Del 9: Sjalvkansla och Sinnesstamning

Arbetsblad 9.1. Psykos och sjdlvkidnsla

Under psykos, forekommer ofta flera olika kénslor. Var god och markera de symptom som du
kanner igen (flera valmadjligheter ar maéjliga).

Negativa effekter som psykos kan ha pa | Kortsiktiga positiva effekter som psykos
sinnesstamning kan ha p3 sinnesstamning

o Under psykos: uppleva hot, radsla o Under psykos: rus, spanning, “antligen
hander det ndgonting”

o Under psykos: hora féorolampande réster; o Under psykos: hdra smickrande och
kanna sig vardel6s och férolampad bekrdftande roster; ibland kanna sig mindre
ensam.
o Efter psykos: skammas, framtiden kan o Under psykos: kénsla av makt, talang,
kdnnas forstord (exempelvis: dvergiven av viktighet (kraftfulla fiender) och 6de

vanner och familj)

o Annat o Annat
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Arbetsblad 9.2 Kognitiv stil som banar vag for depression -

Egna exempel:

Handelse

Depressiv
utvardering

Positiv/konstruktiv
utvdrdering

Generaliserande

(Exempel: “Jag glomde

(Exempel: “Jag

(Exempel: “Det ar

pa mitt
fodelsefirande.”)

en stor flopp.”)

Overdrift mina nycklar.”) glommer alltid allting.”) | irriterande men det
hander alla emellanat.”)

Selektiv (Exempel: “En av mina | (Exempel: (Exempel: “Det var synd

perception bdsta vanner kom inte | “Fdédelsedagsfesten var | att han inte kom men

andra personer som jag
inte hade forvanta mig
skulle komma kom.")

Att inte ta till sig
positiva
omddmen, men
okritiskt ta till sig
negativa
omdémen

(Exempel: “Jag fick en
komplimang fran
nagon.”)

(Exempel: “Han
forsdker bara smickra
mig.”)

(Exempel: “*Vad trevligt
att f& en komplimang.
Det kanns bra.”)
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“Allt-eller-inget
tankande”/
Katastroftankande

(Exempel: “En van
ringde mig inte fast vi
hade avtalat det.”)

(Exempel: “Hon vill inte
ha nagot mer med mig
att géra.”)

(Exempel: “Kanske
trodde hon att jag skulle
ringa henne; Jag ska
inte 6éverdriva det har.”)

Undertryckande
av negativa
tankar

(Exempel: “Jag tanker
alltid “Det ar mitt fel.”)

(Exempel: “Jag far inte
tanka s3; Jag maste fa
bort den tanken.”)

(Exempel: “Vad exakt ar
mitt fel? Ar min
utvardering gallande fel
riktig?”

Undertryckande av
tankar leder ofta till en
Okning av negativa
tankar.




Del 9: Sjalvkansla och Sinnesstamning

Arbetsblad 9.3 Lista av aktiviteter (frdn Schaub et al., 2006)
Var god och markera de aktiviteter du gillar eller regelbundet utfor!*

o ga pa kafé

o bdra rena klader

o skota personlig hygien

o
o fa massage

o baka en kaka

o promenera i parken

o fa tandvard

o resa med kollektivtrafik,
exempelvis: tunnelbana

o spela bordtennis

o skicka brev

o skéta tradgdrden

o bowla

o fixa haret/ skaffa ny frisyr

o plantera blommor p3
balkongen

o bjuda hem vanner

o titta pd TV

o dekorera lagenheten

o o s
o promenera eller ga pa kafé med
van

o bddda séngar

o hélla rum prydliga

o samtala med andra

o tvatta, stryka

o utdva sport/ gymnastik

o sminka dig

o kopa nya klader

o ga ut och dansa

o lyssna pa musik/ljudbok

o tvatta fonster

o kopa en present

o resa

o vattna blommor

o kdpa blommor

o ldsa en tidning

o spela schack/ bradspel

o handla mat

o campa

o praktisera progressiv
avslappning

o gaikyrkan

o lasa noveller eller dikter

o sitta i solen

o sjunga i kor

o besbka vanner

o losa korsord

o ga pd bio/teater

o leka med husdjur

o laga en ny eller speciell matratt

o besotka en utstallning/
museum

o g3 ut med hunden

o taen tupplur

o kopa en glass

o traffa familjen

o gbra hantverk, mala, rita

o ga pd fester

o tvatta bilen

o fa ditt hdr lagt

o kora bil

o planera n&sta semester

o cykla

o Simma

o skratta

o samla saker fran naturen

o svara i telefonen

o gobra nya bekantskaper, traffa
aldre vanner

o ata nyttigt

o sitta i tradgarden/pd
balkongen

o titta pa manen och stjarnorna

o ge andra komplimanger

o ldra/frascha upp frammande
sprak

o vara med barn/ barnbarn

o ga pa stan

o ldra/spela ett musikinstrument

o ha en romantisk kvall med din
partner

@)

[¢]

(@]

*Om du har hort roster: Finns det ndgra aktiviteter som minskar rosterna? Finns det

aktiviteter som okar rosterna?
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Arbetsblad 9.4 Gor ndgonting! (Sociala) aktiviteter har bevisats héja sinnestamning

Planerad aktivitet

Hur exakt ska jag gora?

Hur ofta
ska jag
gora
det?

Effekt pd
sinnesstamning?

OO

Exempel:
Bio/teater/konsert

Jag har inte mycket pengar, men
priset ar rabatterat vissa dagar-Jag
ska ringa min vén och fr8ga honom
om han vill félja med mig.

©




Del 9: Sjalvkansla och Sinnesstamning

Arbetsblad 9.5 Var medveten om dina styrkor

Tank pa dina styrkor: Vilka formagor har jag? Forestdll dig specifika situationer: Ndr och var?

(exempelvis: Jag &r duktig p8 datorer...) Vad exakt gjorde jag?
(exempel: Férra veckan hjalpte jag min van att

installera en ny programvara...)

Namnge dina styrkor och skriv ner dem!
L&s detta regelbundet och férsék att utbka listan. Om en kris uppstéar, ta fram listan (exempelvis,
nér du ténker att du &r vérdelés). Skriv t. ex. ner saker som gick bra, eller komplimanger du fatt...




