till nagon
vad vi vill och behéver istillet for att beskriva vad
det dr vi ar missnojda med.

Det ar viktigt att inte bli [6sningsforcerad i sin
iver att vilja se méjligheter och 16sningar.

Foér mig handlar 16sningsfokus om att hitta en
jamvikt mellan det som &r svart och det vi mér
bra av. Ar vi ledsna ar det kanske inget som ska

16sas, utan vi behover vara just ledsna och sérja.
Da kanske det viktigaste dr att bli hord och fa hjalp
med att sédtta ord pa sina kdnslor och behov. Det dr
just sjalva balansen i att kunna stanna upp, reflek-
tera och uppmarksamma resurser som gor storst
skillnad i sig tror jag.

Ett annat vdrde i att stanna upp och reflektera
ar att det hjalper oss att komma i kontakt med
vara vérderingar, vilket gor det lattare att formul-
era vad vi vill langsiktigt. Hdr kan den typen av
fragor som aterfinns inom 16sningsfokus vara till
stor hjélp.

Lastips!

Insoo Kim Berg och Peter
De Jong (2013) Lésnings-
byggande samtal

Michael K. Hjert (2011)
Hadr, nu och framdt: 16s-

ningsfokus; kommunika-
tion som gér skillnad

Johan har tillsammans med Michael Hjert varit med och skrivit boken, Det finns alltid ett scitt, l6sningsfokus och ADHD.
Ett syfte med boken har varit att lyfta ut losningsfokus frin terapirummet och gora metoden mer littillginglig och direkt
anvindbar i vardagen, inte minst for personer med NPE. Exempel pd ett sidant verktyg dr resursglasogonen som finns

beskrivna pa sidan 3.

— Vi arbetar med att sammanstilla och anpassa olika tekniker och verktyg fran den losningsfokuserade traditionen, men
dr ocksd Oppna for att lina delar fran andra metoder. Det centrala dr att verktygen hjdlper till att synliggora, aktivera och
kultivera resurser. Ett namn som vi mer och mer anvinder for vart arbete dr kort och gott Resursaktivering, avslutar Johan.

Aktivera resurser

Fundera 6ver ett specifikt tillfalle d& du tagit tag i och genomfért nédgot som varit

utmanande och viktigt for dig.
® Hur lyckades du med det?

® Hur visste du att du skulle géra sa?
e Vilken effekt hade det du gjorde?
* Vad har du lért dig av det du gjorde?

® Hur skulle en véiin som kénner dig vil beskriva dig i den situationen?
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Med ratt stod klarar jag det jag villl

Traffa Nina som berdttar om hur hon fick hjélp att hitta sina egna strategier
for att f& ett battre vardagsliv.

Text: Johan Bysell Foto: Lisa Parland

Nina har kommit fram fill
att hon behdver anvénda
héanderna for att koncen-
trera sig.

— Det &r mycket lattare
att sitta och lyssna om
jag stickar under tiden,
sager hon.
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— JAG FICK HJALP att ta fram det jag kan i
stillet for att pAminnas om det jag inte kan, siger
Nina Trollis Abrahamsson efter att ha deltagit
i Samordningsteam Sala, en verksamhet for
att bryta utanférskap med 16sningsfokus som
metod.

Det unika med verksamheten var, menar hon,
att det kindes som om personalen var genuint
intresserade av henne och att det handlade om
vad hon sjélv ville.

Nina hade tidigare deltagit i olika behandling-
ar och hade testat flera arbetstraningar utan
resultat.

— Jag var helt nere i botten, jag orkade ingen-
ting, allt kidndes kort, sager hon.

I borjan av kontakten kunde hon ma vildigt

daligt och beskriver hur hennes forsta mal var
att bara komma till en grupptraff och siga he;j.
Niista steg blev att komma en ging i veckan for
att sedan kunna vara dar hela veckor.

— Jag fick géra det i min takt och pa mitt satt.
Nir jag upptéckte vad som var meningsfullt och
utvecklande for mig blev det ocksa ldttare att
skapa rutiner.

I DAG LASER NINA andra éret p en folkhog-
skoleutbildning och pratar girna om sin vig
tillbaka till ett fungerande liv. Mest stolt dr Nina
over insikten om att hon klarar det hon vill med
rétt stod.

— Det kanske ér krangligt och det kanske &r
svért, men jag vet att jag klarar det.

En grundbult i Samordningsteamets verk-
samhet var att stimma av arbetet l6pande.

— Vi hade regelbundna utvirderingar och
fick skriftligen fylla i om personalen hade lyss-
nat och om jag kinde att jag hade gjort nagon-
ting bra.

Att fa fylla i utvdrderingarna kdndes kul och
litt, menar hon.

—Personalen lyssnade pa mig, tog mig pa all-
var och ség ett virde i det jag tycker.

Vad skulle du vilja sdga till andra yrkesverk-
samma som moter unga vuxna i din situation?

— Att lyssna och se varje individ. Att se vad
varje person behover, man kan inte ha samma

Namn: Nina Trollis Abrahamsson
Alder: 24 ar

Nina bor med sambo och tre katter
och fick ADHD diagnos éret efter
gymnasiet

sorts form for alla, den maste individanpassas.
Annars funkar det inte.

En variant av:

C Mirakelfragan

Tank dig ett problem och notera om frédgan nedan hjalper dig
att tanka bortom problemet.

Vad skulle du vilja sdga till andra som hamnar
i utanforskap?

— Hall ut och be om st6d. Man kan f4 hjélp att
plocka fram det man behéver jobba med. Man
maste vilja sjilv.

Det ar en av de storsta insikterna Nina tar
S4 anta att du gdr och ldgger dig ikvéll och somnar, och medan
du sover, hédnder ett mirakel. Miraklet ér att de problem som
du vill bli av med &r borta. Bara s& dér. Men eftersom det
hénder medan du sover s marker du inte att ett mirakel skett.
S48 nér du vaknar mérker du att négot dr annorlunda..

med sig.

— Tidigare har jag gatt hos psykologer och
hoppats pa nagon mirakelkur. Nu vet jag att det
ar jag som maste goéra jobbet.

Vad drommer du om i framtiden?

Vad dr det forsta dv mérker nér du vaknar, som sa dig att
“hmm, négonting har hént - ett mirakel maste ha intréiffat?”

Vad skulle andra ldgga mdrke till?
Vad skulle dv géra annorlunda?

— En av mina drommar &r att starta eget
foretag, med hantverk och det jag syr. Jag skulle
ocksa vilja foreldsa och dela med mig av mina
erfarenheter och den resa jag gjort i mitt liv.

Och vakna i tid i morgon! Det dr alltid ett
stort mal for mig avslutar Nina.

Namn: Anette Haggqvist
Yrke: Verksamhetsledare fér Samordningsteam i Sala

Vad gillar du mest med 16sningsfokus?

At jobba Iésningsfokuserat &r mer én bara en metod fér mig. Det ér eff sdit aft leva sitt liv. Eit
perspektiv som genomsyrar hela mitt tankesystem. S& det jag gillar ér siclva méjlighetstanket.
Alt i varje méte, frots ménniskors ibland rent av kaotiska liv, finna ndgot gott.

Pa vilket sétt gor I6sningsfokus skillnad i ditt arbete?

Kaman i I6sningsfokuserat arbetsétt ar fér mig lyssnande mdnniskor. Arligt intresserade man-
niskor som sléipper sin férférsidelse och véljer aft hénga med pd personens resa s& Iinge den vill utan aft bli fixaren.

Vad &r karnan/den viktigaste komponenten i ett |16sningsfokuserat arbetsatt?

Den skillnad det gér i mitt arbete dr nog mestadels vdrt scitt att se och méta mdnniskor. Att genuint och érligt tro
pé aft alla kan finna en vdg vidare till négot bétire och mer vélfungerande. Och en tro pé att personen har de
egenskaper som den behéver just dar och d& fér att géra jobbet. Om jag skulle beskriva [&sningsfokus med tre ord
s& blir det; méjligheter, livsgladje och fro.

Vilken "metodfraga" tycker du mest om att arbeta med?

Gillar mirakelfrégan dé den ofta far oss till véra innersta drémmar. Dér kan vi finna vér ékia Iéingtan och ur det finna
drivkraft till f6réindring.

Vad ar viktigast att tadnka pa om man vill bérja arbeta I6sningsfokuserat/eller anvénda
tanket i sin vardag?

Var nyfiken — béde pé dig sjélv och andral
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L6sningstokus och ADHD

N&r man har adhd @r det ofta inte svért att komma pé& vad man borde géra
som @r bra fér en. Utmaningen ar att f& sig sjalv att faktiskt géra det man vet
fungerar. Har kan det 16sningsfokuserade perspektivet vara anvandbart. Vi
forsdker styra uppmarksamheten till de vardagliga saker vi gér som fungerar
och ar bra for oss och till véra styrkor. Genom att uppmérksamma vdra resurser
och se det som redan fungerar s& kan vi lattare balansera vara bekymmer
och hitta vagar framdt.

Text: Michael Hjert Foto: Martin Nauclér
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Adhd, exekutiva funktioner och
I6sningsfokus

En teori om adhd &r att formégan att styra eller
leda sig sjilv dr sent utvecklad. Det leder i sin
tur till uppmérksamhetsproblem (Barkley 2012).
Dessa formagor kallas inom psykologin for exe-
kutiva funktioner. Ordet “exekutiv” finns ocksa
i engelskans ord for chef, “executive” Ténk pa
vad en bra chef gor: han eller hon tydliggér mal,
planerar, férdelar resurser, ser till att saker blir
gjorda och prioriterar vad som &r viktigast att
gora. Chefen gor det hir i organisationen, men
du gor precis samma saker for att styra och
reglera dig sjalv.

De exekutiva funktionerna kan
delas upp pa féljande satt:

1. Inhibition: Formagan att stanna upp och
halla tillbaka sitt tinkande eller beteende.

2. Sjilvreflektion: Formagan att bli medveten
om sig sjalv och sitt beteende.

3. Tidsresor i tanken: Formégan att minnas
bakét och forestilla sig framtiden.

4. Prata med sig sjélv: Formagan att ha en
inre dialog.

5. Halla koll pa kidnslor: Formédgan att inte
lata kdnslorna ga overstyr.

6. Tankens lekplats: Formagan att bygga
mentala modeller och simuleringar.

Den ojamna utvecklingen av de exekutiva

LOSNINGSFOKUS & ADHD

férmagorna ligger till grund f6r manga av pro-
blemen med adhd. P4 sitt och vis kan man séga
att bekymret dr att man har mer kunskap 4n vad
man kan omsitta i praktiken. Man vet hur man
gOr ndr man betalar rakningar och att det ar bra
att betala riakningar i tid. Anda blir rikningarna
inte betalda. Det &r alltsd bristen i exekutiva
sjalvreglerande funktioner som &r problemet
- inte brist pd kunskap hur man gor. Det kan
vara om samma sak nir det galler att stdda, upp-
ratthalla relationer eller halla koll pa tider. Man
har kunskapen om vad man borde gora men
har svart att fa det gjort. Brist pa exekutiva funk-
tioner kan forklara varfor det hir sker och varfor
det inte beror pa ldttja, dalig karaktar eller dum-
het. De exekutiva funktionerna ar firdigheter,
och som alla andra fiardigheter kan de trénas,
utvecklas och férbattras.

Aktivera de exekutiva funktion-
erna med l6sningsfokus

Ténk dig exekutiv funktion som en mental
muskel som kan vara lite svagare hos personer
med adhd 4n hos andra. Da kan vi ocksa tdnka
oss att vi kan for det forsta kompensera for
svagheten - sitta pa stodhjul - och for det andra
bygga upp styrkan - ibland sé& pass att vi inte
langre har behov av stodhjulen. Lat oss titta pa
nagra av de exekutiva funktionerna och se hur
16sningsfokus kan hjilpa oss aktivera, kompen-
sera och stirka dem.

(1)Inhibition-dengrundldggande
exekutiva funktionen

Inhibition ar nér vi haller tillbaka négot hos oss
istéllet for att agera o6verlagt eller reflexmaissigt.
Det vi haller tillbaka kan vara en tanke, en
kénsla eller ett beteende. Det gor att vi far ett
litet utrymme dér vi kan anvinda nista exeku-
tiva funktion: sjalvreflektion. Om vi har pro-
blem med inhibition och inte lyckas bromsa oss
sjilva kan konsekvenserna bli impulsivitet och
distraktion. Vart fokus dras till det vi tinker och
kéanner just nu och vi agerar dérefter. Det gor att
vi till exempel tappar bort det vi holl pa med och
kan ha svirt att hitta tillbaka.

Resursaktivering ar att anvinda olika tekniker
som uppmarksammar och aktiverar de exeku-
tiva funktionerna. Du kan till exempel aktivera
och trdna din inhibition genom att prova att un-
der dagen ligga mirke till alla sm4 tillfillen nar
du motstar en impuls att distraheras och lyckas
styra tillbaka till det du haller pa med. Fraga dig
da: Hur gjorde jag det? Hur ofta och i vilka situa-
tioner fungerade det? Vilken skillnad gjorde det?
Vad resulterade det i?

Det kan ocksa vara anvandbart att arrangera
och anvinda sin omgivning och miljé6 som
paminnelser — gora saker synliga, patagliga och
ljudliga. Paminnelsen i miljon kan hjilpa oss att
stanna upp lite grann och stodjer darigenom
inhibitionen. Ar det svart att komma ihag nagot
kan vi skriva ner det pa en lapp och klistra upp
den pé ett stalle dér vi far syn pé den, t.ex. pd
kylskapsdorren. Vi kan ocksa programmera in
en pdminnelse p4 mobiltelefonen.

Desto oftare du stannar upp, dven om det &r
med yttre hjélp, desto béttre blir du pa att inhi-
bera dig sjélv, och desto mer utrymme far du for
dina 6vriga exekutiva funktioner.

(2) Sjalvreflektion

Inhibitionen ldmnar utrymme for reflektion.
Det blir méjligt att kdnna efter, tanka oss fér och
bli observanta pé oss sjalva och det ssmmanhang
vi befinner oss i. Inhibitionen tillsammans med
sjalvreflektionen gor det mojligt att anvinda

ytterligare fyra exekutiva funktioner: tidsresor,

prata med sig sjélv, halla koll pa kdnslor och
tankens lekplats.

Ett satt att utveckla sjilvreflektionen &r att
stlla sig sjalv 16sningsfokuserade fragor. Ex-
empelvis kan du testa att fraga dig sjalv: "Vad
ar viktigast for mig just nu?”; ”Vad har jag gjort
forut som gick bra?”. Stall dig ocksa fragor som
styr uppmarksamheten framat: ”Vad &r syftet
med det hdr?” och ”Vad hoppas jag att resulta-
tet ska bli?”. Fragorna inbjuder till och skapar
sjalvreflektion. De aktiverar ocksa den tredje
exekutiva funktionen: att tinka i tidslinjer.

(3) Tidsresor: att minnas det for-
flutna och forestdalla sig framtiden
Minniskan har utvecklat en marklig forméga
att gora tidsresor i tanken. Vi kan lagga marke
till det som hander nu och sedan gora en
tankemdssig resa bakét i tiden. Vi minns dé hur

Michcel K. Hijert,

psykolog och har ADD.

-
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det har varit forut i liknande situationer. Vi kan
dessutom resa framat i tiden och forestélla oss
hur vi tror eller vill att det ska bli sedan. Nar
vi forflyttar oss framat och bakait i en tidslinje

plockar vi fram kunskap som vi redan har. Den
kunskapen kan i sin tur hjélpa oss att fatta ratt
beslut och handla pa ett sddant sitt att vi kommer
nirmare vir 6nskade framtid. Att ha adhd ér att

vara lite nirsynt péa framtiden och glomsk pa det
forflutna. Det dr svart att planera nir tidsperspek-
tivet ar kort. Losningsfokus hjélper till att aktivera
tidsresandet genom att stélla fragor i stil med:
”Vad har fungerat tidigare i liknande situationer?”,
”Vad ér viktigast just nu?” och "Nar du gér och
lagger dig i kvall, vad kommer du att vara néjd
med att ha gjort idag?”

For att gora en vag tidsuppfattning mer tydlig
kan vi ocksd gora tiden synlig, pataglig och
hoérbar med hjilp av dagbocker, kalendrar,
klockor, timer och paminnelser. Vi kan till ex-
empel stilla alarm pa telefonen nir det dr dags
att dta eller gé och lagga sig. Vi kan dela upp
uppgifter i mindre delar s att vi fir en bdttre

Kom med feedback! Gverblick..

Berdtta garna hur dvningen var fér dig! Enkaten hittar du
p& www.attention-riks.se/feedback

Dir kan du lidsa mer om exekutiva funktioner och
losningsfokus.

Texten dr en bearbetning av ett avsnitt ur boken
Det finns alltid ett sitt - losningsfokus och adhd.

Namn: Agneta Castenberg

Yrke: Socionom och har sedan 1987 arbetat med |&snings-
fokuserat arbete som konsult, utbildare och handledare.

Vad gillar du mest med 16sningsfokus?
Ait de ménniskor jag tréffar ges chans att bygga sina egna Iésningar och att de
verkar kanna sig stérkta dé de fdr fatt i redan existerande resurser.

Pa vilket sétt gor 16sningsfokus skillnad i ditt arbete?
Det ér stimulerande fér aft det enkla ér det svéra. X
Vad é&r karnan/den viktigaste komponenten i ett 16snings- ‘
fokuserat arbetsatt?

Att till fullo lita p& den andra personens méjligheter och resurser och aff se det som hénder i eft
interaktionellt perspektiv, dvs vad ér det vi gér tillsammans som verkar vért att géra mer av.

Vilket tre vardeord tycker du symboliserar 16sningsfokus?
Tillit, respekt och samarbete.

Vad &r viktigast att tdnka pa om man vill bérja arbeta 16sningsfokuserat/eller anvénda
tankesattet i sin vardag?

Prova i smd steg och ldgg mérke till vilka saker du tycker fungerar bra fér dig. Och experimentera, effersom nér
vi utfér experiment gér vi inga fel, vi provar oss fram och testar nya sétt.

10 \LéSNlNGsroxus & ADHD

S& fungerar fréagan “Vad har jag gjort idag som jag &r néjd med?” =

Nar du gor nadgonting som du &r néjd med betyder det att du handlat i Gverensstémmelse
med ndgon av dina vérderingar — annars hade du ju inte varit néjd. Att agera pa ett satt
som stdmmer Sverens med hur man vill vara leder enligt den grekiske filosofen Aristoteles
till eudamonia, ett tillfredsstdllande liv. Liknande tankar finns hos klassiska indiska och
kinesiska filosofer som Buddha och Konfucius.

Vi kdnner oss som oss sjalva nar véra handlingar och vérderingar ar i samklang. Da
skapas en stark typ av motivation som hjalper oss att vélja mer langsiktigt utifran vara
varderingar, istallet for att kortsiktigt undvika obehag eller séka snabb fillfredsstallelse.
Med andra ord forstarks var exekutiva forméga.

Na&r man férsdker uppmarksamma nér man é&r i takt med sig sjalv — nér man gér nagot

man &r ndjd med — d& dkar ens samstémmighet med sig sjdlv. Man utvecklas gradvis fill
att bli mer och mer som den man vill vara.

Kom garna med feedback. www.attention-riks.se/feedback

LOSNINGSFOKUS & ADHD \1 1



amarbete mellan och inom organisationer

Samordningsférbunden runt om i landet fyller en viktig funktion nar det kom-
mer till att foga samman olika myndigheters uppdrag. Genom att flitigt utgé
ifran ett [6sningsfokuserat férhallningssatt har man i Norra Vastmanlands
Samordningsférbund lyckats hélla fokus pé& de resurser som finns samlade i
rummet ndr olika parter ska bidra i ett uppdrag.

Text: Johan Bysell & Cecilia Brusewitz

JONAS WELLS, samordnare och ansvarig tjans-
teman for Norra Vistmanlands Samordnings-
férbund, understryker att samordningsférbund
levererar i sig inga rehabiliteringstjanster utan
kan samordna myndigheternas arbete genom
finansiella resurser och olika typer av stod.

I det forbundet dér Jonas dr verksam jobbar
de genom st6d till myndighetsgemensamma
team och ett utbrett program av utbildningar,
métesplatser och utveckling av gemensamma
arbetssitt. Losningsfokus genomsyrar samord-
ningsforbundets arbete, béde i sjilva utbildning-
arna men ocksd i sittet forbundet arbetar pa
och hur det kommunicerar med myndigheterna.

Samverkan och inte minst samtal handlar
mycket om att forebygga konflikter.

— Konflikter kan handla om allt mojligt.
De behover inte vara Ooppna och utatriktade,

utan kan komma fram i form
av missforstand, oenighet och

undvikande beteenden, sdger
Det finns idag totalt 82 samord-

Jonas. Sa hur kan vi bast und-
ningsférbund, som omfattar 222

vika det och istillet se mer av

av Sveriges kommuner. En del det som ir énskvart, nimli-

samordningsférbund @r smé och gen, samforstind, respekt,

verksamma endast i en kommun, engagemang och inte minst
medan andra kan omfatta ett lén glidje i samarbetet?
eller en region. | samordnings- Hir menar Jonas att ett
forbunden samverkar Arbetsfor- noggrant arbete utifrin
medlingen, Férsakringskassan, den losningsfokuserade

landstingen och kommunerna kring modellen har varit till
rehabilitering. stor hjilp.
— Genom att hélla

fokus pa de resurser
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som finnsirummetoch deldsningar vivill bygga

i varje samtal, varje tillfille till kommunikation
och dérefter jobba med det lilla steget framat,
skapar vi momentum mot en 6nskvérd riktning.
Momentum ar egentligen en term fran fysiken
och det kan liknas vid den kraft en snoboll som
rullar nedfor en backe kan ha, d4 den o6kar i takt
i och med att den rullar, siger Jonas.

— Det fina ar att vi slipper jobba med skuld
och djupgéende problembeskrivningar. Det ar
helt enkelt mer anvindbart att jobba med resur-
serna, med ndrvaro av det som fungerar och stl-
la oss fragan: Sé vad kan vi gora mer av? Under
aren har vi med detta arbetssitt lyckats utbilda
mer dn 650 professionella och totalt sett har mer
an 1 800 gatt utbildningar i losningsfokus genom
samordningsforbundet. Vi har dessutom lyckats
formera tre samordningsteam, myndighetsge-
mensamma plattformar, dédr personal arbetar
efter varje individs behov och méjligheter. Aven
om myndigheterna bedémer att deltagare i

teamet star vildigt langt frén arbetsmarknaden,
lyckas de otroligt vdl med detta arbetssétt*.

PA VILKET SATT kan da ett forbund som Atten-
tion lyckas med god samverkan? Jonas menar att
det mesta i samhallet bygger pa samtal, och helst
goda sadana, da kan samtalstekniker som dr enkla
att lira sig och som bygger pa att prata om det
som fungerar pé ett raffinerat och lustfyllt sitt,
vara till hjalp.

— Jag har mirkt i mitt arbete att det racker
med ytterst lite for att de ska fa en effekt. Ett
samtal hér, en fraga i ett forvirrat mote eller i for-
beredningen infor en grupp — det gar att bygga
pad momentum, pa det som redan fungerar. Det
viktiga dr att spara upp det som funkar och sedan
forstarka det! Genom medvetenheten, samtalet
och ordens kraft kan mycket gott hinda.

* lds Gven intervjun med Nina pé sida 6.

Tips pa fragor som kan
vara anvandbara i moten:

P& vilket satt hoppas du att detta samarbete/mate
kommer vara till nytta?

Vad skulle vara det férsta minsta tecknet p& att
samarbetet har utvecklats i en gynnsam rikining?

Vad mer? (Detta &r en viktig fraga i [&sningsfokus,
stall den garna 5-6 génger sa ska ni se att de mest
anvandbara svaren kommer efterhand).

Anta att samarbetet har utvecklats Gverraskande
val, hur skulle du och dina kolleger marka det?

Vad &r det minsta som behdver handa har som
sager dig att detta méte, pd négot satt, har varit
anvandbart fér dig?

Namn: Sussan Oster

Yrke: Metodutvecklare inom Landstinget Véastmanland

Vad gillar du mest med 16sningsfokus?

Ett roligare, enklare séitt aff jobba dér den jag méter offa blir Sverraskad éver att det blir
eft s& behagligt méte med fokus pd resurser, kompetenser, det som fungerar och egen
dnskvard utveckling [istdllet for aft kartldgga problemen och dess orsaker).

Vilken &r din favoritfraga?
Hur skulle du vilia ha det istallet?

Vilket vérdeord tycker du 16sningsfokus symboliserar?

Respekt
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Rehabilitering i grupp utitran behov

Det har visat sig effektivt att rehabilitera i grupp med hjalp av [6sningsfokuserat
arbetssatt. Bjorn Johansson och Eva Persson var tidiga med att utveckla [6s-
ningsfokuserade metoder i Sverige for langtidssjukskrivna vilket visat sig vara

framgangsrikt.

Text: Johan Bysell & Cecilia Brusewitz

I BORJAN AV 2000-talet reste terapeuterna
Bjorn Johansson och Eva Persson till USA i
omgangar och triffade Steve de Shazer och
Insoo Kim Berg, som utvecklat det 16snings-
fokuserade arbetssittet. De inspirerades av
Shazers och Bergs klientarbete och borjade ut-
veckla 16sningsfokuserade metoder for att jobba
med individer i grupp. Initialt omfattade grupp-
erna arbetssokande som varit borta fran arbets-
marknaden under ling tid. Resultatanalysen
visade att 74 % étergick i arbete mitt under da-
varande lagkonjunktur.
— Det slog oss med hépnad
hur dessa personer, genom

att mobilisera sina egna uni-
ka resurser och kvaliteter,
gjorde forandringar som
saval skapade bade nya
mojligheter till att komma
i arbete och manga ganger
en bittre tillvaro i stort, sager
Bjorn.
Starkta av resultaten
initierade de forsknings-
projekt i samarbete med
bland annat Upp-
sala Universitet som
visade de positiva
effekterna av att ar-
beta med 16snings-
fokus i grupp. Stud-
ierna visade sarskilt
vikten av att tidigt
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fanga upp personer som bedémdes bli langvarigt
sjukskrivna. 9 av 15 klienter i behandlingsgrup-
pen atergick i arbete inom 45 dagar jamfort med
kontrollgruppen dér en person atergick i arbete
och en fick indragen sjukersittning. Den psykis-
ka hilsan hos personerna i behandlingsgruppen
blev ocksé jamforelsevis forbattrad.

— Erfarenheten visar hur mycket enklare och
snabbare det gar nar man gar i takt med klien-
terna istéllet for att forcera dem framat vilket
istéllet kan fordroja processerna, siger Eva. Om
exempelvis professionella d4r mer entusiastiska
eller forcerande i att det kommer att bli bra dn
vad klienten 4r, sa ar det vanligt att klienter ham-
narien situation dar de tvingas argumentera mot
att bli battre. Exempelvis: ”Ja, men vad hindrar
dig att komma tillbaka till arbetet?” “Jag &r ju
fortfarande sa trott och kdnner mig inte redo...”.
En alternativ fraga skulle i detta exempel kunna
vara “Vad skulle vara det forsta som siger dig
att du kommit ett litet steg i riktning att komma
tillbaka till jobbet.”

ATT GA | TAKT MED KLIENTERNA ir frimst
att sprékligt samkonstruera en framstegsorien-
terad process, dér l9sningsfokus har ett mycket
utvecklat och samarbetsinriktat sétt att anvidnda
spraket for att skapa 6ppna mojlighetsfilt.

— Det har varit viktigt for oss i vart arbete
inom rehabilitering att anpassa var takt och ge
forutsattningar for vara klienter att argumentera
for sin situation. Genom att primirt fokusera
pa vad klienter vill och vart de vill ta sig dr det

enkelt att skapa samarbete, forvantningar och
attraktiva beskrivningar som inspirerar och ger
ledtradar, sédger Eva.

Men ér det inte n6dvéndigt att kdnna till vilka
problem klienterna har? Nej, inte nddvandigtvis
for att tillsammans med klienterna utforska
hur en bittre tillvaro skulle kunna se ut, menar
Bjorn. Det ar fullt mojligt att stélla fragor om
férandring utan att kdnna till status.

— Inom exempelvis vara rehabgrupper har vi
aldrig haft kinnedom om klienternas problem,
sjukdomar med mera dé& vi borjat arbeta med
dem. Ju tidigare fragor om forindring kommer
in i samtalen desto tidigare kommer saker att
borja hdnda.

Dirfor ar det vanligt att fora in den hér typen
av fragor redan i borjan av forsta samtalet. Ett
par exempel pa fragor dr: Sa, for att jag ska veta
mer om hur jag ska lyssna péa dig pa bista sitt,

hur kommer du att uppticka efter
vart samtal att det varit till nytta
for dig? Antagatt det hander, vad
kommer du kunna gér annor-
lunda som ett resultat av det?

STEVE DE SHAZER har beskri-
vit 16sningsfokuserad korttids-
terapi som “tvd minniskor som
forsoker ta reda pa vad en avdem
vill”.

— Det som fascinerar oss
ar det unika i det 16snings-
fokuserade paradigmet, att
utforska vad ménniskor
vill, hur det ser ut dér de
vill ta sig, vad de redan
gor av detta och hur fort-
satta steg kan utvecklas.

Namn: Dr Harry Korman

Yrke: SIKT AB Malmé — Pionjdr med att introducera &sningsfokus i Sverige
samt frontgestalt i den internationella utvecklingen av 6sningsfokuserad
samtalsterapi sedan ménga ér.

Vad tycker du bést om med 16sningsfokus?

Det intensiva fokuset p& vad klienten vill.

Vad é&r kdrnan/den viktigaste komponenten i ett 16snings-
fokuserat arbetsatt?

Vad vill klienten?
Vad &r viktigast att tinka pa@ om man vill bérja arbeta 16sn-

ingsfokuserat/eller anvéanda ténket i sin vardag?
Det cir hért arbete aft lara sig 16sningsfokus.
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Fruktbart med 18sningstokus inom kriminalvarden

— Vi har arbetat med ungdomar i kriminalitet och missbruk under ménga ar
och funnit att [6sningsfokus som metod ar mycket fruktbar.

Det konstaterar Viveca Feldt och Tomas Beckman, terapeuter med lang
erfarenhet fran socialtj@nstarbete, och hanvisar bland annat till ett projekt de
genomfdrt i samarbete med kriminalvérden under sin tid pd Maria Ungdom.

Text: Lillemor Holmgren

Viveca Feldt

AV 110 KRIMINELLA POJKAR, som sjilva
valde att delta i behandlingen under fingelse-
tiden, lyckades 64 avhalla sig fran brott under
sitt forsta ar i frihet.

- En forutsittning nér vi gick in i Krimi-
nalvardsprojektet var att vi skulle arbeta med
klienterna tillsammans med deras familjer och
nétverk inne pa anstalterna, sdger Viveca som dé
var enhetschef pa Maria Ungdom och tillsam-
mans med Tomas ansvarig for behandlingen.

Samtidigt hade de kommit i kontakt med
16sningsfokus som metod och bestdmde sig for
att forsoka forena dessa bada former i projektet.

— Det visade sig vara véldigt framgangrikt,
sdger Tomas och ser glad ut ndr han berdttar om
det gensvar de fick hos klienterna.

Ménga av ungdomarna hade tidigare erfaren-
het av olika typer av vard och behandling och en
del tycktes trotta pé att ta emot mer.

Deras livssituation kunde kanske betraktas
som misslyckad och meningslés men vistelsen
péanstalt kunde ocksa ses som tid for eftertanke,
tid for drogavvinjning, tid att ta igen forsum-
mad skolundervisning, tid att ateruppta forlo-
rade kontakter, tid att planera for sin frigivning
och tid att préva dnskade forandringar redan pa
anstalten.

— Det ville vi formedla och det var viktigt att
ungdomarna sjalva ville vara med, att det var
frivilligt. Efter forsta samtalet var vi tydliga med
att "det ar du, som klient, som avgor om du vill
fortsatta att traffa mig”. "Mitt syfte ar det ska vara
till nytta for dig, inte mig”

Utgéngspunkten var, enligt Viveca och Tomas,
att dessa unga ménniskor 6nskade sig en bittre
tillvaro och att de sjélva skulle beskriva och pré-
va mojliga vdgar ut ur kriminalitet, missbruk
och véld.

Det som skiljer 16sningsfokus frdn andra mera
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traditionella behandlingsmetoder ér lite tillspetsat
att klienten och terapeuten byter plats, menar de.
Det ar klienten som har svaren och terapeuten
stéller fragor, lyssnar och tar med storsta respekt
emot det som berittas. Det handlar om att kon-
struera losningar i stéllet for att 16sa problem.

— Det finns ju ingen storre anledning att leta
efter problem nir du redan sitter i fangelse och
tillvaron ar uppenbart kaotisk.

Det intressanta dr om det finns nagot du sjélv
kan gora for att forandra din situation. Att hitta
det som fungerar, stirka resurser och géra mer av
det som fungerar.

VIVECA OCH TOMAS arbetade i par med
samtalen med ungdomarna. En stillde fragor
och var samtalsledare medan den andre jakttog
och antecknade.

For att illustrera géngen i en behandling nér
allt 16per som det ska, tar de fram ett fingerat
exempel:

Vi triffar Martin forsta gdngen i hdktet. Han
vill fortsitta att triffa oss och vill ocksd att vi tar
kontakt med fordldrar, frivard och socialtjdnst
om kontraktsvard skulle bli aktuell. Martins akuta
problem dr att sta ut med sin situation. Han
bestammer sig for att soka kontakt med en lirare
for att fa studieuppgifter under tiden i hiktet.

Domen blir 18 manaders fingelse. Vi tar kon-
takt med den anstalt han ska placeras pa.

Kontaktpersonen fran anstalten besoker honom
pa hiktet for att informera om rutiner och moj-
ligheter. Ndr han forflyttas till anstalten har vi ett
nytt méte dir vi tillsammans planerar strafftiden.

Martin vill studera. Han ska forsoka std emot
suget efter droger. Om han lyckas med det okar
utsikterna att klara skolan och konflikterna med
modern skulle bli mindre.

Han vill ha mera kontakt med sin far och vill att

vi hjdlper honom med forsta steget.

Martin sitter upp smd realistiska mdl som vi
lopande samarbetar kring och utvirderar.

Kontaktperson fran anstalten deltar i samtalen.

Efter en tid borjar vi planera for forflyttning
till 6ppen anstalt och diskuterar forberedelser for
[frigivning.

Han har visat att han klarat att hdlla sig frin
droger och har pd ett aktivt sitt samarbetat ndr
det gillt svarigheter pd anstalten.

Han forflyttas till 6ppen anstalt. Han triffar en
syo-konsulent.

Han tar kontakt med socialtjinsten for att ta
reda pd om han kan fa hjilp med bostad efter
frigivningen och fdr beskedet att de dr beredda
att hjdlpa till om han haller sig till sin planering
och kan presentera en bostad.

Martin deltar i anstaltens programverksamhet
och far ett datum for frigang. Fordldrarna borjar
nu delta i vara samtal. En fraga som kommer upp
dr hur fordldrarna ska kunna lita pd honom.

Nu far Martin ett dterfall i drogmissbruk. Flytt-
as till en annan avdelning. Akutmdite med en rep-
resentant for anstaltsledningen, med oss och Martin
och hans nitverk. Frdgan dr om han ska fa stanna
kvar pa oppen anstalt. Efter hdarda forhandlingar
lyckas han forma anstaltsledningen att ge honom
ytterligare en chans. Kontrollen kommer dock att

Vad gillar du mest med 16sningsfokus?
Tomas: Tilliron fill andra ménniskors férmdga.

Pa vilket sdtt gor lI6sningsfokus skillnad i ditt arbete?
Tomas: Jag riskerar inte att bli utbréind eftersom jag sjélv mér s& bra av aff jobba
med I5sningsfokus. Viveca: Man blir hoppfulll

Vad &r karnan i 16sningsfokuserat arbetssatt? Tomas: Tilliro! Viveca:

Hopp!

Vilka tre vérdeord tycker du symbolierar 16sningsfokus? Tomas:
Allians! Nyfikenhet! Respekt! Viveca: Sammal
Vilken metodfréga tycker du mest om att arbeta med? Tomas: Vad dr viktigast fér dig av det vi

falat om i dag? Viveca: Mirakelfrégan *.

*Se sidan /.

stramas upp.

Efterdt gick vi igenom vad det var som fitt
honom att inte ge upp, vad han ska gora ndsta
gang suget kommer, var han kan séka hjdlp.

Frigivningsdatum ndrmar sig. Nu kopplas
frivardsinspektoren in. Martin vet hur den ndr-
maste framtiden kommer att se ut, men dr orolig
och rastlos. Han vill ha ett nytt mote med oss och
fordldrarna for att utvirdera hur det gitt fyra
veckor efter frigivning. Ett dr senare trdffas vi och
gor en utvirdering. Vi intervjuar dven fordldrar,
frivard och socialtjdnst for att fa deras bild.

Det har gdtt bra for Martin. Ett ar efter frigiv-
ning dr han fortfarande drogfri och har dter-
upptagit sina studier.

LOSNINGSFOKUS SOM behandlingsmetod
kan kanske framsta som skenbart enkel. Men
de vill betona att det kravs hért arbete for att
den ska lyckas och att den maste utféras "by the
book”

— Som terapeuter har vi inriktat oss pa det
som dr friskt och vixande och majligt att forand-
ra, siger Viveca och Tomas med gemensam
staimma.

Végledande for dem béada édr deras tro pa
ménniskans sjalvlakningsféormaga och inne-

boende vilja till ett béttre liv.
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Namn: Gun-Eva Andersson Langdahl
Yrke: Leg. Psykolog, Specialist inom klinisk- och praktisk psykologi

Vad gillar du mest med 16sningsfokus?

L&sningsfokus fér mig ér aff arbeta pd& uppdrag av klienten. At arbeta med det som
klienten ér angeldgen om, ait arbeta pd det sétt som klienten vanligivis gér nér dom
lyckas. Arbetet sker helt Sppet mellan oss. Jag sitter inte inne med ndgra tankar om
klienten som jag inte Sppet delar med mig av. Det ér vi tillsammans som tar reda pé
vad det ér som fungerar.

Vad é&r karnan/den viktigaste komponenten i 16sningsfokuserat arbetséiti?
Helt klart - gér mer av det som fungerar!

Vilket tre vardeord tycker du symboliserar 16sningsfokus?
Klienten &r expert pé sitt eget. Klienten har Iésningen i sig, men ser det inte just nu. Det behévs bara eft
litet steg fér att starta en féréndring

Vilken "metodfraga" tycker du mest om att arbeta med?
Hur skapar vi, jag och klienten eft méte som leder till eft samarbete som bidrar fill en féréindring for klienten
i dennes vardag@

Erfarenheter och tips fran
unga med ADHD

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Boken innehaller tips, visuella 6vningar och |6sningsfok-
userade fragor hur man kan fa vardagen att fungera battre
med alltifran relationer till arbete eller stadning.

| boken finns ocksa inspirerande exempel och portratt av
unga vuxna som berattar om sina erfarenheter och insikter
kring sina diagnoser.

Robert sdger i boken att man ska anvanda sina styrkor for
att |6sa problem. Emma beskriver hur hennes nyfikenhet
ger en massa positiva dominoeffekter.

Boken ges ut av Attention och Gothia forlag med stéd fran
Arvsfonden.

RIKSFORBUNDET ®

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

18

Vi hoppas att innehdllet varit till nytta for dig!

Vi vill péminna om att det ar viktigt att inte bli [6sningsfocerad i sin iver att se resurser och sédant som
fungerar. Det viktigaste tror vi ar att hitta en balans mellan det som &r svért och det som hjalper oss
framét och att komma i kontakt med véra behov och langtan.

Kom ocksé ihég att du inte behéver bérija med négot stort, smé steg leder ofta langre. A till slut, &r det
ndgon frédga som du tycker &r svér, onddig eller missriktad. Fundera éver vad som skulle vara en battre
fréga eller dvning for just dig.

Ge oss garna din feedback. Dina reflektioner och erfarenheter ar viktiga fér oss s& att vi kan lara av
varandra. Fyll gérna i enkaten pé: www.attention-riks.se/feedback

2) LOSNINGSMONSTER

Hur ser bdsta resultatet ute
Vad &r det minsta som behdver héanda?

1) PLATTFORM

Vad ar syftet?
Vad ar min uppgift eller uppdrag?

3) UTVECKLA FRAMGANGAR

Hur har jag gjort tidigare fér att uppna
liknande saker?

4) SKALOR OCH STEG

Vad ar det férsta jag behdver géra?

© Michael Hierth
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Med medel frén Allménna Arvsfonden.

o Njg
S o

S e %
P4 >
U“\"f
m

N\

- >
Ry sror©”

REDAKTOR: JOHAN BYSELL | I[LUSTRATION: FELLOWDESIGNERS | LAYOUT: LOVISA SCHILLER | www.attention-riks.se




