Hemuppgift och sammanfattning
av traningsmodul 1
e Attributionsstil - hur vi forklarar
olika handelser -

Attribution = att finna orsaker till en handelse (t.ex. skuldbeldgga nagon
annan)

Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med depression [men inte alla!]:

har en tendens att lagga skulden pa sig sjdlva om nagonting
gar daligt

tenderar att se framgangar som resultat av tillfalligheter eller
tur

Detta kan leda till 13g sjalvkansla!

Studier visar att manga personer med vanfdrestallningar [men inte alla!]:

. har en tendens att ldgga skulden pa andra vid negativa
’ handelser och misslyckanden

| v— ibland tenderar att tanka att allt som hander ar bortom den
egna kontrollen

Framfor allt det forsta sattet att forklara handelser kan leda till
interpersonella problem!

Fallexempel, falsk attribution:

Klara ramlar ofta.
\ Egen Overtygelse: Hennes morbror orsakar detta genom att skicka
' vibrationer via elektroder i hennes huvud.
. Alternativ forklaring: Hon har en infektion i 6rat som paverkar
~~2 balanssinnet.



Vi bortser ofta frdn att en och samma héndelse kan forklaras pa olika sétt.

Din gode vén lyssnar inte pa dig. Vad kan ha bidragit till denna handelse?

Jag &r trakig

-.jag sjalv Jag mumlar
andra Hon ar oat;tig
Hon har nagot problem som oroar henne.
...en situation/ Radion &r pa
tillfallighet Hennes mobiltelefon ringer

Som vi sett kan samma handelse ha olika bakomliggande orsaker. Det ar ofta
flera faktorer som tillsammans paverkar situationen. Trots det har manga en
tendens att bara uppfatta en aspekt som viktig (t.ex. att oftast lagga skulden pa
nagon annan eller att alltid sjélv ta pa sig skulden).

Man kanner sig ensam ansvarig for negativa handelser (t.ex. underkand tenta
= “Jag ar korkad”). Samtidigt upplevs positiva situationer bero pa tur eller
andra méanniskor. Ibland har man svart att 6verhuvudtaget uppfatta
situationen som positiv (“det dar klarar alla”).

'

|agt sjalvfértroende OCH nér detta dras for langt blir det en
orealistisk upplevelse av verkligheten.

Andra halls ansvariga fér negativa handelser (t.ex. underkénd tenta =
“examinatorn var oréttvis”; far inte jobbet = “de tyckte illa om mig fran
bérjan”). Samtidigt attribueras positiva handelser helt och hallet till en
sjalv (“Jag ar bast”).

'
/ okar sjalvfortroendet MEN, nar detta dras for 1angt blir det

en orealistisk upplevelse av verkligheten. Detta sitt att se pa vérlden
kan ocksa reta upp andra och leda till konflikter.



Inlarningsmal:

Forsok att hitta en balans:

Overvag olika faktorer som kan ha paverkat en situation (du
sjalv/andra/omstandigheter).

Forsok att tdnka sa realistiskt som mdjligt i vardagen: Det &r inte berattigat
att alltid 1agga skulden pa andra, precis som det inte alltid ar ditt fel nar

nagot gar illa.

Oftast bidrar flera faktorer till hur en handelse utvecklar sig.

Attributionsstil

(hitta egna exempel)

Exempel Jag sjalv Andra Omstandigheter
Jag var inte Examinatorn var
Underkand tenta tillrackligt o Sovit daligt
.. orattvis
forberedd

En van bjuder pa
middag

Jag har hjalpt
honom mycket pa
sistone

Han ar valdigt
generos

Han ar rik och
har rad
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p Studier visar att manga personer med psykos [men inte alla!]

$ fattar beslut baserade pa lite information.

Den sortens beslutsfattande kan latt leda till fel. Darfér ar det
lampligt att fatta beslut pd ett mer medvetet sdtt genom att ta hansyn till all
tillganglig information.

Manga personer med psykos [men inte alla!] kan ha en férvréngd
uppfattning av verkligheten. Man goér ibland tolkningar av situationer som
andra manniskor direkt skulle avvisa.

Carl narvarar vid en offentlig tillstallning och havdar att
- han ar Tysklands nasta kung.

Bakgrund: Carl hittade en figur med krona i ett
Overraskningsagg.

Men!: Han har inte kunglig slakt, den tyska monarkin
avskaffades for lange sedan; och framforallt: Innehallet i
Overraskningsagget kan inte betraktas som avgdérande
bevis!

Vi gor ofta snabba bedémningar baserat pa mycket komplex information i
var omgivning. Ibland drar vi slutsatser trots att vi inte har helt sékra bevis.

sparar tid, ger trygghetskansla, ger intryck av sakerhet
och kompetens (“Hellre ett daligt beslut &n inget beslut”)



'
1/ risk for ett felaktigt och/eller farligt beslut.

Strava efter en gyllene medelvag mellan:
ett snabbt beslut (risk: daligt, felaktigt eller farligt beslut)
Overdriven noggrannhet (nackdel: tidskravande)

Du ser nagot litet och fladdrande i skyn: fagel!

Det kommer rék ur ett fonster. Eldsvada? Troligt - “Ingen rok utan
eld”

En man babblar: ar han berusad?

Observera noggrant: Kommer han fran en bar? Luktar han alkohol? Mannen
kan till exempel ha en sprakstérning efter en stroke.
dra inte forhastade slutsatser till exempel genom att vara avvisande

Nar utfallet ar mycket betydelsefullt &r det battre att undvika snabba beslut
och ta hansyn till all information (“ta det sakra fore det osakra”).

Forsok att hitta s8 mycket information som méjligt och diskutera fragan med
andra, sarskilt vid betydelsefulla fragor (exempel: du kdnner dig férféljd av
din granne - ga inte till attack!).

Vid mindre betydande situationer kan vi lika garna ta ett snabbt beslut (t.ex.
vélja smak pa yoghurten, kakor till kaffet).

Att fela ar manskligt — var beredd pa att du kan ha fel.

Livet &r ofta komplicerat, och det kan vara svart att ta in all information pa en
gang. Men att géra motsatt och snabbt hoppa till slutsatser ar heller inte bra.
Sarskilt i komplicerade situationer nér det &r I4tt att bortse fran viktig
information bdr man inte lita pa sin forsta bedémning. Ta dig tid att séka mer
information, fraga efter vad personer du har fértroende for har for asikt.



Préva att se problemet fran ett annat hall (vad talar for och vad talar mot). En
obehaglig kansla av tvivel kan dyka upp men den hjalper oss att skapa en mer
realistisk bild av situationen och hjalper oss undvika felaktiga slutsatser. I sin
tur s& kan det komma att leda till att negativa kanslor som skréck och uppleva
hot minskar dver tid.

Exempel 1 )
Efter skolan pabérjade jag en yrkesutbildning till férsaljare. Aven om jag

hade andra intressen och var béttre pa andra saker sa pressade mina
foraldrar mig. Nu angrar jag beslutet och har hoppat av utbildningen.

Exempel 2
En tjej tittade pa mig pa klubben. Jag trodde att hon ville dansa med mig

men sen slog hon till mig. Jag antar att jag felbedémde situationen.




Hemuppgift och sammanfattning
av traningsmodul 3
» Att forandra sina overtygelser °

Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med psykos [men inte alla!]

fortsatter att halla fast vid sin asikt eller dvertygelse om en

handelse, aven om de konfronteras med information som
. utmanar denna 6vertygelse.

Detta kan leda till interpersonella problem och kan std i
vagen for en friskare, mer realistisk syn pa omvarlden.

Fallexempel, nar man haller fast vid overtygelser:
Leila skar sonder bildacken for sina kollegor!
Bakgrund: Leila kanner sig trakasserad.

Men!: Visserligen var det nagra av kollegorna som pratade illa om Leila men
hon slog ihop dem alla och upplevde det som en konspiration mot henne. Hon
bortsag fran att nagra av kollegorna var trevliga mot henne.

Manniskor tenderar att halla fast vid forsta intrycket (t.ex. vid fordomar eller
installningen “férsta intrycket ar enda intrycket”)

Orsaker:
Lattja
tendens att bara ta till sig information som bekraftar ens uppfattning

obetanksamhet
stolthet

Problem:

Falska bedémningar uppratthalls
Falsk dvergeneralisering (“har man sett en har man sett alla”)
En person som fortjanar en andra chans kanske inte far det



Inlarningsmal:

Ibland utvecklar sig hdndelser pa ett helt annat satt &n férvantat: Snabba
beslut kan leda till felaktiga slutsatser.

Ta alltid hansyn till olika forklaringar/hypoteser och anpassa dina
Overtygelser efter dem.

Samla sa@ mycket information som méjligt fér att bekrafta din bedémning.

Att forandra sina overtygelser

(hitta egna exempel)

Situationer dar jag forandrat min
uppfattning eller mitt forsta intryck!

Exempel 1
Jag tyckte inte om XY fran bdrjan, hon verkade arrogant. Men nér jag larde
kanna henne battre visade det sig att hon var riktigt trevlig.

Exempel 2

Jag hade fatt fér mig att alla asiater var otrevliga och saknade humor. Men
efter att jag traffat en riktigt rolig och éppen asiatisk kille har jag andrat min
uppfattning.

Exempel 3
Nar jag blev SJuk var jag orolig att alla mina vanner skulle dra sig undan fran
mig, men manga av dem har fortsatt att vara mycket lojala vanner.




Hemuppgift och sammanfattning
av traningsmodul 4 och 6

Studier visar att manga [men inte alla!] personer med psykiatrisk
problematik (speciellt psykos) har problem med féljande:

Svarigheter att tolka ansiktsuttryck hos andra (t.ex. sorg, gladje)
Svarigheter att forsta andras motiv och avsikter

Paul dppnar fonstret samtidigt som grannen drar for sina gardiner.

Tolkning: Detta ar det slutgiltiga beviset pa att grannarna konspirerar mot Paul
och forsoker fa& bort honom fran huset.

Men!: Det kan ha varit ett rent sammantraffande eller hade grannen kanske
inte ndgra klader pa sig och ville délja sig.

Radsla och panikkénslor kan sta i vagen fér en saklig bedémning av ménniskor
eller situationer:

Uppmuntrande ord frdn vdnnerna tas inte pa allvar.
Ett forstdende leende fran ldkaren uppfattas som en grimas.

Om en medpassagerare pa bussen ser nervés ut tolkas det som en varning
. . o
(t.ex. fér en forestaende olycka)

Ibland &vertolkar vi andras kroppssprak (exempel: kliar sig pa ndsan =
ljuger?; korsar armarna = arrogans?), eller drar snabba slutsatser om nagons
tankar eller avsikter. Ofta maste vi ldra kdnna nagon béttre for att kunna géra
riktiga bedémningar. Kroppssprak och férsta intrycket av en situation kan vara
viktiga, men for att fa en fullstdndig bild av ndgonting maste man skaffa mer
information.



Vad kan hjdlpa oss att tolka andras beteende?

Exempel: En person korsar sina armar.
Varfér? arrogans, osékerhet, fryser?

tidigare kunskap om personen: brukar han vara otrevlig, blyg...?
omgivning/situation: Ar det vinter och kallt?

sjalvobservation: Nar korsar jag mina armar? (Varning! Dra inte
slutsatser om andra direkt fran dig sjalv)

ansiktsuttryck: ser personen ut att vara arg, vanlig...?

Inlarningsmal:

Definitiva slutsatser om en annan person bdr endast dras om man kanner
personen val eller har studerat honom/henne i flera olika sammanhang

Gester och ansiktsuttryck ar viktiga for att visa en persons kanslor men kan
ibland leda oss fel.

Nar du varderar en komplex situation ar det viktigt att ta hansyn till all
information du har.

Ju mer information som anvands, desto troligare ar det att bedémningen blir
ratt.



Situationer eller kroppssprak som jag kan ha feltolkat

Exempel 1
Igar var det nagra som viskade bakom min rygg. Jag trodde att de pratade
om mig men i sjélva verket kanske det handlade om nagonting helt annat

Exempel 2
Jag har alltid trott att XY gick sa underligt pa grund av daligt sjalvfértroende;
men nu vet jag att det beror pa hans diskbrack.

Exempel 3
C.D. verkar alltid sa glad, men férra veckan fick jag reda pa att hon
egentligen mar jattedaligt men forsdker att dolja det.




Hemuppgift och sammanfattning
av traningsmodul 5

Studier visar att manga personer med psykos [men inte alla!] &r mer
sakra pa falska minnen &n de som inte haft psykos.

Samtidigt ar sadkerheten kring sanna minnen (alltsd saker som verkligen
har hant) ofta mindre vid psykos.

Detta kan skapa svarigheter i att sarskilja sanna och falska minnen och
kan hindra en realistisk syn pa omgivningen.

Herbert minns att han kidnappades av CIA.

Bakgrund: Herbert togs in pa psykiatrisk avdelning efter ett aterfall; pd grund
av radsla och forvirring har han ett falskt minne av att skétarna i sjalva verket
ar agenter fér Secret Service.

Var formaga att memorera information &r begransad.

ungefidr 40% av detaljerna i en berattelse kan inte aktivt aterkallas
en halvtimme efter man hoért den.

Férdel: Hjarnan blir inte dverbelastad med meningslés information. For det
mesta foérlorar vi oviktig information... men

Nackdel: ...flera viktiga minnen férsvinner ocksa (avtalade tider,
semesterminnen, kunskap man lart in i skolan...)

i Distraktion vid inldrning (radio, andra personer i rummet, otrevlig
e omgivning)
3 Stress och press
Overdrivet alkoholintag!
Distraherande aktiviteter efter inlarning (t.ex. tittar pa TV)



Hur kan jag forbattra mitt minne?

Arbeta igenom och repetera; FORSTAELSE

Hitta p& minnesregler (t.ex. “Vi Ska Ata Ni Ska Laga” - de halldndska
aarna Viskan, Atran, Nissan och Lagan)

Para ihop informationen med kunskap du redan har

Undvik att studera fér 1&nga stunder

Undvik eller drick mycket sma mangder alkohol

Sov direkt efter inlarning (fér att undvika ytterligare distraktion)
Anvand flera sinnen vid inlérning (lyssna, titta, skriva ner)

Varning: Falska minnen kan inkrdkta p3 vara andra
minnen!

Exempel: Manga (ungefir 60-80%) skulle sdga att de sett
en boll eller handduk pa den hér bilden. I sjélva verket
finns inget av dessa tva objekt med.

Vart minne kan spela oss spratt!

Allt vi kommer ihdg har faktiskt inte hant!

Var hjarna ersatter och lagger till information baserat pa tidigare, liknande
héndelser (t.ex. en typisk dag pa solsemestern). Efter att ha sett bilden med

badstranden verkar det till exempel logiskt att komma ihag bollen och
handduken.

Verkliga minnen kan ofta urskiljas fran falska genom deras livfullhet: falska
minnen ar desto blekare och mindre detaljerade.



Inlarningsmal:

Vart minne kan spela oss spratt!

Framfor allt vid viktiga handelser, (t.ex. om du vittnar i ratten eller om du
har grilat med nagon), tank pa att: Om du inte kommer ihag livfulla detaljer
kring en handelse:

Var inte séker pa att ditt minne &r verkligt.
Leta efter ytterligare information (t.ex. ett vittne).

Exempel:

Du har grélat med nagon och har ett vagt minne av att han/hon sa
féorolampande saker om dig.

Fundera 6ver om ditt minne kan ha spelat dig ett spratt. Kan det du kommer
ihdg vara forvanskat? Fraga andra manniskor som var

med.
Har ditt minne spelat dig spratt?
Exempel 1

Jag minns att XY kallade mig “"dumhuvud” nar vi gralade. Men ingen av de
andra som var med minns detta, sd jag kanske bara inbillade mig eftersom
jag var sa upprord.

Exempel 2

Jag minns nar jag var uppe i Eiffeltornet vid tre ars alder fast jag troligen var
for liten for att komma ihag detta.

Férmodligen har mina féraldrar beréttat det s8 manga ganger att jag nu tror
att jag sjalv kommer ihdg det.




Minne
(hitta egna exempel)

Hur kan jagférb&ttra mitt minne och vad stér min inldrningsférmaga? (hitta
garna andra férslag an de ovan)

Exempel: lyssna pa lugn musik, vara i en trevlig miljé, maste ha lust att lara
mig det...




-~ Hemuppgifter och sammanfattning
o av traningsmodul 8

Personer med psykisk ohélsa har ofta férvrangda tankemonster, sa kallade

tankefallor, som kan leda till depression.
Genom intensiv och fortldpande traning kan vi ldra oss att ifragaséatta och

forandra vara tankefallor.

Det finns bevis fér en genetisk disposition fér depressiva tankeménster och 13g
sjalvkansla. Dessutom kan kritiska eller forsummande féraldrar eller
traumatiska handelser i livet leda till en negativ sjalvbild.

N

V.

A Depression &r inte ett ofrankomligt 6de!
3
< | Depressiva tankeménster kan férandras, till exempel med hjalp av

f -
| —

" psykoterapi eller sa kallad kognitiv omstrukturering.

Kognitiv omstrukturering bér dock utféras regelbundet och dver en lang period
om nagon bestdende forandring av de negativa tankeménstren och den
negativa sjalvbilden ska ske.

Ni kommer att f& nagra hemuppgifter. Dessa évningar ar bara en bérjan. De
bor praktiseras regelbundet for att ha ndgon verkan.



Overgeneralisering

(hitta egna exempel)

Exempel

Depressiv vardering

Hjalpsam/konstruktiv
vardering

Jag anvande ett
utlandskt ord fel som
alla andra kunde

Jag ar sa korkad.

Jag kan andra saker; de
andra kanner till amnet
battre eftersom de
arbetar inom det
omradet.




Inlarningsmal:

Det ar skillnad mellan hur jag varderar mig sjalv och hur andra varderar

mig!

Om jag tanker att jag &r vardelds, ful och sa vidare betyder det &nda inte att
andra uppfattar mig pa det viset.

Det finns ofta flera asikter, bedémningar och preferenser. Det &r inte sékert
att en annan person har samma uppfattning som jag om t.ex. intelligens och

utseende.

Exempel

Katastroftankar
(hitta egna exempel)

Depressiv vardering

Hjalpsam/konstruktiv
vardering

Min van ringde inte nar
vi hade avtalat.

Han tycker inte om mig
langre. Han skulle inte
behandla sina andra
vanner sa hér.

Han kanske var tvungen
att géra nagonting
annat. Jag glémmer
ocksa saker ibland.




BERLLALARRRN Varje kvall kan du skriva ner nagra positiva saker med
y dagen (upp till fem stycken). G& igenom dem en efter
en.

Titta pa dig sjalv i spegeln och sdg: “Jag gillar mig

sjalv” eller “Jag tycker om dig” [Fors6k dven om du
/ kanner dig l6jlig till en bérjan!]

Acceptera komplimanger och skriv ner dem, de kan

anvandas som resurser nar du har det jobbigt.

Férsok att minnas situationer dar du verkligen har matt bra. Férsok att
komma ihag dem med alla dina sinnen (syn, kénsel, lukt...), du kan ta hjalp
av till exempel fotografier.

Gor saker du tycker om - gdrna med andra (t.ex. se pa film, ga pa café).

Trana (minst 20 minuter) — garna konditionstraning t.ex. |6pning eller en
l&ngpromenad.

Lyssna pa din favoritmusik.



Hemuppgifter och sammanfattning
av traningsmodul 9
- Sjalvkanslan -

Vad ar poangen?
Manga manniskor med psykiska sjukdomar lider av 1&g sjalvkénsla.

Sjalvkanslan: Vad ar det?

Sjalvkanslan, egenvarde ar ett varde som en manniska
n ger sig sjélv, alltsd en subjektiv bedémning av den egna

personen.
Detta maste inte ha ndgon sammankoppling med hur

: - \ andra méanniskor uppfattar en.
K \ Lag sjalvkansla kan leda till psykiska problem sasom
osdkerhet, hdmningar, angest, depressiva symtom eller
ensambhet.

Kallor for sjalvkanslan
Sjalvkansla ar inte ett fast varde, det kan variera inom olika delar och
omraden i livet.

Det avgdrande &r om vi kan se vara férmagor och styrkor inte bara vara
tillkortakommanden.

Personer med lag sjalvkansla...

4 Tenderar att, i synnerhet bara se sina defekter.

Ddéma sig sjalv (“Jag ar vardel6s”).
Skiljer lite pa beteende och person (ndgot misslyckas = jag &r
misslyckad).

Manniskor med en sund sjalvkansla...

Direkt synbart:
Rost: klar, tydlig, Idamplig réstvolym
Mimik/Gester: dgonkontakt; for att understryka innehallet
Hallning: upprétt




Fértroende for de egna fardigheterna
Acceptans av fel eller missforstand (orsakade av en sjélv)
Reflektion av den egna personen, lara sig av sina misstag (beredskap)

Positiv installning till sig sjalv, t ex. kunna berémma sig sjalv vid
framgang

Nedan kommer en uppféljning fran det senaste métet, ndgra évningar. Detta
ar bara en liten hjalp pa@ végen och behdver fortsattas konsekvent...

Vad fungerar bra for mig? Vad har jag ofta fatt komplimanger for?

“Jag ar tekniskt begdvad och kan reparera gamla bilar.”

Vilka ar mina styrkor?



2. Forestall dig ditt liv som en bokhylla med olika fack

Finns det fack som det ar lange sedan du har gjort en titt i? Fyll de olika
facken for dina livsomraden:

Tips for att hoja sjalvkanslan:

Uttryck dina behov och dnskningar gentemot andra personer
Férsok att prata hdgre och tydligare

Hall 6gonkontakt (det basta ar att bérja med personer du kdnner dig trygg
med, vidga sedan ut aven till andra personer)

Behall en rak kroppshallning: paminn dig vilket inflytande en rak
kroppshallning har pa din sjélvkansla och pa personer i din omgivning

Mal:

Sjalvkanslan, ar vardet, vi tillskriver oss sjalva

Forsék att mera medvetet akta pa din sjalvkénsla och dven starka upp
sjalvkanslan med namnda strategier.

Ger dig ut och letar efter gémda styrkor - exempelvis genom att fraga en
kompis eller genom att skriva ett “lyckodagbok” (skriv upp positiva
erfarenheter)



Hemuppgifter och sammanfattning
av traningsmodul 10

Manga personer med psykos [men inte alla!] maste kdmpa med férdomar.
Det kan verka forbyggande att beratta om sin sjukdom for utvalda personer
pa ett begripligt satt.

Stigmatisering innebar att personer eller grupper tillskrivs negativa
egenskaper.

Detta sker utan att sanningen blir kritiskt granskad.

Stigmatisering leder till nedvardering och utanférskap av den enskilda
individen.

Begreppet psykos/schizofreni inger falska férestéliningar hos manga
manniskor.

P& grund av en férvriden framstéllning i media blir den drabbade delvis
stamplad som farlig eller oberdknelig (“kanner du en, kanner du alla”).

Fér att minska stigmatisering maste man sla hal pd férdomar om méanniskor
med psykos/schizofreni

Informera & kommunicera om sjukdomen pa ett [ampligt satt.

Rekommendation: Férklara symptomen istallet for att namnge diagnosen.

NS

—. .
o
e

M Speciellt i umgange med frammande manniskor ar det ofta battre att
. beskriva symptomen an att namnge sjukdomen (schizofreni, psykos),
eftersom det kan leda till missforstadnd, t.ex. “kénslan att andra tittar
! kritiskt pa en, t.ex. pa sparvagnen eller pd gatan, det kanner ju néstan
alla igen. S& var det ocksa fér mig, men bara mycket varre och det héll
i sig under en langre tid. Nu har jag gjort nagot at saken och den héar
kanslan dyker allt mer sallan upp”.

Det &r viktigt att sjélv bli expert pa sin sjukdom fér att kunna férklara
den fér andra.

)

f
N
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Hitta egna exempel pa hur du pa ett lampligt satt kan kommunicera om de
dominerande symtomen.

Exempel pd kommunikation:

Hallucinationer

Vanférestallningar

Ospecifika symptom som
depression, talstérningar och
svarigheter med uppmaérksamhet

Inldarningsmal:

For att forebygga fordomar och stigmatisering ar det viktigt att beratta om sin
sjukdom fér andra pa ett l1ampligt satt.

Psykiska storningar ar vanliga.
Du ar inte skyldig att beratta om din sjukdom fér andra.
Du ska inte tala om psykosen med personer som du inte kanner.

Daremot kan det ibland vara viktigt att inviga narstdende (t.ex. som stéd,
forebygga aterfall).

Det ar battre att upplysa om psykotiska symptom an att namnge sjukdomen
(kan leda till missférstand).



