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Symptom pa depression?
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Symptom pa depression?

1. Nedstamdhet, dyster sinnesstamning
2. Minskad energi och motivation

3. Lag sjalvkanlsa, radsla att bli avvisad
4. Radslor (t.ex. infor framtiden)

5. Somnstorningar, vark

6. Kognitiva problem (problem med koncentrationsformaga och minne)
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Medfott eller forvarvat?

Ar var sinnesstamning forutbestamd? Kan den forandras dver tid?
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Medfott eller forvarvat?

Ar var sinnesstamning forutbestamd? Kan den forandras dver tid?

e “Arv”: Det finns bevis for en genetisk disposition for depressiva
tankemodnster och lag sjalvkansla.
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Medfott eller forvarvat?

Ar var sinnesstamning forutbestamd? Kan den forandras dver tid?

e “Arv”: Det finns bevis for en genetisk disposition for depressiva
tankemodnster och lag sjalvkansla.

 “Miljo”: Kritiska eller féorsummande foraldrar samt traumatiska
handelser i livet kan leda till en negativ sjalvbild.
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Medfott eller forvarvat?

Ar var sinnesstamning forutbestamd? Kan den forandras dver tid?

e “Arv”: Det finns bevis for en genetisk disposition for depressiva
tankemodnster och lag sjalvkansla.

 “Miljo”: Kritiska eller féorsummande foraldrar samt traumatiska
handelser i livet kan leda till en negativ sjalvbild.

MEN: depressiva tankemonster kan forandras. Depression ar inte ett
ofrankomligt 6de!
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Varfor tar vi upp detta?

Personer med psykisk ohalsa har ofta forvrangda tankemdnster, sa kallade tankefallor, som
kan leda till depression.

Genom intensiv och fortldpande traning kan vi lara oss att ifragasatta och forandra vara
tankefallor.



Traningsmodul 8 — Sjalvkénsla och sinnesstdamning 9

Psykos & Depression
Hur vanforestallningar kan paverka sjalvkanslan

(@ Negativa effekter &) Kortsiktiga positiva effekter
27?7 P77
P77 277

PP? P77
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Psykos & Depression
Hur vanforestallningar kan paverka sjalvkanslan

(@ Negativa effekter &) Kortsiktiga positiva effekter

Under pagaende psykos: konstant 27?7
upplevelse av hot

Under pagaende psykos: roster som 27?7
trakasserar och forolampar

Efter psykos: skamkanslor, negativ P77
syn pa framtiden
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Psykos & Depression
Hur vanforestallningar kan paverka sjalvkanslan

(@ Negativa effekter &) Kortsiktiga positiva effekter
Under pagaende psykos: konstant Under pagaende psykos: kick, spanning,
upplevelse av hot “nagonting hander antligen”

Under pagaende psykos: roster som Under pagaende psykos: smickrande roster
trakasserar och forolampar

Efter psykos: skamkanslor, negativ Vid vanforestallningar om storhet:
syn pa framtiden upplevelse av makt, talang, sarskild
betydelse eller livsode
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Psykos & Depression
Hur vanforestallningar kan paverka sjalvkanslan

Kortsiktiga positiva effekter pa sjalvkanslan vid en psykos overskuggas generellt av de
ldngsiktiga negativa konsekvenserna vid en psykos, exempel:

* skulder: nar patienten haft en forestallning om att vara mycket rik och berémd
* ensamhet:ibland drar sig vanner undan

* arbetssituation: forlust av arbetet pa grund av olampligt beteende pa kontoret

Det ar riskfyllt att avbryta sin medicinering utan att diskutera saken med sin |akare forst.
De psykotiska upplevelserna och den starka radslan som ofta ar férharskande vid en
psykos kan komma tillbaka!




Vilka tankefallor ar typiska for manniskor
med depression och lag sjalvkansla?
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1. Overgeneralisering
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Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Du anvander ett utlandskt ord felaktigt; du
|laser en bok som du inte forstar.

“Jag ér sa korkad!”
P7P7

Underkand tenta.

“Jag dr en forlorare!”
P77

Du far kritik i en diskussion.

“Jag dr viirdelos!”
P77
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1. Overgeneralisering
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Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Du anvander ett utlandskt ord felaktigt; du
|laser en bok som du inte forstar.

“Jag ér sa korkad!”
“Ingen ar perfekt”
“Ar jag verkligen intresserad av boken?”

Underkand tenta.

I V4

“Jag dr en forlorare
“Nasta gang ska jag lasa pa battre.”

Du far kritik i en diskussion.

“Jag dr viirdelos!”

“Den andre kan har ratt, jag kanske kan lara mig nagonting.”
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1. Overgeneralisering
Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Du anvander ett utlandskt ord felaktigt; du =~ “Jag dr sG korkad!”
|laser en bok som du inte forstar. “Ingen ar perfekt”

“Ar jag verkligen intresserad av boken?”
!Il

Underkand tenta. “Jag dr en forlorare
“Nasta gang ska jag lasa pa battre.”

Du far kritik i en diskussion. “Jag dr viirdelos!”
“Den andre kan har ratt, jag kanske kan lara mig nagonting.”

Att fela ar manskligt: Ingen ar perfekt! Om du stammar da och da betyder det inte att du inte kan uttrycka dig.
Aven om du gor misstag ibland betyder det inte att du ar slarvig.
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Dra inte slutsatsen att allting ar daligt pa grund av en negativ
handelse!

Varje manniska ar komplex — liksom en mosaik: vi bestar av manga sma delar som ar bade
bra och daliga.

Det finns ocksa mycket olika satt att beskriva manskliga egenskaper pa:
Vad ar attraktivt? Inre eller yttre skdnhet, en perfekt kropp???

Vad ar framgang? Karriar, manga vanner, att vara ndjd med sig sjalv och sitt liv???
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2. Selektiv uppmarksamhet

Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt
satt?

En god van kommer inte till = Besvikelse P77
din fodelsedagsfest.

Du ser en grupp manniskor = “De skrattar at mig.”  ??7
som tittar at ditt hall.
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2. Selektiv uppmarksamhet

Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt
satt?

En god van kommer inte till = Besvikelse Lyckad fest. Min andra vanner kom och det var en
din fodelsedagsfest. mycket trevlig kvall.

Du ser en grupp manniskor = “De skrattar at mig.”  ??7
som tittar at ditt hall.
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2. Selektiv uppmarksamhet

Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt
satt?

En god van kommer inte till = Besvikelse Lyckad fest. Min andra vanner kom och det var en
din fodelsedagsfest. mycket trevlig kvall.

Du ser en grupp manniskor ~ “De skrattar at mig.”  Det ar en slump att de tittar hitat, eller kanske de tror
som tittar at ditt hall. att jag ar nagon annan.

“Tankelasning”: Undvik att 6vertolka andras beteende. En situation kan ha flera olika forklaringar!



HAMBURG
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3. Nar den egna mattstocken ar den enda mattstocken

Det ar skillnad mellan hur du bedomer dig sjalv och hur andra beddmer dig!

e Om du betraktar dig sjalv som vardelos, ful och sa vidare betyder det anda inte att andra
uppfattar dig pa det viset.

* Det finns ofta flera asikter, bedomningar och preferenser. Det ar inte sakert att en annan
person har samma uppfattning som du om t.ex. intelligens, utseende.
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4. Diskvalificering av det positiva, okritisk acceptans av det
negativa!
Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Du far berém for din “Hon/han dr odrlig och férséker bara att smickra mig”; “Det Gr
prestation. bara hon/han som tycker sd...”

P77
Du far kritik! “Jag har blivit avsléjad, jag dr vérdelos...”

P77
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4. Diskvalificering av det positiva, okritisk acceptans av det
negativa!

Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Du far berém for din “Hon/han dr odrlig och férséker bara att smickra mig”; “Det Gr
prestation. bara hon/han som tycker sd...”

“Vad kul att ndgon uppmarksammar min insats!”

Du far kritik! “Jag har blivit avsléjad, jag dr vérdelos...”
P77
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4. Diskvalificering av det positiva, okritisk acceptans av det
negativa!

Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Du far berém for din “Hon/han dr odrlig och férséker bara att smickra mig”; “Det Gr
prestation. bara hon/han som tycker sd...”

“Vad kul att ndgon uppmarksammar min insats!”

Du far kritik! “Jag har blivit avsléjad, jag dr vérdelos...”

“Hon/han kan ha haft en dalig dag.”; “Kan jag lara mig nagot av
den har kritiken?”
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5. “Allt eller intet-tankande”, Katastroftankar
Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Situation Depressiv uppfattning

Positiv/konstruktiv bedomning

Du upptacker en mork flack pa huden. “Det dr cancer, jag kommer att dé”

277
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5. “Allt eller intet-tankande”, Katastroftankar
Kan situationen varderas pa ett mer realistiskt och hjalpsamt satt?

Situation Depressiv uppfattning

Positiv/konstruktiv bedomning

Du upptacker en mork flack pa huden. “Det dr cancer, jag kommer att dé”

Fraga nagon annan eller konsultera en lakare
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6. Nar man forsdker kampa mot sina tankar
Finns det ett mer konstruktivt satt?

Du har aterkommande negativa tankar (t.ex. “Du “Jag fdr inte tdnka sG hdr” ...fungerar inte (— se nédista
ar vardelos”, “Idiot”, “Vad korkad du ar”). ovning).

P77
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6. Nar man forsdker kampa mot sina tankar

Finns det ett mer konstruktivt satt?

Du har aterkommande negativa tankar (t.ex. “Du
ar vardelos”, “Idiot”, “Vad korkad du ar”).

“Jag fdr inte tdnka sG hdr” ...fungerar inte (— se nédista
évning).

Stall fragor till dig sjalv for att se om dina tankar ar
befogade. Vad talar emot dessa tankar?

Distrahera dig sjalv genom att dgna dig at nagonting du
tycker om.
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6. Nar man forsdker kampa mot sina tankar
Ovning

Det ar inte mojligt att medvetet tranga bort upprorande tankar. Nar man anstranger sig for
att inte tanka pa nagonting okar istallet dessa tankar.

FOrsok!
Tank inte pa en elefant!
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6. Nar man forsdker kampa mot sina tankar
Fungerar det? Nejl!

De flesta av er tankte nog pa en elefant och/eller ndgonting som man forknippar med en
elefant (t.ex. zoo, safari, Afrika)

Den har effekten blir annu starkare nar man medvetet forsoker att tranga bort upprérande
tankar (t.ex. “jag ar vardelos”). Sadana tankar kan bli sa starka att de verkar underliga eller
okontrollerbara!
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HHHHHHHH

Hur kan man gora istallet?

Om du besvaras av negativa tankar, forsok inte aktivt att trycka bort dem (da okar de bara).
Observera istallet det som sker i ditt inre utan att gripa in - liksom en besdkare pa zoo som

betraktar ett farligt djur pa sakert avstand.

Tankarna lattar da nastan automatiskt.
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/. Andra typer av tankefallor

Jamforelse med andra:

e Jamfor dig inte for mycket med andral!

 Det kommer alltid att finnas snyggare, mer framgangsrika och mer populara manniskor. Om du tittar
narmare pa dessa lyckostar, kommer du marka att aven de har sina svaga sidor och problem!
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HHHHHHH

/. Andra typer av tankefallor

Jamférelse med andra:
e Jamfor dig inte for mycket med andra!

 Det kommer alltid att finnas snyggare, mer framgangsrika och mer populara manniskor. Om du tittar
narmare pa dessa lyckostar, kommer du marka att aven de har sina svaga sidor och problem!

Absoluta krav:

e Stall inte for hoga krav pa dig sjalv sasom:
“Jag maste alltid se bra ut”
“Jag maste alltid verka smart”

“Jag maste alltid vara rolig”
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Valfritt: Filmklipp

Valfritt: Filmklipp som handlar om dagens amne finns pa foljande webbadress:
http://www.uke.de/mct videos

Efter videon kanske ni bor diskutera hur det anknyter till dagens amne.

[for trdnare:

En del filmklipp innhaller ett sprak som ar passande for all publik eller for olika kulturer.
Titta noggrannt igenom innan visning for andra.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Var medveten om dina starka sidor

* Fokusera pa dina styrkor istallet for dina svagheter.

* Varje manniska har starka sidor som inte delas av alla andra och
som hon/han kan vara stolt over

...det behover inte handla om varldsrekord eller beromda uppfinningar
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Var medveten om dina starka sidor

1. Fundera 6ver dina styrkor.

Vilka férmagor har jag? Vad brukar jag fa komplimanger for?
t.ex. Jag dr hdndig...
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HHHHHHH

Var medveten om dina starka sidor

1. Fundera 6ver dina styrkor.

Vilka férmagor har jag? Vad brukar jag fa komplimanger for?
t.ex. Jag dr hdndig...

2. Forestall dig specifika situationer.
Nar och var? Vad gjorde jag? Vem uppmdrksammade det?

t.ex. Forra veckan hjdlpte jag en vdn att inreda sin Idgenhet. Hon hade stor glédje av mina tips och rdd...
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HHHHHHH

Var medveten om dina starka sidor

1. Fundera 6ver dina styrkor.

Vilka férmagor har jag? Vad brukar jag fa komplimanger for?
t.ex. Jag dr hdndig...

2. Forestall dig specifika situationer.
Nar och var? Vad gjorde jag? Vem uppmdrksammade det?

t.ex. Forra veckan hjdlpte jag en vdn att inreda sin Idgenhet. Hon hade stor glédje av mina tips och rad...

3.  Skriv ner!
Lds igenom regelbundet och fyll pa listan. Erinra dig dessa minnen i en krissituation (t.ex.

om du ténker att du Gr vérdelos).
Skriv ner saker som du gjort bra, komplimanger som du har fatt o.s.v.
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning Cﬁ

e Varje kvall kan du skriva ner nagra positiva saker med dagen (upp till fem stycken). Ga
igenom dem en efter en.
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning ]

e Varje kvall kan du skriva ner nagra positiva saker med dagen (upp till fem stycken). Ga
igenom dem en efter en.

e Titta pa dig sjalv i spegeln och sag: “Jag gillar mig sjalv” eller “Jag tycker om dig!” (Till en
borjan kanske du kanner dig lite fanig, forsék anda!)
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning )]

e Varje kvall kan du skriva ner nagra positiva saker med dagen (upp till fem stycken). Ga
igenom dem en efter en.

e Titta pa dig sjalv i spegeln och sag: “Jag gillar mig sjalv” eller “Jag tycker om dig!” (Till en
borjan kanske du kanner dig lite fanig, forsék anda!)

* Acceptera komplimanger och skriv ner dem, de kan anvandas som resurser nar du har det
jobbigt.
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning ]

* FOrsok att minnas situationer dar du verkligen har matt bra. Férsok att komma ihag dem
med alla dina sinnen (syn, kansel, lukt...), du kan ta hjalp av till exempel fotografier.
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning ]

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

* GOor saker du tycker om — garna med andra (t.ex. se pa film, ga pa café).
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning )]

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

* GOor saker du tycker om — garna med andra (t.ex. se pa film, ga pa café).

* Trana (minst 20 minuter) — garna konditionstraning t.ex. l6pning eller en langpromenad.
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Rad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning )]

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

* GOor saker du tycker om — garna med andra (t.ex. se pa film, ga pa café).

* Trana (minst 20 minuter) — garna konditionstraning t.ex. l6pning eller en langpromenad.

* Lyssna pa din favoritmusik.
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Tillampning i vardagslivet

Inlarningsmal:

* Depression ar inte ett ofrankomligt 6de.
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Tillampning i vardagslivet

Inlarningsmal:
* Depression ar inte ett ofrankomligt 6de.

* Uppmarksamma typiska depressiva tankemonster och forsok att forandra dem.
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Tillampning i vardagslivet

Inlarningsmal:
 Depression ar inte ett ofrankomligt 6de.
* Uppmarksamma typiska depressiva tankemonster och forsok att forandra dem.

* Anvand nagra av de givna raden regelbundet for att forbattra lag sjalvkansla och dyster
sinnesstamning.
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Tillampning i vardagslivet

Inlarningsmal:

Depression ar inte ett ofrankomligt 6de.
Uppmarksamma typiska depressiva tankemdnster och forsok att férandra dem.

Anvand nagra av de givna raden regelbundet for att forbattra lag sjalvkansla och dyster
sinnesstamning.

Kontakta psykolog eller psykiater vid svara depressiva symptom.
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Hur hanger detta ihop med psykos?

Manga personer med psykos har |ag sjalvkansla, framforallt precis efter en psykosepisod (t.ex. skam, radsla att
forlora vanner).
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Hur hanger detta ihop med psykos?

Manga personer med psykos har lag sjalvkansla, framforallt precis efter en psykosepisod (t.ex. skam, radsla att
forlora vanner).

Vid en akut psykos berattar manga om att de kant radsla men ocksa andra kanslor:
* Spanning (“antligen hander nagonting”)

e Kansla av att vara utvald (“jag ar viktig, har en uppgift”)
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Hur hanger detta ihop med psykos?

Manga personer med psykos har lag sjalvkansla, framforallt precis efter en psykosepisod (t.ex. skam, radsla att
forlora vanner).

Vid en akut psykos berattar manga om att de kant radsla men ocksa andra kanslor:
* Spanning (“antligen hander nagonting”)
e Kansla av att vara utvald (“jag ar viktig, har en uppgift”)

Exempel: Bill upplever sig forfoljd av SAPO. Nar han pendlat till jobbet har samma man stigit in i hans tagkupé
tre dagarirad.

Kanslor: Bill ar radd och kanner sig hotad. Men aven: “De verkar vilja fa dver mig pa deras sida, jag har speciella
talanger som de ar ute efter”

Men: Ett rent sammantraffande att de bada mannen rakar satta sig i samma tagkupé nar de bada pendlar till
arbetet.



Tack for er uppmarksamhet!

for trinare:

Dela ut arbetsblad. Presentera var app COGITO (ladda ner gratis).

www.uke.de/mct_app
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2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude!
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken

Littledan77 flickr Dispair CcC | was born that way.../Ich bin halt so geboren....
\ffi(t:::;iviciarg.deviantart.com bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C¥rm3n flickr yourewonderingandthinking CcC Brooding/Gribeln

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC Mosaic/Mosaik

Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel

Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge

Oldmaison flickr Big thumbs Up cC Thumbs up/Daumen hoch

Oldmaison flickr. nggzints thumbs down- CC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




