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Psykos/schizofreni:
Diagnos eller stigma?

Termen psykos eller schizofreni tolkas ofta fel av manga méanniskor.
Kopplat till en skev beskrivning i media blir personer med psykos ofta
ettikerade som farliga och of6rutsagbara.

Sjukdomens huvudsakliga symptom ar:
Hallucinationer: t. ex. hora offensiva roster

Vanforestallningar: t. ex. att vara 6vertygad om att vara forfoljd av
sakerhetspolisen eller att vara utvald att radda varlden

Andra (ospecifika) symtom: t. ex. depression, svarigheter med tal och
uppmarksamhet

Informera dig sjalv om amnet psykos- det ar battre att korrigera felaktiga
antaganden genom att anvanda sig av fakta.
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Psykos/schizofreni:
Diagnos eller stigma?

Schizofreni ar inte en sjukdom som syns. Det ar ditt beslut om du vill eller
inte vill beratta fér andra om din diagnos. Sarskilt om du inte kanner en
person sarskilt val sa ar det oftast battre att i stora drag beskriva din
sjukdom istallet for att anvanda facktermer som oftast kan missuppfattas.

(Exempel) “For ett tag sedan led jag av psykiska problem som orsakades
av stress. Jag hade uppfattningen att andra hade nagonting emot mig. Det
visade sig att inte vara sant. Det har ocksa hént att jag misstog ljud som
roster...”

Kom ihdag: Ingen ar immun mot mentala kriser! Var femte méanniska lider
av psykiska sjukdomar atminstonde en gang under livet.
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Result av en undersokning i den allmanna befolkningen

Vissa psykos-liknande upplevelser ar ganska vanliga hos den allmanna

befolkningen. I motsats till hos personer med psykos leder dessa

upplevelser inte till nedsattningar i vardagen och beddoms oftast inte vara

100 % sanna.

Uttalanden fran personer utan en psykotisk sjukdom

ja-svar
Upplever du nagonsin att manniskor kan kommunicera via telepati? 61%
Tror du pa trolldom, voodoo eller det ockulta? 44%
Upplever du ndgonsin att andra ménniskor kan lasa dina tankar? 33%
Upplever du nagonsin att alla andra skvallrar om dig? 32%
Har du ndgonsin haft évernaturliga upplevelser? 26%
K&énns saker runt dig nagonsin overkliga, som om allt var en del i ett experiment? 26%
Upplever du nagonsin att du &r férfoljd pa ndgot satt? 19%
Upplever du nagonsin att saker i tidningar eller pa tv speciellt &r riktade till dig? 16%
Hor du emellanat réster fast ingen &r i nadrheten? 15%

* Kallor: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF) Ate rfallsprevention
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Aterfallsprevention

en episod Psykiska sjukdomar (t. ex.

: %ﬁ psykos) kan aterkomma, men
A . behdver inte gbéra det. Det ser

e olika ut for olika individer:

i X, ek §
. ___'__.__r -f_\._ —

flera episoder med nagra symtom i mellan

(“Verlauf" av Ruth Klinge) Aterfallsprevention 10.5



Stresskalor

For valbefinnade behdver stress och avslappning vara i balans. Om
pafrestning uppstar blir skalorna obalanserade. Detta &kar risken for aterfall.

Stress é Avslappning

i - arbetsblad
10.1

(adapted from Berendt, 2001) Aterfallsprevention 10.6




Att minska stress

Tillat dig sjalv att ta pauser och raster

GoOr saker som du tycker ar kul

Lar dig avslappningstekniker

Tillat vanner att hjalpa dig

Gor planer; tank ut intentioner fran A till O

(A Spot to Relax" av xtacocorex)
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Tidiga varningstecken
tagna fran checklistan

[] Jag foéredrar att vara ensam hemma istallet for att ga ut och goéra saker med
andra.

[1 Jag har blivit mer tyst.
[] Jag har blivit ganska timid och osaker bland andra personer.

[1 Jag har svarare for att avldsa andras ansiktsuttryck och har svarigheter med
att bedomma vad de kan tankas tanka.

[ ...
[]
[]

§ - arbetsblad
10.2a, b

(Checklist in dependence on Dr. med. T. Wobrock, “"Checklist” by akaalias) Aterfallsprevention 10.8




Krisplan
Vad kan jag gdra ndr jag marker tidiga varningstecken pa psykos?

Symtom Vad jag kan gora:

Valdigt tidiga varningstecken: t. ex. ta hand om mig sjélv béttre, ga och lagga

t. ex. sémnsvarigheter, kanslighet mig tidigt, ta det lungt (mindre alkohol och
festande), gbra saker som ar avslappnande
(lyssna pa musik).

Tidiga varningstecken: t. ex. jag forsker att minska stress &ven hardare

t. ex. inte vara kapabel att klara av att | genom att exempelvis gdra

ga till jobbet eller skolan, kommer avslappningsévningar. Jag fragar personer som

oftare i konflikter med andra jag litar pa om de har mérkt nagra férandringar
eller inte.

Sena varningstecken: t. ex. jag gar igenom materialet fran den

t. ex. kanslan av att andra pratar om Metakognitiva Terpin (t. ex. gult kort) och tanker

mig eller skrattar at mig pa moijliga alternativa férklaringar fér mina
antaganden.

Forsta psykotiska symtomen: t. ex. jag ringer min psykolog och bokar en

t. ex. héra foroldmpande rdster besokstid.

Allvarliga psykotiska symtom: t. ex. jag vander mig till nagon jag litar pa och

t. ex. Overtygad om att vara observerad | som kanner till mitt tillstand och som ser till att

genom kameror hemma jag far sjukhusvard. En behandling med (eller
Okad dos av) neuroleptika kan vara nédvandig.

> Arbetsblad 10.3
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Tillampning i vardagen

Inlarningsmal:

Psykos/schizofreni ar inte en sjukdom som syns. Det ar ditt beslut
for vem och hur mycket du vill beratta for andra om din sjukdom.
Men var fullstandigt arlig med professionella for att forsakra dig om
att du far basta tankbara hjalp och stdd.

Var medveten om symtom pa stress eftersom det i extrema fall
kan bidra till utveckling av psykiska sjukdomar.

Tillat dig sjalv tillrdckligt med raster och tank pa strategier som
kan hjalpa dig att minska stress.

Ett aterfall i psykos sker inte plétsligt utan féregas av olika (tidiga)
varningstecken (t. ex. sdbmnstoérningar, att inte kunna ta sig
samman, irritabilitet). Var medveten om dessa varningssignaler

och anvand din individuella krisplan om du uppméarksammar nagra.
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