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Inledning

Det hdar materialet...

Anvinds i en liten grupp eller i samtal mellan tva personer. Den som leder arbetet
kallas f6r handledare i Steg for Steg-manualen. Den personen maste ha erfarenhet
och kunskap om materialet.

Det dr ocksa mojligt att anvinda materialet pd egen hand, men det dr betydligt
svarare. I sd fall 4r det viktigt att du inte bara ldser igenom sidorna, utan verkligen

arbetar med dem. Arbeta ldngsamt och gor alla 6vningar.

Om ni arbetar i grupp:

Vi borjar med att presentera oss:
e Skriv ditt férnamn sa att alla kan se det. Gruppledarna bérjar.
e Skriv allas fornamn pa raderna hédr nedanfor.

e Beritta lite om dig sjilv, till exempel var du bor, vad du gér pd dagarna och om

ndgot intresse du har.

e Stdll gdrna nagra fragor till de andra sa att du lir kdnna dem lite béttre.

Gruppdeltagarnas férnamn:
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Materialet har redan vissa inbyggda mal
De dr valda sd att de passar de flesta av oss.

e Mindre risk for aterfall och inldggning pa sjukhus.
e Ett fungerande personligt stod.

e Ett fungerande dagligt liv.

e Mindre symtom och mindre ridsla.

e Bittre kontakter med andra.

e Bittre probleml6sning vid dagliga svarigheter.

e Bittre koncentration och mindre tankestorningar.
e Rikare fritid.

* En sysselsdttning som dr meningsfull.

Passar madlen dig? Diskutera vad varje mal skulle kunna betyda i praktiken f6r dig. Vad

ar ett fungerande liv for dig? Ge exempel. Stryk under de mél som &r viktigast for dig.

Dessa mal foljer de flesta av oss hela livet. Vi blir till exempel aldrig fardiga med
att skapa bdttre kontakter med andra. Vi forsoker alltid 6ka formagan att 16sa vara
dagliga problem.

Du har troligen dven egna personliga mal. De kommer du att arbeta med pa sidan 17.

Vi anvénder oss avhemuppgifter under kursen. De dr mycket viktiga for att resultatet
skall bli bra. Hemuppgiften kan innebéra att trdna pa nagot mellan grupptillfdllena
eller fundera vidare over ndgot vi samtalat om. Kom ihag att hemuppgiften skall
innehalla nagot du haller pa att arbeta med och inte vara for svar. Ibland behover

man gora dem tillsammans med ndgon annan.
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Overenskommelser mellan er som arbetar i grupp

Nér ni arbetar i grupp dr den viktigaste regeln att ingen far kritisera ndgon annan.
Men ni behover dven diskutera vilka andra regler eller 6verenskommelser ni vill ha
innan ni sdtter igdng arbetet. Det kan exempelvis gélla deltagande, hemuppgifter,
fika, hur ni gér med mobiltelefoner under tiden ni arbetar med materialet eller nagot

annat. Skriv upp era overenskommelser pd raderna nedan.

Din kontakt i vard och stod

Om du har en fungerande kontakt med ndgon som kinner till hur du har det, exem-
pelvis en kontaktman, case manager, fast vardkontakt (titeln dr inte viktig) klarar

du dina svérigheter bdttre.
Svara pa fragorna:

Vad heter din kontaktman:

Kontaktuppgift (telefonnummer, epostadress eller annat):

Din kontaktman arbetar troligtvis tillsammans med ndgra andra som du ocksé kan
véanda dig till. De heter:

Inledning 11



Nedan kan du besvara négra fragor for att sedan diskutera med din kontaktman hur
du ser pa ert samarbete.

Ja |Nej

Traffas ni lagom ofta?

Kan du latt nd hen ndr det behovs?

Kénner din kontaktman till din situation och din behandling?

Har ni personliga samtal sé ofta du vill?

Gor ni upp en plan for ert arbete?

Har ni skrivit upp de mal ni vill arbeta mot?

Har ni tillsammans kontakt med anhériga och andra viktiga personer?

Fér du information om dina besvdr och behandling?

Har ni tagit reda pé dina tidiga varningstecken?

12 © Borell



Ovning

Om du kénner dig osdker pa hur du ska forklara det du kommit fram till i frdgorna
kring samarbetet du har med din kontaktman (eller kontaktmén om du har tvd) kan
du 6va pd detta innan. Handledarna borjar med en kort 6vning for att visa hur det

skulle kunna ga till.

Hemuppgift

Bestdm en tid med din kontaktman och ga igenom de saker vi diskuterat om
samarbetet med hen.

Inledning 13



Kapitel 1
Drommar och mal

Inledning

Ibland kan vi kdnna det som att vi anvinder all vér tid till att kimpa mot och forsdka
hantera olika svédrigheter. Det kan rora sig om olika symtom, bristande forutsitt-
ningar eller andra hinder. Vi dr sd upptagna av allt vi kdimpar mot att vi kan glomma
vad det egentligen &dr vi drommer om och hur vi vill ha det. For att veta hur vi ska
anvinda vér tid och védr energi behover vi fundera 6ver vart vi egentligen vill komma

och vilken slags tillvaro vi énskar och drémmer om.

Drommar och den riktning vi har for vara liv behover inte vara realistiska och kon-
kreta. Vi har ritt att dromma om en sadan tillvaro som vi 6nskar att vi hade, sedan
far vi se hur langt vi kan komma i den riktningen.

Vi skiljer mellan riktning/drommar, langsiktiga mal som vi faktiskt vill uppnd inom en

inte alltfor avldgsen framtid och delmél som vi vill uppnd inom den nidrmaste tiden.
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Hur skulle du vilja ha det

For att det ska bli enklare att fundera 6ver hur vi vill ha var tillvaro 4r det bra att dela
upp den i olika livsomraden. Ett sadant livsomrade kan exempelvis vara var fritid.
Ett annat kan vara hur vi vill ha relationen med vara nirstdende och var familj. Ett

tredje kan vara vad vi vill gora pa dagarna, exempelvis sysselsdttning eller arbete.

Fundera 6ver vad som 4r dina drémmar, och hur du skulle vilja ha det inom de
omraden som finns nedan. Forsok att undvika att skriva konkreta mal (”jag vill ha
en ligenhet”) och skriv istdllet varfor du vill ha det pa ett visst sitt (”jag vill kunna
ra om mig sjilv och kinna mig trygg”).

Ndgot att gora pa dagarna (arbete, sysselsittning eller utbildning)

Relationer med andra

Hilsa och personlig utveckling

Annat omrade som &r viktigt f6r mig

Drémmar och mal 15



Vad ar du nojd med eller mindre n6jd med?

Alla har vi nagot som vi inte &r riktigt néjda med och som vi skulle vilja ha annor-
lunda. Innan man gor nagon fordndring och borjar fundera 6ver vilka mal som kan
vara viktiga dr det bra att tdnka igenom hur det ser ut idag. Nedan finns en skattning
ddr du kryssar i vad du tycker passar bist. Samtala sedan med din handledare om

hur du har det inom dessa omraden.

Nojd Ganska Missnojd
nojd

Ekonomi

Bostad

Relationer med sldktingar

Relationer med vdnner

Intima relationer

Fritidsaktiviteter

Intressen

Utbildning/personlig utveckling

Sysselsdttning, arbete

Medicin

Psykisk hdlsa

Fysisk hdlsa

Personal i kommun och vard

Stod frdn kommunen

Vérd och behandling

Trivsel och gladje i tillvaron

Annat
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Dina langsiktiga mail

Det dr sidllan vi ndr vara mal snabbt och Iitt. Oftast tar vi ett litet steg i taget. Det
finns alltid dnnu ett steg att ta. Om du till exempel spelar ett instrument blir du
aldrig fulldndad. Du kan alltid bli lite béttre och ldra dig nytt med mera 6vning. Det
viktiga dr inte malet utan att kdnna att man &r pa rétt vdg och néjd med det.

Beskriv dina langsiktiga mal (vdlj nagra som 4r viktiga och som du vill borja med).

Ekonomi

Bostad

Relationer med sldktingar

Relationer med vdnner

Intima relationer

Fritidsaktiviteter

Intressen

Utbildning/personlig utveckling

Sysselsdttning, arbete

Medicin

Psykisk hdlsa

Fysisk hdlsa

Personal i kommun och vérd

Stod frédn kommunen

Vérd och behandling

Trivsel och gladje i tillvaron

Annat

Drommar och mal 17



Problemlosning for att na mdlen

Vi anvédnder oss av en metod som heter problemldsning. Den &r vdl utproévad och
fungerar oftast bra.

Sa hér gar det till: Borja med att ta fram arbetsbladet for problemldsning, bilaga 2.

Steg 1: Skriv upp det mal fran sidan 17 som du vill borja med. Skriv malet sa tydligt
och enkelt som mojligt.

Steg 2: Skriv upp flera olika 16sningar for att komma nidrmare malet.
Steg 3: Fundera pa for- och nackdelar med varje forslag. Skriv upp dem om du vill.

Steg 4: Vilj en 10sning som passar dig. Losningen ska vara liten och enkel och du
ska kunna borja arbeta med den pa en gang.

Steg 5: Planera for hur 16sningen skall genomforas stegvis. Vad kan du borja med
under veckan som kommer? Hér krdvs en noggrann planering. Fundera 6ver vad du
kan gora pa egen hand, kanske behdver du hjdlp av ndgon? Kan det dyka upp nagot
hinder som kan vara bra att forbereda sig pa?

Vid nésta triff berdttar du hur det gick. Vad fungerade bra? Om ndgot inte gick som
du tidnkt, vad kan det ha berott pa? Fortsdtt gor problemldsningar tills det gar bittre.

Om du vill kan du fortsétta att arbeta med dina mal under 1dng tid. Gor det gédrna
samtidigt som du fortsitter i din grupp eller individuella ESL samtal. Agna en kort
stund varje traff for att g vidare mot malet.
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Hemuppgift for er som arbetar i grupp

Beritta for din kontaktman pa mottagningen eller i kommunen om allt vi
hitintills tagit upp. Gor det dven om du tror att den personen redan kdnner
till innehallet. Om du vill kan handledarna informera din kontaktman, annars
gor du det sjdlv.

GOr sa hir:

e Bestill en tid hos din kontaktman eller utnyttja en tid du redan har. Tamed
dig de sidor vi arbetat med.

* Gdigenom sidorna med din kontaktman. Visa en sida i taget och berétta vad
ni gjort i gruppen. Om du inte dr néjd med nagot dér diskuterar ni vidare
hur ni skulle kunna atgédrda problemet. Ett exempel: Om du inte tror att din
kontaktman kdnner till din situation tillrdckligt bra, kan det vara lampligt
att du berittar allt du anser att hen behover veta.

Drommar och mal

19



Kapitel 2
Om sarbarhet och belastning

Inledning

Alla ménniskor dr sarbara. Vi dr sarbara for olika saker. Vi reagerar ocksa pa olika sitt
ndr vi utsdtts for belastning. Vi dr ocksa olika kédnsliga. En del tl mycket belastning,

andra mindre. Med belastning menar vi hir alla sorters pafrestningar och stress.

Vissa personer dr sarbara for att utveckla allergier. Den belastning de inte tal kan till
exempel vara jordgubbar, nétter, hdstar och katter. Andra far Idtt ont i ryggen. Det
dr deras sarbarhet. Den belastning som sétter igang ryggvdrken kan vara tunga lyft.

Alla dr vi dr sarbara for psykiska besvir. Manga dr sarbara for att fastna i nedstdmd-
het. De kan till exempel fa en djup depression av sorger och pafrestningar som andra
bara blir ledsna av.

Alla dr vi mer eller mindre sarbara f6r angest och oro. Ett stressigt liv, hot eller kon-
flikter kan sétta igdng besviren.

En besvirlig form av sarbarhet dr sdrbarhet for att f4 en psykos. Med psykos menar
vi att upplevelserna dndras, man kan till exempel hora roster och fa svart att ordna

sina tankar.

Det som utldser psykosen kan vara alla sorters pafrestningar. Det dr vanligt att for-
dndringar i livet sédtter igdng psykosen. Det giller dven fordndringar som man sjilv
vill ha, kanske en ny bostad. Den som &r sarbar kan ocksa vara kénslig f6r mycket
intryck eller en alltfor rorig omgivning. Det dr ocksd vanligt att psykosen sétts igang
av konflikter, krav och isolering.

Det viktigaste syftet med denna kurs dr att du skall klara belastningar och din egen
sarbarhet pd bdsta sitt.
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Vilken ar din sarbarhet?

Det léttaste sittet att ta reda pd din sarbarhet dr att tdnka igenom hur det varit nér
du métt som sdmst, kanske nér du varit inlagd pd sjukhus. D3 har reaktionen varit
stark och tydlig. Hur har du reagerat? Om det dr svart att komma ih&g vad som hinde

kan du friga andra, till exempel anhoriga eller personalen.

Min sarbarhet far mig att reagera med (skriv hur du reagerade och dina symtom,
inte diagnosen):

Tyvérr vet vi sillan varfor en person har en viss sdrbarhet. Orsaken kan vara drftlighet,
problem i samband med forlossningen eller kanske héndelser i livet. Berdtta (och
skriv) vad du tror dr orsaken till din sarbarhet. Kom ihdg att vi aldrig vet sdkert. Det
finns manga majligheter. Men det 4r bra att ha en viss egen tanke om orsak, dven

om det bara dr en gissning.

Vilka belastningar ér svara for dig

Skriv upp de pafrestningar och belastningar som kan utldsa din sarbarhet. Om du

vet vad som satte igdng tidigare forsdmring, skriv det.

Om sarbarhet och belastning 21



Minska risken for forsamring

En viktig del med att arbeta med Steg for Steg-manualen dr att minska risken for att

ma samre eller fa ett aterfall.

Tyvirr dr det ofta sa att den som en ging varit drabbad av ohélsa riskerar att fa
tillbaka problemen. Det giller alla typer av besvir, till exempel allergier, ryggont,
angest, depressioner, beroende, psykoser eller annan psykisk ohilsa. Ett aterfall eller

en forsdmring minskar livskvalitén.

Om du redan borjat arbeta med problemldsning for att nd dina mal, har du redan
bdrjat minska din risk for aterfall. Ett bdttre liv hindrar ndmligen aterfall och for-

sdmring eftersom det minskar din stress och belastning.

Vilka dr nackdelarna med en forsimring eller ett aterfall?

Skriv upp vad du/ni kommer fram till:

Samtala om de nackdelar du kommit fram till, vad innebér de for just dig? Lds sedan
igenom de nackdelar som &dr upprdknade pd nésta sida. Stdmmer dessa for dig?
Kédnner du igen négon eller nagra? Din egen lista dr sdkert béttre, ddrfor att den &r

mera personlig.
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Nackdelar med forsimring och aterfall

I listan nedan beskrivs en del av de nackdelar som personer med allvarlig psykisk

ohilsa angett. Forsdmring och éterfall kan innebdra och vara:

Pladgsamma.

Forstora den verksamhet man har.

Ta tid och stdra ens framtidsplanering.

Stora relationer.

Gora att man forlorar kontakten med andra personer och riskerar att bli ensam.
Innebdra att man maste 6ka sin medicinering.

Oka risken for att bli inlagd p4 sjukhus.

For varje aterfall finns det risk att det tar lingre tid att bli bra.

For varje dterfall finns dven en risk for att man besvéras av alltmer symtom som
inte sldpper pa lang tid, trots att man skoter sin behandling.

Risken for forsamring och daterfall kan minskas pa manga sdtt

I steg for Steg har vi mdnga sitt att minska risken for dterfall:

Oka kunskapen om besvir och livssituation.

Fa bésta nytta av medicinen.

Anvinda tidiga tecken pd aterfall.

Arbeta med symtom som inte medicinen hjilper mot.
Minska stress och belastning.

Oka aktivitet och livsgliddije.

Ha ett bra samarbete med personalen.

Ta hjdlp av anhdriga och vinner for att md bra och klara av problem.

Om sarbarhet och belastning 23



Tidiga varningstecken pa aterfall

Ett dterfall kommer oftast gradvis. Det brukar féregas av varnings-
tecken, alltsd tecken pé att allt inte star ritt till. Om du ldr kdnna dessa

tecken 6kar din chans att hindra eller mildra ett aterfall.

Varningstecknen brukar komma nagon eller nagra veckor innan en allvarlig forsim-

ring. De dr olika for varje person, men det finns nagra som dr vanliga:

Svart att sova.

Oro och rastloshet.

Svart att koncentrera sig.

Skrammande eller ovanliga tankar.

Brak och konflikter med andra.

Trotthet (ibland blir man mindre trott och alltfér aktiv).
Rédsla.

Man slutar ta sin medicin.

Anvinder alkohol eller droger.
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Diskutera hur du mdrker att du borjar ma sdmre

Hur var det nagra veckor innan du méadde sdmre senast? Hade du nagra av de tecknen
som beskrevs i férra stycket? Eller var det andra tecken for dig, exempelvis speciella

tankar eller kédnslor. Gjorde du saker som du vanligtvis inte gor?

Efter samtalet skriver du dina varningstecken pd arbetsbladet ”mina tidiga varnings-
tecken” pa nista sida. Om du gjort det tidigare och redan vet dina varningstecken,
sa fundera pa om de fortfarande stimmer eller om det dr nagot du vill éndra pa?

Vad kan du gora for att minska risken for forsimring

Vad dr det bédsta du kan gora om du eller ndgon annan mérker tidiga varningstecken?
Skriv det pa arbetsbladet pd nista sida. Det som skall goras dr olika for olika personer,
men en dtgdrd skall alltid finnas med: Ta omedelbart kontakt med ndgon i personalen
som kédnner dig vil! Skriv in det pa arbetsbladet.

Om du samarbetar med andra personer kring dina varningstecken minskar risken f6r
aterfall annu mer! Vem vill du samarbeta med? Det kan vara en slidkting, en vén eller
nagon i personalen som inte dr din kontaktman. Att din kontaktman ska samarbeta
med dig om tidiga varningstecken 4r sjdlvklart!

Vad vill du att dessa personer ska géra om du mar déligt? Skriv det pd arbetsbladet.
Det dr bra att bestdmma vad andra ska gora ndr man mar bra. Det &r inte sdkert att

man vet vad som dr bdst ndr man mdr daligt.

Tidiga varningstecken pd aterfall 25



Mina tidiga varningstecken

Det finns risk for aterfall om jag har nagot av foljande varningstecken:

Om jag mérker ndgot varningstecken ska jag:

Jag skall ocksa kontakta ndgon i personalen som kidnner mig vl som heter:

Namn: Tel:

Ytterligare personal jag kan kontakta dr:

Namn: Tel:

En nirstdende eller annan person som kan hjdlpa till med tidiga varningstecken dr:

Namn: Tel:

Om jag har varningstecken vill jag att andra personer ska:
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Ovning
Det dr bra att 6va infor risksituationer. Den som 6vat blir sikrare i verkliga situationer.
Vi 6var s hir:

Forestdll dig att du just nu har de varningstecken som du skrivit pa listan ovan. Vi

forestiller oss alltsd att du borjat ma sdmre.

Handledaren spelar din kontaktman. Vad ska du séga for att han eller hon ska forsta?
Vad ska du séga for att fa basta mdojliga hjdlp?

Borja helst samtalet s hér: ”Jag tror att jag kan ha tidiga varningstecken.” D& blir

det ldtt for den andra personen att forstd det du talar om.

Genomfdr ett samtal pa nagon minut. Visa arbetsbladet och var beredd pd att svara
pa fragor.

Hemuppgift for er som arbetar i grupp
Bestill tid hos din kontaktman eller utnyttja en tid ni redan har bestdmt.
Ta med dig arbetsbladet Mina tidiga varningstecken.

Visa arbetsbladet. Tycker din kontaktman att det som star dédr stémmer med
hens asikt? Har hen forslag pa andra tidiga varningstecken? Vill kontaktman-
nen hjilpa dig att anvinda tidiga varningstecken? Bestdm tillsammans hur
det ska ga till i praktiken.

Beridtta hur samtalet gick nista gang ni triffas i gruppen.

Hemuppgift for alla

Bade du som arbetar i grupp och du som arbetar med en personal skall f6lja

varningstecknen under en tid. Fyll i listan pa nista sida under en vecka.

Tidiga varningstecken pd aterfall 27



Folj dina tidiga varningstecken

e Skriv upp 1, 2 eller 3 varningstecken pa raderna nedan.

e Fylli om du de senaste dagarna hade: Inget, Svagt eller Starkt varningstecken.

e Fortsitt att fylla i arbetsbladet under en tid, minst en vecka.

Varningstecken 1:

Veckodag

Méndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Séndag

Starkt
tecken

Svagt
tecken

Inget
tecken

Varningstecken 2:

Veckodag

Méndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Starkt
tecken

Svagt
tecken

Inget
tecken

Varningstecken 3:

Veckodag

Méndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Soéndag

Starkt
tecken

Svagt
tecken

Inget
tecken
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Tala med andra om tidiga varningstecken

Nu ska vi va att tala med andra personer om varningstecknen. Chansen att upptédcka
varningstecknen dr stérre om ndgon annan hjélper till. Fler ser mer &n en! Det 6kar
dina chanser att hindra aterfall.

Om du bestdmmer i f6rvig vad andra ska géra om du borjar md sdmre finns en storre

mojlighet att det blir som du vill.

Kédnner du ndgon som kan hjdlpa dig att upptéickta och se tidiga varningstecken?
Vem kan vara ett gott stod for dig? Skriv namnet hér:

Nu ska vi 6va att tala med den personen om tidiga varningstecken. Vi antar att du
mar bra just nu, men att du vill berdtta om varningstecknen for personen. Be denne

att hjilpa dig med tidiga varningstecken i framtiden.

Handledaren spelar den du vill ha hjélp av. Hen frdgar dig om dina varningstecken
och vad du vill att hen ska géra om de uppkommer.

Hemuppgift

Tala om varningstecken med nagon du kdnner vil. Visa arbetsbladet och fraga
om de varningstecken du skrivit upp stimmer med det som personen sett.
Friga om den du talar med har sett nagra andra varningstecken. Skriv upp
dessa pa arbetsbladet. Bestdm ocksd vad denna person ska géra nir det finns
risk for forsamring eller aterfall.

Efterdt kan du beritta f6r din handledare hur det gick.
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Kapitel 3
Medicin

Inledning

Ndr vi dr drabbade av ohélsa behdver vi bade f4 den behandling som finns och sjdlva
hantera vara svarigheter pd bésta sdtt. Det dr aldrig vart eget fel att vi drabbas av
ohilsa. Men trots detta har vi ansvar for att forsdka hantera situationen pé bista
sdtt och sa bra vi kan.

Ett viktigt sdtt att hantera en sjukdom &r att f6lja den behandling som finns. Ofta

ingdr dd att ta en viss medicin.

Mediciner gor tva saker. Dels minskar medicinen dina symtom, till exempel skram-

mande och stérande upplevelser samt svdrighet att tdnka.

Dels minskar medicinen risken for aterfall. P4 samma sdtt som en person med allergi
kan minska sin kédnslighet med hjdlp av medicin, kan man ofta minska aterfallsrisken
vid psykiska problem med hjédlp av medicin. Skéter man om sin medicinering slipper
man de flesta aterfallen.

FOr att minska risken for aterfall maste man ta medicinen dven ndr man mar bra.
Tank dig medicinering mot psykisk ohélsa som vaccination. Vi dr alla vaccinerade

for att vi ska fortsdtta md bra och inte bli sjuka.

Varfor tar du din medicin?

Vilken dr den diagnos du fatt av din ldkare?

Vad tinker du om den diagnosen, stdimmer den?

30 © Borell



Vilka mediciner tar du?

Preparat:

Ordination:

Preparat:

Ordination:

Styrka:

Hjdlper mot:

Styrka:

Hjdlper mot:

Fordelar med att ta medicin

Hir dr en lista pd fordelar som medicinen kan ge. Kryssa i de férdelar som 4r viktiga

for dig. Det finns dven nackdelar med medicinen. Det ska vi titta pa senare.

Kryssa for de fordelar som du har markt

Minskar roster och andra skrdmmande upplevelser

Minskar skrdmmande tankar som styr mig fér mycket

Minskar min spénning. Jag kdnner mig lugnare och mer avslappnad med medicin.

Hjdlper mig att téinka klarare
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Minskar tankar som kénns frdimmande f6r mig

Minskar overkliga upplevelser.

Minskar min rddsla.

Jag sover battre om ndtterna.

Hjdlper mig att tala sammanhdngande sé att andra kan forstd vad jag vill sdga.

Hjdlper mig att visa mina kénslor s& att andra kan forstd. Mindre risk for att jag
skrattar, gréter eller ler pé fel stdlle.

Minskar risken for aterfall. Aterfall ar otdcka, tar mycket tid och hindrar mig att
uppnd mina mal.

Annat

De tva viktigaste fordelarna med att ta medicin

1. Symtomen minskar

Aven om man tar sina mediciner dr det inte sikert att man blir helt fri frin symtom.

Hilften av alla som tar medicin mot psykos har exempelvis kvar vissa symtom. Detta

kan dven gilla annan medicinering. Men besviren blir oftast svagare och kommer

mera sillan.

Vilka besvir tycker du har minskat med hjéilp av medicinen?

Vilka besvidr har du kvar trots att du tar din medicin enligt ordination?
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2. Risken for aterfall minskar till mindre dn hilften

Det finns tyvérr en viss risk for dterfall, &ven om du tar din medicin. Dérfor dr alla
andra sdtt att minska aterfall ocksd viktiga. Kom ihdg att hela Steg for Steg-manualen

handlar om det.

Har din medicin minskat din risk for aterfall? Har du forsokt att sluta med medicinen
och fatt aterfall efter ndgra veckor eller manader? Skriv ned dina erfarenheter nedan.

Nackdelar med att ta medicin

Meningen med att ta mediciner dr att de ska hjilpa dig genom att minska svarigheter
och 6ka din formdga att skapa det liv du vill ha. Men tyvérr har medicin ibland bade
positiva och negativa effekter. Exempel pd negativa effekter kan vara biverkningar
(att man blir trott, gar upp i vikt eller annat). Vi diskuterar biverkningar nedan.

Andra negativa effekter som en del upplever av att ta mediciner dr att de inte haller
med om att de behdver ta den och att de gér det mot sin vilja.

Diskutera detta i gruppen eller med handledaren. Hur tédnker du om detta?
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Hemuppgift
Vad anser andra om din medicin?

Din dsikt om din medicin dr naturligtvis viktigast. Trots det dr det viktigt att ta
reda pa vad andra tycker. De har kanske mérkt saker som du inte sjdlv mérkt.

Aven om andra ibland har fel #r det viktigt att lyssna pd dem. D4 féar du littare
att bemota deras asikter och kan samla nya argument.

Still tvd fragor till ndgra personer:
Vad anser du att det finns for férdelar for mig att ta medicin?

Vad anser du att det finns for nackdelarfor mig att ta medicin?

Skriv svaren hir:

Namn:

Svar:

Namn:

Svar:
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Biverkningar

Alla mediciner har biverkningar. Olika mediciner har olika biverkningar. Dessutom
reagerar olika personer pa olika sitt. Alla som tar medicin mdste viga fordelarna
mot nackdelarna.

Det dr vanligt att man har flera mediciner samtidigt och ddrmed flera typer av biverk-
ningar. Eftersom det kan finnas médnga olika biverkningar tas inte alla upp hér.

Vi ska bara ta upp ndgra enstaka biverkningar. Det kan héinda att biverkningar som
dr viktiga for dig inte finns med hdr. Du har mdjlighet att fordjupa dig mer i dessa

under det samtal du kommer att ha senare i samband med hemuppgiften pd sid 36

Har du drabbats av biverkningarna nedan?

Svart att tidnka, tankarna flyter inte lika ldtt som de brukar.

Denna biverkan giller frimst de lite dldre medicinerna. Nyare mediciner gor det
tvdrtom ldttare att tinka.

Det dr inte alltid biverkningar som hindrar tankarna. Oftast dr det de psykiska besvi-
ren i sig. Det dr svart att veta om det dr biverkningar eller besviren. Manga tror att
det dr biverkningar och slutar ddrfor att ta medicinen. Det far ofta tankestorningarna
att Oka, inte minska. Tyvérr dr det svdrt att komma ihdg hur besvirliga tankestor-
ningarna dr dd man mar simre. Minnet fungerar simre da. For att fa en klarare bild
kan man fraga andra vad de tycker. Tycker dina anhdriga, vdnner eller personal att
dina tankar fungerade béttre nédr du inte hade medicin?

Utan medicin finns risk for aterfall. D4 blir tankeférmdgan klart forsdmrad.

Oro i kroppen

Denna biverkan giller ocksa frimst de dldre medicinerna. Det dr svdrt att vara stilla,
man maste stdndigt réra pd benen. Ibland dr denna oro vérst pa kvéllarna innan man

somnar. Det kan hjdlpa att rora sig, till exempel ta en promenad.
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Viktuppgang

Vissa mediciner gor att man blir hungrigare och dter mer. D4 6kar vikten, ibland med

flera kilo. Viktuppgang 6kar risken for manga olika kroppsliga besvidr och sjukdomar.

Om du gar upp i vikt s be din doktor ta allvarligt pa det problemet. Delta gdrnaien
grupp som hjilper dig att skota kost och motion. Kriv gidrna att en sddan grupp
startas om det inte finns pa din ort.

Trotthet

Medicin ger ibland trotthet. Men det gor ocksa de psykiska besvéren i sig. Det ér
svart att veta vad som dr vad. Efter en influensa dr man trott ndgon vecka. Efter en
psykos dr man trott ett halvar eller ldngre. Vi tar upp detta nir vi undersdker nega-
tiva symtom pa sid 92.

Hemuppgift 1, for grupper

Aterigen dr hemuppgiften ett samtal med din kontakt i kommun eller region.
Ert samarbete maste dven handla om din medicinering. Det giller till och med
personal som inte har medicinering som arbetsuppgift, till exempel inom
kommunen.

GOr sa har:

Bestill tid hos din kontakt eller utnyttja en tid du redan har.

Ta med dig sidorna om medicin.

e Gadigenom sidorna tillsammans. Visa en sida i taget och beritta.

Diskutera hur ni tycker att samarbetet kring medicinen fungerar.

Beridtta om ert samtal vid nista grupptraff.
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Hemuppgift 2, for alla

Borja med att tdnka igenom vilka medicinfrdgor du vill tala med din ldkare

om. Ar det svért att f4 tid hos likaren kan du b&rja med att tala med din kon-

taktman i psykiatrisk vard.

Har dr nagra forslag pa fragor du kan stélla:

Har jag den bédsta medicinen f6r mina besvér? Har jag ritt dos?

Nér dr det dags att minska eller ta bort ndgon medicin?

Vilka biverkningar har medicinen?

Ar de besvir jag mirkt biverkningar? (Beskriv vad du lagt mirke till)
Vilka biverkningar har du sett att jag har?

Vad kan du (Idkaren) gora for att minska biverkningarna?

Vad kan jag sjélv gora for att minska biverkningarna?

Stryk under de fragor du vill ha svar pa. Ta med dig sidorna under rubriken

Medicin till din 1dkare eller din kontaktman i psykiatrin. Berdtta vad du kommit

fram till ndr du arbetat med materialet. Stéll fragorna ovan. Skriv upp svaren

sa att du kan ldsa igenom dem i lugn och ro.
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Kapitel 4
Aktivitetsplanering

Inledning

Det dr vanligt med sénkt aktivitet. Det dr naturligt att vi blir mindre aktiva nér vi
mdr daligt. Personer som haft en psykos blir ofta passiva. Det samma giller de som
ar deprimerade, har dngest eller andra allvarliga bekymmer.

Den som har lag aktivitet pa grund av psykiska problem &r inte sl6. De har eller har
haft mycket goda orsaker till sin laga aktivitet.

Nédr man mar daligt dr det till exempel besvirligt med mycket intryck. Ofta skyddar
man sig mot intryck genom att vara passiv. Om man dr kédnslig for intryck kénns det

béttre ndr man inte gor sa mycket.

Problemet dr att den 14ga aktiviteten Okar intryckskénsligheteten dnnu mer. Pa sikt

mar man bara sdmre och sdmre.
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Det ar bra med lagom aktivitet

De flesta sitt att 6ka aktiviteten &dr bra. Det giller allt fran enkla promenader till
gruppaktiviteter inom ndgon triaffpunktsverksamhet. Det géller ocksa arbete eller

studier om man orkar med det.

Att gbra mer dn man orkar dr aldrig bra. Det férsenar aterhdmtning och kan orsaka
aterfall. Tyvérr dr det svart for oss alla att veta hur mycket man orkar med. Det dr
vanligt att vi gor fel med det. Det giller den som maétt daligt, samt anhoriga och

personal.

Det dr vanligt att man tjatar om att personer ska vara mer aktiva, fast de gor alldeles
rdtt i att vara fOrsiktiga. Har du upplevt det?

Det andra felet som ldtt hinder &dr att man blir allt for forsiktig och alltfér passiv.
D4 blir man dnnu tréttare och forlorar livsglddje och fina upplevelser. Till slut blir

livet ganska tomt. Har du upplevt det?

Trots riskerna r aktivitet avgorande for att man ska kunna fa ett bra liv.

Nu ska vi borja arbeta med det om du vill. For att klara det maste vi forst veta nagra
saker. Det forsta du gor &r att svara pa frdgorna pa nésta sida.

Sedan underscker du vad du gor pa dagarna. Det gor du med en aktivitetsdagbok.
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Ta reda pé hur vardagen fungerar

Om man matt daligt dr det ldtt att man blir ensam och sysslolds. Aktiviteten sjun-
ker och det kan bli svart att skota bostaden och sig djdlv. Det dr ldtt hint att man
fastnar i ett liv som man inte blir n6jd med. Det tar pa krafterna att inte trivas med

sitt dagliga liv.

Det dr ocksd vanligt att man inte mérker att livet fatt ett simre innehall. Man vénjer
sig vid att ha det ddligt. Da dr det bra att diskutera sitt dagliga liv med ndgon som
kinner en vil, kanske din kontaktman. Skattningen nedan underléttar ett sidant
samtal. Om du svara pa dem far du en béttre uppfattning om hur det fungerar for dig.

Ta reda pa hur du har det

Tank pd hur du haft det under den senaste mdnaden. Vad orkar du gora? Du krys-
sar i den Ovre raden fOr varje fraga. Den nedre ska din samarbetsperson bland per-

sonalen anvinda.

Om det fungerar utmdrkt kryssar du in en 5:a. Tycker du att det dr mycket stora
svarigheter kryssar du i en 1:a. Efterat kryssar din samarbetsperson i sin rad. Dérefter

pratar ni om era skattningar.

Mat

Jag handlar och lagar mat sjdlv. Eller: handlar, lagar frukost och kvillsmat men &ter
lagad mat pa nagon servering.

o| 1 2 3 4 5 | 5

S =

< 1 2 3 4 5 | <
Skota bostaden

Jag stddar min bostad (dammar, dammsuger, plockar i ordning).

1 2 3 4 5

Aldrig
Alltid

1 2 3 4 5
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Diskar

Jag diskar varje dag.

1 2 3 4 5

Alltid

Aldrig

1 2 3

Gér ut med soporna

Jag gar ut med soporna sa ofta det behovs.

o 1| 2| 3| 4| 5 |5
5] =
< 1| 2| 3| 4| 5 |
Hygien
Jag skoter min hygien varje dag.
o 1 2 3 4 5 | o
o =
< 1| 2| 3| 4| 5 | <
Tandborstning
Jag borstar tdnderna tvd ganger per dag.
o 1| 2| 3| 4| 5 |5
5] =
< 1| 2| 3| 4| 5 |
Tvatt
Det fungerar bra for mig att tvitta.
o 1 2 3 4 5 | o
o =
< 1| 2| 3| 4| 5 <
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Ekonomi

Jag skdter min ekonomi bra, gor rimliga ink&p, betalar fakturor och ldnar sédllan

pengar.
o 1 2 3 4 5 | o
5] =
< 1| 2| 3| 4| 5 |
Fritid
Jag gbr nagot jag har glddje av flera gdnger i veckan.
o 1| 2| 3| 4| 5 |4
o =
< 1| 2| 3| 4| 5 [T
Sysselsdttning
Jag deltar sd ofta jag vill och behdver i ndgon sysselsdttning (arbete, studier eller
liknande).
o 1 2 3 4 5 | o
5] =
< 1| 2| 3| 4| 5 |
Hilsa

Jag skoter mina kontakter med sjukvdrden och tar min medicin, utan att glomma

nagon tablett.

1 2 3 4 5

Alltid

Aldrig

1 2 3 4 5
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Fysisk aktivitet

Jag gbr ndgon form av fysisk aktivitet &tminstonde nagra ganger i veckan.

1 2

3

4

5

Aldrig

1 2

3

5

Alltid

Somn

1 2

3

4

5

Aldrig

1 2

3

4

L

Alltid

Samtal

1 2

3

4

5

Aldrig

2

3

5

Alltid

Transport

Jag kan resa med allménna kommunikationer nér jag behover.

Aldrig

Alltid

Jag kommer till ro och somnar gott pd kvillen och kdnner mig utvilad da jag vaknar.

Jag har ett trevligt eller viktigt samtal med ndgon sa ofta jag kidnner att jag behover.
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Aktivitetsdagbok

Ibland 4r det bra att fundera 6ver hur ens dagar ser ut, vad man brukar géra och
hur det kidnns efterat. Till hjdlp med detta kan du fylla i dagboken nedan. Anvind
dagboken tre dagar i f6ljd.

Dag

Vad gjorde du?

Kdndes bra

Mindre bra

Morgon

Formiddag

Eftermiddag

Kvall

Natt

Dag

Vad gjorde du?

Kdndes bra

Mindre bra

Morgon

Formiddag

Eftermiddag

Kvall

Natt

Dag

Vad gjorde du?

Kéndes bra

Mindre bra

Morgon

Formiddag

Eftermiddag

Kvall

Natt
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Varfor ar det svart att vara aktiv

Det hinder alla att aktiviteten sjunker ibland. Det kan bero pa ménga olika saker,
hir dr ndgra som dr vanliga d4 man haft en psykos. Dessa orsaker kan dven gélla vid
andra problem.

Gdiller mig Gdiller inte mig

Jag dr kanslig for intryck.

Jag dar deprimerad och tycker inte att ndgot
ger mig gladje.

Jag drar mig undan for att slippa uppleva
besvikelser, motgéngar och konflikter.

Trottheten gor att jag inte orkar s& mycket.

Jag har svart att hitta p& saker att gora.

Jag léngtar inte langre efter saker att gora.
Jag tanker alltmer sdllan att nagot skall bli
roligt.

Jag tdnker att jag gor det sedan, men det
blir aldrig gjort (till exempel att stdda eller
ringa nagon).

Jag tror inte att andra mdnniskor vill traffa
mig eftersom jag har psykiska problem.

Jag fér otdcka upplevelser ndr jag gor saker
(jag kan till exempel att kdnna mig radd eller
héra roster).

Annat (anvand utrymmet nedan for att skriva).
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Sammanfatta din analys

Borja med att titta pd avsnittet Dina mdl pd sid 17. Har du inte arbetat med detta
tidigare gor du det nu. Vad vill du fordndra for att ma béttre?

G4 dérefter till fragorna i avsnittet Ta reda pd hur vardagen fungerar pd sidan 40.

Sedan tittar du pa din Aktivitetsdagbok pa sidan 44.

Ar du n&jd med hur din dag ser ut? Sammanfatta nedan vad du kommit fram till:

Glom inte att en hel del redan 4r ganska bra. Ga igenom din aktivitetsdagbok igen
sa hittar du nog nagra trevliga stunder. Hér skriver du ner sddant som du trivs med

och som du &r bra pa:

Fortsdtt arbetet med att skapa ett bdttre liv.

Det dr naturligtvis svart att skapa ett bdttre liv. Hade det varit ldtt hade du gjort det
for linge sedan.

De flesta av oss har nog ett och annat som vi vill férbdttra. Se pa din lista med mal
pd sid 17. Nu dr det dags att arbeta med malen om du inte redan gjort det. Du kanske

ocksd har kommit pd mél som du inte skrivit upp tidigare. Skriv upp dem ocksa.
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Sdkert dr du redan ganska néjd med en hel del? Ga igenom listan pd sida 16. Troligtvis
finns det ndgot som dr bra under varje rubrik. Skriv upp det som dr bra. Ett sitt att

m4 bra dr att gora det som redan fungerar oftare. Vad vill du gora oftare:

Ibland &r det viktigaste att minska en viss aktivitet som gor dig nedstdmd eller trott.
Kan det gélla dig? Skriv i sa fall vad du kan gora istéllet, du kan anvénda Veckopla-
neringen, bilaga 3. Du kan ocksa skriva ned detta pa raderna nedan. Ett exempel:
"Istdllet for att slotitta pd nagon film jag 4nda inte gillar gar jag till aktivitetshuset”.
Vad skulle du ma bra av att géra mer séllan?

Oka aktiviteten med problemlosning

Nu ska vi géra en problemldsning och ta reda pa hur din livskvalité kan hdojas. Ta
fram arbetsbladet Nd madl och l0sa problem, bilaga 2.

P4 forsta steget skriver du det mal du vill borja arbeta med. Titta vad du skrev pa
listan dina mal pd sid 17. Vilj ut ett mal som verkar viktigt eller ett som 4r ganska
latt att 16sa. Borja med ett litet mal. Skriv det pd arbetsbladet (Steg 1).

e Hur kan malet nds? Det dr inte ldtt att veta. Skriv sa méanga forslag pa 16sningar
som ni kan komma pa (steg 2). En del kanske bara 16ser problemet en liten bit,

men kan @nd4d vara bra.
* Diskutera f6r- och nackdelar med varje forslag (steg 3).
e Vilj det forslag som passar dig bést (steg 4).

Det svara med denna problemldsning &dr planeringen (steg 5), alltsd hur du ska genom-
fora din valda 16sning. Den kan krdva mycket jobb. Bestdm ett litet steg i taget. Beskriv
nér, var, hur, med vem du ska gora den nya aktiviteten. Fundera ocksa pa vad som
skulle kunna hindra dig att gora det du vill, hur kan du I6sa det? Behover du nagot
stod for att kunna genomfora l6sningen?
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Jobba med din probleml&sning i flera veckor, kanske manader. Det tar tid att ma bra

och hoja livskvalitén. Rékna inte med att nya aktiviteter kidnns bra de forsta veckorna.

Du kan anvinda Veckoplanering, bilaga 3, for att skriva upp det du vill géra en viss
dag. Skriv hogst en aktivitet per dag. Ibland kan det rdcka med en eller tva aktivite-
ter per vecka. Det du bestimmer dig for att gora ska inte vara fOr stort. Du ska vara
sdker pd att det gar att genomfdra med en viss anstringning. GI6m inte att ta med
Veckoplanering till era triffar. Diskutera aktiviteterna varje ging ni mots. Andra om
det behdvs.

Gor saker tillsammans med andra

Ofta dr det roligare och enklare att gora aktiviteter tillsammans med andra. Kanske
dina anhoriga eller vianner kan hjélpa till ibland? Personal inom kommun och vard
kan ocksa vara ett gott stod. Ta hjédlp av dem for att fundera hur du kan fa mer akti-
viteter tillsammans med andra.

Vad vill du gora tillsammans med andra?

Vilka personer kan vara trevliga att géra nagot tillsammans med?

Finns det nagra bra stiéllen for aktiviteter dédr du bor?

Ett bra tips ér att fortsdtta arbeta med arbetsbladet for problemldsning under lang
tid. Om du vill arbeta med andra dmnen ur Steg for Steg-manualen kan ni anvinda
problemldsningen en stund varje gang ni tréffas.

Nir man arbetar med att hitta en bra balans pa sina aktiviteter kan man dven ta
hjélp av andra delar ur Steg for Steg-manualen. Till exempel om man tycker att det
dr svart att hitta bra och intressanta saker att gora kan man 3 tips i Sysselsdttning
och fritid eller Att vara fysiskt aktiv.
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Kapitel 5
Sysselsattning och fritid

Inledning

Att gora saker man trivs med dr viktigt for att ma bra. Men ibland &r det svérare dn
man kan tro. En av orsakerna till det kan vara att det ar svart att veta vad man kan

dgna sig at.

For de flesta av oss dr det betydelsefullt att ha olika slags aktiviteter. Bide sddana
som dr i form av arbete, praktik eller annan strukturerad sysselsdttning och sadana
som mera hor till var fritid och som vi bara gor for vart nojes skull.

Sysselsdattning

Sysselsdttning dr viktigt for manga ménniskor. Den gor att vi finns i ett sammanhang
med andra, att vi gor en insats, och att vi far en hel del férdelar for oss sjédlva. Det kan
rora sig om olika slags férdelar: struktur pa dagen, pengar, tacksamhet frdn andra,

bittre sjdlvkénsla eller annat.

Den som matt psykiskt daligt hamnar ldtt utanfor en daglig sysselsdttning. Sedan
dr det mycket svart att ta sig tillbaka och hitta nagot att gora. Intervjuer med
minniskor i dessa situationer visar att det viktiga inte alltid dr att ha ett arbete,
utan att vara verksam och nyttig for andra och {or sig sjélv. All verksamhet kan ocksa
vara ett litet steg pa rétt vig till ett framtida arbete.

Sysselsdttning och fritid 49



Vilka sorters sysselsédttningar gillar du?

Alla vill naturligtvis ha betalt for det vi gor, men det kan vara svart. Nedan finns
exempel pa sysselsittningar. Det dr deras jobb, dven om bara en av dem far betalt.
Personerna finns, men namnen dr pahittade. Sdtt ett kryss i spalten till hoger for
de aktiviteter du anser verkar vara bra. Gor det 4ven om de inte passar dig just nu.
Listan dr bara exempel pa sysselsittning, inga forslag pa vad du verkligen ska gora.

Person Aktivitet X

Anette Jag dr pé Aktivitetshuset tre formiddagar i veckan. Dar lagar jag
mat, stddar och jobbar med datorn. | boérjan var jag spdnd nér
jag gick dit, men nu kdnns alla som &r ddr som mina vénner.

Christer Jag tycker om djur. Jag brukar hjdlpa min syster med hennes
hund ett par génger i veckan. D& traffar jog andra hunddgare
att prata med.

Kerstin Varje dag klockan 10 gér jag till biblioteket och Iéser tidningar.
Det ar mitt “arbete” och ett bra satt att hélla huvudet i form. Just
nu orkar jag inte studera men jag hoppas kunna avsluta mina
studier senare.

Holger Mina fordldrar behover en del hjdlp. Jag handlar at dem tvé
gdénger per vecka och hjdlper till med stddningen. Det dr trevligt
att prata med dem en stund.

Maggan Jag gor olika arbetsuppgifter pé Villan (ett aktivitetshus) négra
timmar per vecka. Vi stoppar bland annat IKEA-skruvar i péasar.
Det @r inte ett s& roligt jobb, men vi pratar och har trevligt.

Dessutom tjanar vi pengar till vart fika och ndgon resa ibland.

Gun Trots att jag har pension jobbar jag négra timmar dé& och dé.
Jag skoter bokféring och utskick pé ett litet foretag. Det blir cirka
tre timmar i veckan. De extra slantarna gér till njen.

Mikael Jag jobbar som peer-support och stodjer patienter p& den
psykiatriska avdelningen. Jag berdttar hur jag sjélv haft det och
vad jag tycker varit bra vérd.

Kalle Jag har en praktikplats pé ett café.

Lina Jag orkar inte med mycket intryck, men forséker halla mig
aktiv i min Iagenhet. Jag gdr upp varje morgon klockan 9. Efter
frukost foljer jag ett schema som jag gjort sjdlv. Stadar, tvattar
och handlar. Det tar tvé timmar. D& kommer jag igéng bra och
fér lite ordning hemma. Gor jag inte det mdr jag daligt hela
dagen. Sen vilar jag, laser lite och ringer en bekant eller min
mamma.
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Problemlosning

Vi ska hjdlpa varandra att vara ndgot mer sysselsatta. Vi arbetar med hjilp av

problemldsning. I grupp arbetar vi bara med en person i taget, men alla andra hjélper
till Sa hér gar det till:

Beritta om vad du gjort tidigare och vad du gor nu. Fraga varandra lite om intres-

sen och OnskedrOommar.

Skriv méalet: Fa mer sysselsdttning, pd steg 1 pd arbetsbladet. Sen férsoker vi hitta
sd manga forslag vi kan. Exemplen pd sidan 50 dr inga forslag, de forsdker bara visa
pa att sysselsdttning kan vara manga olika saker. Nir du fitt ihop négra forslag
hjélps vi at att se for- och nackdelar med dem. Sedan viljer du det férslag som
passar dig bist just nu.

Under rubriken ”planering” pa arbetsbladet hjdlps ni 4t med att hitta en ldmplig
uppgift till ndsta gang. Den far inte vara fOr stor, kanske bara ett litet steg pa vig
till det du valt. Kanske &r det att tala med nagon for att f4 mer information.

Nista gdng berdttar alla som haft en hemuppgift hur det gick. Sen gor ni en ny
problemldsning kring samma @mne, och tar ett steg till. Skriv uppgiften till ndsta
gang pa arbetsbladet och ta med den hem.

Nista traff tar du fram arbetsbladet dnnu en gang. Har uppgiften kunnat goras?

Fortsdtt med dem du inte hann forra gdngen. Det kan hdnda att ndgon vill ha mer per-

sonlig hjilp. I sa fall hdnvisar vi till din kontaktman eller kanske till arbetsférmedlingen.
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Fritid

Inledning

Med fritid menar vi hér allt man gor for att fa stimulans och 6ka glddje. Att vara
sysslolos dr inte en bra fritid.

Det dr mycket svart att ha en aktiv fritid om man inte mar bra eller om man &r
ensam. Dessutom kan det vara svdrt att ateruppta sin tidigare fritidsaktivitet fast
man borjat ma bittre.

Inventering

Borja med att ta reda pd vad som finns att gora. Det dr mer dn man kan tro. Skriv

upp saker du kan gora sjilv eller tillsammans med andra.

For att ge lite tips ges en lista nedan. Den &r helt slumpvis hopsatt och &r inte en
rekommendation. Kom ihag att alla forslag har bade for- och nackdelar. Det &r vanligt
att vi har olika asikter om vad som &r en bra eller dalig aktivitet. Lat inte negativa
asikter hindra dig att testa ndgot som kanske kan vara roligt.

Hér dr nagra exempel pa saker som kanske kan vara trevliga for dig

Spela musik Lasa tidningar

Ga lédngpromenad Spela dataspel

Fiska Ga en studiecirkel i filosofi
Traffa folk pd aktivitetshuset Avslappningsgrupp

Laga mat Cykla

Se p&d TV Ringa en sldkting

Gympa med andra Surfa pd& natet

Ga till biblioteket Nagon skapande aktivitet
Simma i badhuset Ga& pd bio

Ga pd kafé Ga pd muséer
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Gor din egen lista

Nu ska vi gora en 1dng lista pd alla fritidsaktiviteter vi kan komma p4. T4dnk inte bara
péd hobbys eller storre intressen. Glom inte de sma fritidsaktiviteter som folk gor.
Det kan vara att ldsa tidningen, tala med andra, se en film och sd vidare.

Problemlosning

Bygg en givande fritid. Arbeta med problemldsning for att hitta fritidsaktiviteter som

du gillar. Hjilp varandra i gruppen. Gor en veckoplanering for din fritid.
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Kapitel 6
Funktionsnedsattningar

Inledning

Néstan alla som matt psykiskt daligt har problem med att genomfora det de vill i var-
dagen. Det beror inte pd lagbegavning eller att de inte vet hur nagot ska goras. Det

dr andra sorters problem som vi kallar funktionsnedsittningar.

Man kan till exempel ha svart att koncentrera sig och svart att samla tankarna. Det
drabbar alla som har problem i livet eller upplever kriser. Vi har alla svart att tinka
nir vi dr stressade och belastade. Har du mérkt det?

Dessa svarigheter kan finnas en kortare eller ldngre tid. Det dr viktigt att vi dr med-

vetna om vilka vara svarigheter dr sa att vi kan hitta sdtt att hantera dem.

Hur ar det for dig?

Vi kommer i detta kapitel att arbeta med att diskutera olika svarigheter som dr van-

liga och hur man kan hantera dessa.

Borja med att undersdka om du kédnner igen dig i ndgon eller nagra av foljande
svarigheter och vilka knep som kan vara bra. Markera de omraden du kinner igen

fran dig sjélv.
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Svarighet Knep X

Jag har svart att planera dé jag Skriva checklista for varje moment jag

ska gora en aktivitet. Det blir rérigt | behdver géra och sedan bocka av det

och jag vet inte i vilken dnde jag jag gjort.

ska borja. Jag har svart att hélla , o

ordning p& mina saker. Sortera mina saker och ha sdrskilda platser

for varje sak.

Rensa ut det jag inte behover.

Jag har svart att veta hur lédng tid Gora aktiviteten och ta tid pd hur léng tid
jag behover for att utféra en viss det faktiskt tar.

aktivitet.

Jag har svért att koncentrera mig. Ge mig tid, stressa inte.

Jag méste anstréinga mig extra for | Gora saker lite l&ngsammare.

att Iasa eller lyssna. . o
Gd& undan och vila lite.

Jag hanger upp mig | tanken. Skriva mina tankar, tdnka med papper
och penna.

Be andra skriva upp viktiga saker
Sova en stund.

Avslappning.

Ova genom att se informativa TV-program
eller you tube filmer och forsok sitta kvar.

Ova pa att spegla (se sid 61).

Jag kommer inte ihdg saker. Skriva upp viktiga saker i en kalender.

Jag glommer fort. Upprepa fér mig sjalv det som jag vill
komma ihdg.

Skriv minneslappar.

Alltid ha min kalender med och skriva upp
det jag tankt géra under dagen.

Anvéinda min mobil (med app). Spela in
viktiga samtal sé jag kan lyssna p& dem
igen.

Mina tankar gdr for snabbt eller fér | Ge mig tid.
Idngsamt. Jag upplever att tankarna . o
hoppar hit och dit. Jag har svart att | Skriv ner viktiga saker.
téinka pd det som dr viktigt i en viss

situation. Anvand problemlésningsbladet.

Jag har svért att kdnna av kroppen | Motion.

och kénner mig spénd.
Avslappning.
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Féremal andrar sig, lyser, flyttar sig
med mera.

Tank: Detta @r vanliga upplevelser och inte
farliga. De beror pd att jag dr stressad just
nu.

Jag har svart att véinja mig vid ljus,
ljud och lukter.

Ga undan en stund.

Gora nagot jag kdnner vdl till. till exempel
lyssna pé kdnd musik.

Blunda en kort stund.

Vara ensam en kort stund (OBS det ar
vanligt att man isolerar sig for Iéinge, d& blir
det dnnu svarare).

Forklara orsaken for dig sjdlv: Just nu mar
jag déaligt for att det hdnder f6r mycket.

Anvdnda hjalpmedel, exempelvis
oronproppar eller solglaségon.

Ndr jag tycker att andras kdnslor ar
markliga och svéra att forstd.

Fradga andra vad de kdnner.

Be andra forklara bdttre.

Andra forstér mig inte.

Fundera pé& om det dr viktigt att de verkligen
forstér mig. Ibland dr det inte sé viktigt.

Be dem lyssna pé mig.

Upprepa det jag sagt men med andra ord.

Problemlosning: vilka knep passar dig?

For att du ska mirka att knepen verkligen gor nytta méste du testa dem under en

tid. Anvind probleml&sning for att forsoka hitta de bista knepen. Gor sa hér:

e Ta fram arbetsbladet Nd mal och l0sa problem. Skriv vilken svarighet du vill géra

nagot at.

e Vilj en svarighet som du kinner igen i listan ovan. Skriv upp det knep du vill testa.

¢ Be handledare eller andra i gruppen om fler forslag.

e Undersok for- och nackdelar med varje forslag du skrivit upp.

e Skriv ner den 16sning du tycker dr den bésta.

e Planera for hur du kan testa den till ndsta gang. Har du valt ndgot som du redan

gor, planera for hur du kan gora det effektivare och kanske oftare.

 Ova pa knepet, kanske redan nu och sedan hemma.
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Andra satt att hantera olika funktionsnedsdttningar

Forutom de tips pa knep du arbetat med tidigare i kapitlet finns det andra saker man

kan gora for att underldtta. Dessa presenteras hér:

Oka din koncentration. Férutom de speciella knep du redan arbetat med p4 sidan
55 finns en del direkta metoder fOr att 6ka sin koncentration och dessa gar vi ige-

nom nedan.

Minska belastning. De flesta tankestdrningar minskar ndr man dr mindre stres-
sad och belastad. Vi ska inte arbeta med detta just nu. Det gor vi i ménga andra
avsnitt i Steg for Steg-manualen. Genom att till exempel langsamt ¢ka sin aktivitet
och gliddje forbdttras ocksa tankeférmagan. Kanske har du redan paborjat det arbetet
nir du arbetade med aktivitetsplanering. D4 kanske du redan mirkt att det fungerar

bittre med tankar och koncentration?

Ova samtalsformaga. De flesta av oss har nytta av att forbéttra var kontakt med
andra. Det arbetar vi med pa sidan 60 och framat.

Oka din koncentration

Manga som matt daligt psykiskt drabbas av simre koncentrationsférmaga. Det kan
vara ett stort problem. Man fir svart att ldsa, folja med i filmer pa TV, hélla kvar
samtalsémnen med mera.

Det finns flera sitt att 6va koncentration. Tyvirr kridver de ganska mycket jobb.
Arbeta en tid och ta reda pa om det gor nytta. Hir far du nagra tips som du kan testa:

Ova koncentration nar du laser.

Nér du ldser en tidning eller en bok ldser du ett litet stycke (3-6 rader). Dérefter
lagger du en hand 6ver texten och upprepar innehéllet for dig sjdlv. Syftet dr inte
att du ska kunna innehallet utantill, utan bara att forstd innehéllet och komma ihdg
det viktigaste. Om du tycker att den hir 6vningen &r svar kan du ta mindre stycken
till att borja med. Du kanske ocksd kan ta hjélp av ndgon annan som du kan beritta
for vad du ldst.
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Tank genom att skriva

Anvind papper och penna. Skriv stédord eller hela meningar. Det dr en utmérkt metod

for att 5ka koncentrationen. Ova med handledaren eller ndgon annan du kénner.

Vilj en aktuell situation, kanske en svarighet som du mdste 16sa. Det kan till exempel
vara en konflikt med andra. Eller du kanske vill ha mera kontakt med nagon du kénner.

Fundera 6ver ndgot som du vill tdnka igenom. G6r det genom att bara skriva stddord.
Din handledare hjilper till att hitta bra ord som du skriver ned.

Det viktigaste dr inte att komma fram till en 16sning utan att halla kvar tankar och

koncentration en stund. Det dr det vi Ovar!

Avslappning

Avslappning krdver en hel del arbete, men det har ett mycket gott forskningsstéd.
Den sorts avslappning vi anvidnder dr ren muskuldr avslappning. Avsikten dr att bli
mer avslappnad i kroppen. D4 slipper man ocksa en hel del dngest och fér ldttare att
somna. Man kan anvidnda avslappningen i alla situationer man vill. Ytterligare en

fordel dr att man blir mer medveten om sina kédnslor. Kinslorna sitter ofta i kroppen.

Nackdelen med avslappning &r att det tar tid. Man maste 6va dagligen i minst en

manad innan den stora nyttan kommer.

Din handledare kan ordna en instruktion som du kan f6lja. Hen kan ocksa f6lja dina

framsteg de nirmaste veckorna.
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Struktur pa dagen

Alla mér vi bra av en viss struktur pd vart dagliga liv. Det minskar stress och ¢kar
koncentrationen. En del personer som arbetar med Steg for Steg-manualen har tyckt
att just 6kad struktur dr det bésta sdttet att 6ka livskvalitén.

Skaffa regelbundna vanor for:

e Mat (regelbundna mattider gor att du blir hungrig pa ritt tid. Det rutar in dagen
pd ett bra sitt).

e SOmn (ndr passar det dig att ldgga dig pd kvillen och ga upp pa morgonen?)

 Aktivitet (att gora aktiviteter pa bestdmda tider brukar de flesta ma bra av, det
giller bade aktiviteter man behover gora, ex tvitt och stidd, och sddana som man

gor for ndjes skull).

Aktivitet i grupp

Hur 4r det pd din ort? Finns det mdjlighet att gora trevliga saker i grupp? Det kan
gilla motion, trining, promenader se pd idrott eller musik, konst och mycket annat.
Diskutera detta, om ni vill kan ni ga vidare till kapitlet Sysselsdttning och fritid eller
att Vara fysiskt aktiv.
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Kapitel 7
Lyssna och konversera

Inledning

Grunden f6r en god kontakt med andra ménniskor dr att lyssna. Det dr svdrare dn
man kan tro. Sdrskilt svart dr det ndr man matt daligt en tid. Den som inte mar bra,

far svart att intressera sig for andra. Det dr naturligt men det hindrar en god kontakt.

Aktivt lyssnande

Vi borjar med att diskutera hur man mérker att nagon lyssnar. Skriv dina forslag pa

raderna nedan:
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Nedan far du exempel pa néagra vanliga sdtt att bade genom kroppssprak och sma
yttranden visa att man dr intresserad av vad den andre sédger. Detta kallar vi for
aktivt lyssnande.

Den som lyssnar:

e Lutar sig lite framét.

e Sdger mmm.

 Nickar.

e Ser pd den som talar.

e Sidger yttranden som: 0j, jassa, jaha.

e Stiller sma fragor.

Ovning

Nu 6var vi de sex sitten att lyssna, alla pa en gdng. Handledaren (eller ndgon i grup-
pen) berittar en kort historia. Ova ett sitt i taget.

Hemuppgift

Forsok att anvind det vi hittills tagit upp i situationer du stoter pa i vardagen.
Om du behdover stod diskuterar du detta med din handledare.

Att spegla

Ett annat sitt att mycket tydligt visa att man lyssnar och &r intresserad av vad den
andre sdger kallas for spegling. Nir man speglar tillf6ér man inget nytt till samtalet.
Att spegla innebdr att aterberdtta det den andre sagt med egna ord. Vi speglar bade

med det vi sdger och med det vi visar med vért ansiktsuttryck.

Det dr nagot vi ofta gor utan att vi tdnker pa det. Det hdnder att ldkare och vardper-
sonal speglar medveten for att visa att de lyssnar. Spegling hjdlper dig ocksd att vara
intresserad. Den Okar dven din koncentration och férbittrar minnet.

I exemplet nedan &r det person B som speglar och sdger sma yttranden. Lis dialogen
tvd och tva. En dr A den andre B:
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Person A

Person B

Igér blev jag jatteglad ndr jag kollade
mina mail, jag bara skrek av lycka!

Du blev verkligen glad.

Jo, jag fick besked om att jag kommit in
pd en kurs jag gdrna vill gé.

Du har langtat efter att f& gé kursen, och
nu kom du in.

Ja, den borjar efter jul.

P& véarterminen alltsé.

Det dr en kurs i bokféring.

Jaha, en bokfoéringskurs.

Mmm, det ska bli intressant och roligt.

Du ser verkligen fram emot att f& borja.

Ova aktivt lyssnande med spegling

Handledaren berittar nagot och deltagarna anvdnder metoderna fran aktivt lyss-
nande som vi hittills tagit upp (ser pa den som talar, nickar, sdger mm, sdger ojd4,
jassd, stiller enkla frdgor och speglar). Arbetar ni i grupp 6var en person i taget. Det
dr svart i borjan. Ndr man har 6vat ett tag gar det mycket béttre.

Om ni arbetar i grupp dr de som inte &var observatorer. Detta innebdr att man dr
uppmaérksam och funderar 6ver feedback till den som 6var.

Under varje 6vning prickar gruppen eller handledaren av vilka av de sex sakerna som
vi tagit upp ovan fanns med. Ova till minst fyra finns med. Filma géirna era Svningar

s blir det ldttare att se framstegen med kroppsspraket.

Hemuppgift

Till ndsta gang forscker du hitta nagot tillfélle att 6va aktivt lyssnande. Gor
det da du talar med andra. Ar du ensam kan du ocksé 6va spegling nir du
tittar pa TV. Spegla det du hor.

Du kommer att mérka att du far ut mycket mera av samtalet nédr du speglar.
Andra tycker ocksa att du dr trevligare att tala med.
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Stdlla fragor

Vi visar ocksa att vi dr intresserade av det andra sdger genom att stilla fragor. Fra-

gorna hjdlper dig dven att forsta vad den andra personen siger.

Vi ska 6va pa att sdlla frdgor om sddant som vi inte vet och fragor om det vi vill veta

lite mera om.

I exemplet nedan dr det person B som stiller fragor. Lis dialogen tvd och tvd. En dr

A den andre B:

Person A

Person B

Nu har jag dntligen sparat ihop s& mycket
pengar att jag kan képa en dator.

Har du sparat Idnge?

Ja det har jag, och jag har tittat i olika
affdrer och hittat en bra dator som jag har
radd med.

Vilka afférer har du kollat? Har du
undersdkt om det blir billigare att handla
pé natet?

Jo jag har kollat pé& ndtet, men jag ville se
datorn i en affdr innan jag kdpte ndgon.

Ska det vara en bdrbar?

Ja, jag vill ju kunna ha den med mig.

Tanker du ta med dig den hit till jobbet?

Ja, det tror jag nog. P& tisdag far jag min
nya dator i alla fall.

Kan jag komma och titta p& den?

Ovning

Handledaren eller ndgon annan i gruppen om ni arbetar i grupp beréttar en kort

historia. Du stéller frdgor som du tycker passar.

Hemuppgift

Ova att stilla frigor nir du talar med andra tills nista géng ni ses.
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Allt pé& en géng

Nu ska vi 6va pa att gora allt vi hitintills pratat om pa en gang. Du véljer sjilv ndr du
vill spegla, visa att du lyssnar med ditt kroppssprak och stélla fragor. Vdlj det som
passar bdst. Det finns inget som dr fel. Ndr du gjort 6vningen flera gdnger kommer
du att mérka att det gar allt bdttre.

Kryssa for vad du och handledaren viljer. Férsok att fa med allt pd listan nedan.

Ova att:
Spegla
Lyssna aktivt

e Sdg mm

Luta dig lite mot den som talar

Nicka

Se pa den som talar

Sdg yttranden som: 0j, jassd, jaha

Stéll korta fragor.

Hemuppgift

Passa pa att spegla, lyssna aktivt och stilla fragor varje gang du talar med
andra. Passa ocksa pa att iaktta hur andra gor.

For att ge dig bra 6vningsmdjligheter kan din handledare tillsammans med
dig hitta en person som du kan 6va med.
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Hitta nya samtalsamnen

Vi tycker nog alla att det ibland &r svart att veta vad man ska prata om. Det blir l4tt
tyst och kan kanske kénnas lite pinsamt. Hér dr tva évningar som kan gora det lite
ldttare.

Vad passar att sidga

Det vi talar om maste passa situationen. Vi pratar om olika saker i olika situationer.,
till exempel pa en begravning och en fest. Hir gor vi det ldttare genom att anvdnda
tre olika nivder:

A. Nira vdnner som vi kdnner val.

B. Personer som vi kiinner, men som inte idr nira vinner. Det kan vara bekanta,
arbetskamrater eller andra.

C. Okinda personer.

Skriv A, B eller C dér du tycker att det passar i meningarna nedan. Ibland passar
kanske flera in. Diskutera sedan vad du kommit fram till. Ditt och handledarens
samtal om situationen &r viktigare @n att notera bokstaven.

A, Beller C

Uch vad det regnar idag.

Jag dr ledsen for att min syster har alkoholproblem.

Jag tror jag héller pd att bli forkyld.

Trivs du pé aktivitetshuset?

Jag dar sjukskriven sedan férra sommaren.

Det dr inte Iatt att leva pé bara sjukersdattning.

Nu skulle det smaka gott med en macka.

K&nner du dig deprimerad?

Det var trevligt att traffa dig.

Tror du att andra vet att jag haft en psykos?
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Hitta bra samtalsdmmnen

Det vanligaste sdttet att hitta nya samtalsdmnen &r att lyssna aktivt och ténka ett
steg vidare. Steget far inte vara for stort for da forstdr inte andra hur du kom att

tdnka pd det nya dmnet. Sa hir ungefdr kan det vara:

- Usch vad det regnar!

- Jo det paminner mig om nér jag var med aktivitetshuset pa utflykt for tva veckor
sedan.

- Trakigt med regn pa utflykt

- Jo, trots regnet var det trevligt. Vi fikade i en lada och under tiden minskade
regnet lite.....

Ovning

1. En person inleder med att sdga nagot. Du kan anvénda dig av meningarna i tabellen

pa forra sidan.
2. Den andra personen Ovar att tdnka ettt steg vidare for att fa samtalet att flyta bra.
3. Prata om hur det gick.

Det dr en svar 6évning. Men du kommer nog att mérka att det gar béttre och bittre.

Hemuppgift

For att bli béttre pa att hitta nya samtalsimnen maste du 6va ofta. Anvind
alla samtal du har med andra personer under nista vecka. Diskutera hur det
gick vid ndsta triff.
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Kapitel 8
Vardagliga samtal

Inledning

Ensambhet dr ett vanligt problem. Till en viss del kan ensamhet bero pa svarigheter

att samtala, alltsd det vi tagit upp pa sidorna innan.

Andra orsaker kan vara att man ldtt blir ensam om man varit en ldngre tid pa sjukhus.
Man blir ovan vid att triffa sina vanliga bekanta. Det blir svarare att ha ett trevligt

samtal.

Det kan ocksa bero pa att man tappat sin sysselsittning och ddrmed sina arbetskam-

rater. D4 har man firre kontaktpunkter.

Nir man mdr daligt blir man ldtt alltfor upptagen med sina egna tankar och upplevel-
ser. Det for det svart att intressera sig for andra. Det hdnder ocksa att man trottar ut
andra med sina problem. Dé tycker de inte att det dr givande att prata lingre stunder.

Trottheten efter en forsdmring kan gora sd att man inte orkar lyssna pa andra eller

ens triaffa dem.

Ytterligare en svdrighet dr att manga kdnner sig stdmplade som psykiskt sjuka och
tror inte att andra vill tala med dem. D4 blir man skygg och oséker i storre grupper.

Om samtalet fungerar bra med vissa men inte med andra kan orsaken vara att man
har social dngest. Det dr vanligt. Din handledare kan ge dig tips om hur du kan ga

vidare med det problemet.

Stimmer nagot av ovanstaende for dig?
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Ova samtal med kroppssprdk

Nu ska vi 6va ett litet samtal. Inte ndgot svart, bara ett litet samtal mellan tva per-

soner som inte triffats pa ett tag. Kanske ett md&te pd bussen eller i en affir.

Det dr mojligt att du tycker ovningen &r for ldtt, men ofta kan man far bra infalls-

vinklar dven nédr man gor enkla saker.

Gor sa har

e Bestdm vem som bdrjar. Du spelar dig sjdlv. Den andra rollen som vi latsas dr din

bekant spelar handledaren.
e Nimoéts pd stan eller i en buss och pratar med varandra en kort stund.
e GOr en 6vning under ndgon minut. Det dr en fordel om ni filmar.
e Se pa filmen.

e Beritta vad ni tyckte var bra med det ni sdg (samtalsinnehallet, 6gonkontakt,
kroppshallning, gester, ansiktsuttryck, roststyrka, rostens ton, allmén energiniva
ej for passiv eller aktiv).

e Alla hjélps at med att ge ett par forslag till forbattring.
e Den som 6vade viljer ett forslag.
e GOr om Ovningen.

e Alla talar om vad som blev bittre.

Hemuppgift

Forsok att anvinda det vi gatt igenom hittills i de verkliga situationer du
triffar pa.
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Viktiga personliga situationer

Nir vi forsoker né vdra mal har vi ofta kontakt med andra personer som kan hjédlpa
till. Titta pa listan med dina mal pa sid 17 for att se om du har nytta av att éva en
sadan kontakt.

Tédnk igenom vad som ska hinda de ndrmaste dagarna sa hittar du sdkert flera

situationer.

Kanske har du inplanerade samtal eller aktiviteter. Ar det ndgot hir som du vill 6va
pa? Kanske vill du be din doktor eller annan behandlare ska ta dina problem med
biverkningar pd storre allvar. Kanske vill du foresld nagot trevligt att gora tillsam-
mans med nagon du trédffar? Du kanske vill sdga nagot uppmuntrande eller viktigt

till ndgon nérstaende.

Olika moment i samtal

Det finns méngder med situationer som kan vara bra att 6va pa. Nir du bestimt en

situation borjar ni att 6va med samma metod som pd forra sidan.

Beriitta for handledaren om situationen och den person hen ska spela. Ova varje
situation flera gdnger med sma variationer. Hdr nedan kommer nagra olika moment
som manga har svart for och som skapar stress. Darfor kan det vara bra att 6va sd

man blir sdkrare d4 dessa situationer dyker upp.

Att visa uppskattning

Det dr vanligt att dd man upplevt stora svarigheter i sitt liv ser man bara problem och
glommer det positiva. Men om man ldr sig att vara uppmérksam pé det positiva som
andra ménniskor gor 6kar man kinslan av samhorighet och glddje, dessutom ger man
dven andra en bdttre sjdlvkédnsla. Det 6kar ocksd chansen att andra personer i ens
omgivning upprepar det som varit bra om de far reda pa att vi tycker om det.
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Ova pd att visa uppskattning

Du vill visa uppskattning till ndgon du kénner och i évningen far din kontaktman
spela rollen som denna person. Innan vi borjar 6va diskuterar vi igenom situationen,
vad det dr som personen gjort som dr bra och hur du vill sdga det till det honom
eller henne. Forestill dig att din kontaktman eller ndgon annan i gruppen har gjort

ndgot som du gillar och du vill tala om detta. Anvind punkterna nedan som hjélp:
Se pa den som du vill visa din uppskattning for.
e SdgKklart vad det var du tyckte var bra.

e Beritta kort hur det kidnns

Hemuppgift

Ova p4 att visa uppskattning i verkliga situationer.

Att be om ndgot pa ett positivt sitt

Det dr vanligt att vi vill att andra skall gora ndgot eller att de skall dndra sig pd ndgot
sidtt. Anvédnder vi tjat, hot eller ger dem skuldkénslor dr risken stor att vi inte far
som vi vill. Vi skapar ocksa en otrevlig stimning. Att be om nagot pa ett positivt sdtt
ar betydligt effektivare. Det dr inte sdkert att vi far igenom vdr vilja for det, men vi
har i alla fall minskat risken for att sdra eller stéta oss med andra.

Ova p4 att be om nigot pé ett positivt sitt. Hitta p& nigot som du skulle kunna
be din kontaktman, handledare eller nigon i gruppen om. Ova detta med hjilp av

punkterna nedan. Ova tills du kiinner dig n6jd.
e Se pd personen.

e Sdg tydligt vad du vill att den andra personen skall gora (”Jag skulle bli véldigt
glad om du...”).

e Tala om hur det kan fa dig att kiinna dig (glad, n6jd mm).
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Hemuppgift

Ova pa att be om nigot p4 ett positivt sitt i verkliga situationer

Att uttrycka negativa kanslor

For att kunna l6sa ett problem mdste man veta exakt vad problemet dr. Nir andra
mdnniskors sitt att vara och bete sig far oss att kidnna en negativ kénsla (exempel-
vis ilska, irritation, besvikelse) dr det viktigt for dem att fa reda pd hur vi kdnner.
Om vi d4 tydligt sdger vad vi tycker kan vi tillsammans reda ut missforstand eller
hitta 10sningar. Att tjata, anklaga, hota eller ironisera dr mindre effektivt och gor
stimningen sdmre. Om du istéllet beskriver dina kénslor och vad som utléser dem
sa klart du kan 6kar mojligheten till en positiv 16sning. Vi skall 6va pa detta nu med
hjélp av punkterna nedan:

e Se pd personen.

Tala langsamt och tydligt.

Sdg klart vad du reagerade pa.

Beritta hur det fick dig att kdnna dig.

Ge forslag pa hur den andra personen kan undvika att upprepa sitt misstag.

Hemuppgift

Ova pd att uttrycka negativa kinslor i verkliga situationer. Om du inte fér ett
bra tillfille dir du skulle behdva gora detta kanske du kan 6va med nagon

annan personal eller ndgon av de andra gruppmedlemmarna.

Gora en kompromiss

Det dr inte alltid man far som man vill. Ofta far vi n6ja oss med att hitta en 10sning
som kanske inte 4r den som man helst ville ha men som kénns okej f6r oss bada.
P4 sa sitt kan alla fa som de vill och visa att allas dsikter dr viktiga. Vi visar dd att vi
tar hinsyn till varandra och att ingen behover kédnna att det den vill inte &r viktigt.
Forst maste vi lyssna pa den andres dsikt och visa att vi forstar vad de vill. Efter det
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uttrycker vi var egen asikt. Detta kan verka svart men om man G6var gar det littare.
Anvind punkterna nedan och &va tillsammans med din kontaktman, handledare
eller ndgon i gruppen. Den andre personen latsas att han eller hon vill géra nagot
pa ett sdtt som inte du haller med om.

 Lyssna pa vad den andra personen vill ha sagt.
e Sammanfatta kort det han eller hon sa (for att visa att man lyssnar).
e Foresld en kompromiss.

Ett bra sdtt att hitta fram till en kompromiss dr att anvinda arbetsblader Nd mql
och ldsa problem, bilaga 2.

Hemuppgift

Fortsatt Gva, girna i verkliga situationer om du far tillfdlle. Annars med
nagon annan.

Att sdga nej

Ibland fér vi fragor om att stélla upp pa ndgot vi inte vill gora eller ge ndgot vi inte
kan. Det kan dé vara svart att sdga nej pd ett tydligt sitt utan att man kinner sig
orolig for att den andre kommer att bli besviken eller arg. Det kan dérfor vara bra
att 6va pd en sddan situation. Liksom tidigare anvénder vi ndgra punkter for att fa
hjélp da vi gor en Svning:

 Se pa den som fragar dig om exempelvis en tjinst.
e Sdgatt du dr ledsen men att du inte kan uppfylla det personen vill.

e Om du behover kan du ocksa forklara varfor. Detta dr dock inte alltid nédvindigt.

Hemuppgift

Hemuppgiften dr att se om det gar att gora det du 6vade pa i en verklig situ-
ation. Berdtta hur det gick dd du tréffar din handledare nédsta gang.
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Kapitel 9
Vara fysiskt aktiv

Inledning
Den danske religionsfilosofen Soren Kierkegaard skrev sé hér:

Framfor allt, forlora inte din lust att promenera. Varenda dag promenerar jag mig till
ett tillstand av vilbefinnande och promenerar mig bort fran sjukdom.

Jag har promenerat mig till mina bésta tankar, och jag vet inte nagon tanke som dr s
tryckande att man inte kan promenera bort frin den.

Men genom att sitta stilla, och ju mer man sitter, kommer man nédrmare till att ma
illa. Alltsd@, om man bara fortsitter att promenera blir allt bra.

Diskutera om det ligger nagot i vad Kierkegaard skriver. Vilka dr dina erfarenheter?

Det dr ldtt hént att man ror sig for lite nr man mar daligt. Det kan hénda alla nér
man utsatts for stora férdndringar i livet, till exempel blivit arbetslés. Om man ror

sig for lite blir man trottare. Da r6r man sig 4nnu mindre och blir &nnu trottare.
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Forskningsstodet for motion &r gott. Vad kan du vinna pa att rora dig mer?

Vinster Kan vara bra for mig

Mindre risk for méinga kroppsliga sjukdomar, till
exempel diabetes, hjdartproblem, dvervikt

Minskar depression och nedstéimdhet

Minskar negativa symtom

Kan minska roster

Minskar ofta dngest

Farre aterfall

Man kdnner sig starkare och friskare

Kan vara bra for somnen

Annat

Problemlosning

Nu ska vi forscka hitta nagot sdtt som du kan rora dig pa. Ta det forsiktigt i bérjan
sa du inte blir trott eller besviken. Det 4r 14tt att ha for stora ambitioner.

Hijilp varandra med tips och att hitta fér- och nackdelar. Aven handledaren bér gora
en egen plan for sig sjélv. Ta fram arbetsblader Nd mal och losa problem och borja
jobba. I grupp hjilper vi en person i taget.

Kom ihdg att det du viljer ska g att genomfora till nésta traff.
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Hemuppgift
Skriv upp resultatet av problemldsningen i Veckoplanering, bilaga 3.

Efter att du genomfort det du planerat, skriv upp detta i Motionsdagboken,
bilaga 5. G1ém inte de sma aktiviteterna, att ta trappan istéllet for hissen eller
en extra promenad pd vig till jobbet.

Var beredd pa att fysisk aktivitet inte alltid kdnns bra i borjan. Ibland tar det
lang tid innan man trivs med att rora pd sig. Ganska snart mérker du att du
blir starkare och orkar mer.
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Kapitel 10
Somn

Inledning

SOomn dr ett av vdra grundldggande behov som gor att bdde kroppen och hjdrnan far

nddvindig vila och aterhdmtning.

Om var somn inte fungerar sa att vi far den vila vi behover orkar vi inte gora de saker
som vanligtvis ger oss glddje.

Tyvdrr dr det sd att madnga ménniskor har problem med sémnen. Sémnproblem kan
ha flera olika orsaker, ibland ror det sig bara om besvir under en kortare tidsperiod
och beror pd nagot som hinder just for tillfdllet. Om det varar en ldngre tid kan det

orsaka besvir och sdmre livskvalité. D4 kan man behdva gora ndgot dt det.

Somnsvdrigheter kan vara av flera slag. Svart att somna; vaknar flera gdnger under
natten; vaknar alldeles for tidigt. Vilken form det &n &r finns det olika saker man kan
gora pd egen hand for att fa sémnen sa bra som mojligt.

Om du har stora bekymmer med din sémn har du sdkert redan kontakt med din
ldkare om detta. Om inte kan du be din kontaktman om stdd i att etablera en kontakt
med specialist inom somnomradet. I det hér kapitlet kommer vi endast att berdra

praktiska saker man sjélv kan gora for att underlitta.

Vilka ér nackdelar med délig somn?

Skriv upp de nackdelar du kommer fram till:
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Diskutera vad du kommit fram till och vad detta innebdér for dig. Dérefter gar ni

igenom upprikningen nedan. Stammer dessa for dig, eller dr det andra saker du

skrivit upp?

Nackdelar med dalig somn

Man orkar inte med de dagliga aktiviteterna
Man kénner sig trott och irriterad
Angest

Depressivitet

Svarare att komma ihag saker och ldra in nya firdigheter

Det kan vara negativt for den fysiska hélsan, exempelvis far man ldttare sjukdomar

som forkylning

Hur ser det ut for dig?

For att gora en fordndring behover du forst undersdka hur det ser ut for dig just nu.

Diskutera girna med din kontaktman eller ndgon annan som kédnner dig vil.

Mina somnvanor Aldrig

Ibland

Ofta

Alltid

Jag somnar den tid jag 6nskar

Jag sover gott s& ménga timmar jag behdver

Jag sover s& ldnge jag behdver pd morgonen

Jag lémnar all digital utrustning lédngt frén
sdngen

Jag foérsoker hélla mig vaken pé dagen

Jag klarar av att lata bli att ligga och oroa
mig i séingen
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Hemuppgift

Fylli formuldret "Mina somnvanor”, ta med dig till ndsta ESL tréff och disku-
tera vad du kommit fram till.

Struktur pa dygnet

Var somn dr beroende av rutiner. Kroppen dr beroende av fasta vanor for att fungera
pa ett bra sdtt. Det giéller exempelvis sémn och mat. Rutiner kan @ven hjédlpa oss att
genomfora olika aktiviteter. Genom att gora samma saker pd fasta tider varje dag
skapas rutiner som hjélper oss att komma ihdg vad som ska goras och vénjer oss
vid att faktiskt géra dem. Till stor del har du redan arbetat med detta om du gatt
igenom kapitlet om Aktivitetsplanering. Hér fortsdtter vi diskussionen med hur detta

paverkar nattsémnen.

Ett exempel kan vara att om man sover for langa stunder under dagen kan det vara
svart att somna pa kvéllen. Ett annat exempel dr att det dr bra att vistas ute i dagsljus

atminstone nagon stund varje dag,

Ibland kan det vara bra att fundera 6ver hur man har det under hela dygnet och da
kan du ha anvdndning av en dagbok ddr du kan skriva i bdde dag och natt. En sddan
finner du som bilaga 4.

Hemuppgift

Fylli Dygnsdagboken, bilaga 4, under en vecka (fa kopior av handledaren) och
diskutera sedan denna vid nésta grupptillfille.

Vad kan underlatta?

Diskutera vilka tips som kan vara bra att anvdnda sig av for att fa en bra nattsémn.

Skriv ned vad ni kommit fram till nedan:
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Tips for att underlidtta somnen:

Fysisk aktivitet under dagen (ej for nira sdnggdaendet).
Vara utomhus i dagsljus.

Regelbundna vanor och fasa rutiner (gd upp vid ungefidr samma tid varje dag liksom
att forsoka ga till sings ungefdr samma tid varje kvill).

Hitta ett bra sdtt att slappna av pa fére singgdendet.

Limna mobilen, surfplattan eller andra apparater utanfoér sovrummet.
Inte 4ta for feta eller sota maltider pa kvillen.

Morkt och svalt i sovrummet.

For en del kan tyngdtdcke underlétta.

Oronproppar.

Lisa.

Problemlosning for att nd mdlen

Arbeta med arbetsbladet Nd madl och losa problem fOr att {4 béttre somn. Anvand

gdrna tipsen ovan som inspiration och planera vidare f6r hur du kan ga till viga for

att anvianda dem.

Hemuppgift

Arbeta med din planering utifrdn problemlésningen under veckorna mellan
grupptillfillena eller de individuella samtalen. Kom ihag att det kan ta lang
tid att dndra vanor!
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Kapitel 11
Angesthantering

Inledning

Att kdnna oro och angest dr egentligen nagot som dr nddvéindigt och som hjélper
oss genom att varna for olika faror. De varningssignaler vi far fran kroppen dr exem-
pelvis att kidnna svettning, tryck 6ver brostet, darrighet, illamaende, svindel, frossa
med flera. Nédr vi far dessa signaler dr det naturligt att vi kinner en rddsla att mista
kontrollen eller till och med dddsskrick.

Om vi inte fick dessa varningssignaler finns risk att vi skulle lata bli att agera i farli-
ga situationer. Det kan exempelvis gilla att vara instédngd eller befinna oss pa hoga
hojder.

Nér vi befinner oss i farliga situationer sa finns det tre olika sétt vi kan agera pa.
Antingen sldss mot det som hotar oss, fly och komma dérifran eller att forsoka gora
oss osynliga och inte agera alls. Man brukar beskriva dessa beteenden som kamp -
flykt - frys.

Men ibland kan vart varningssystem sitta igang dven ndr det egentligen dr en ofarlig
situation. Om vi dd agerar som om situationen &r farlig, exempelvis genom att ga

ddrifrdn, sa blir systemet mer och mer kénsligt och varnar oss allt oftare.

Vi behover ddrfor strdva dt att inte agera nér situationen egentligen dr ofarlig sd att
vi inte far varningar i onddan. Detta gOr vi genom att utsitta oss for de olika situ-
ationerna for att ldra systemet att de just dr ofarliga. Inom psykologisk behandling

kallas detta fOr att vi exponerar oss for situationen for att fa en ny inldrning.
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Vilka situationer kan ge dig angest

Fyll i vilka av f6ljande situationer som ibland, eller alltid, ger dig dngest:

Situation Gdiller mig

Att vara i en situation som jag inte kan komma ifrén ndr jag vill,
exempelvis pd ett t&g eller buss, eller i en affdr med léngt till utgdngen

Na&r andra mdnniskor iakttar vad jag gor

Vissa platser

Annat

Vilka signaler pa dngest kéinner du igen

Fyll i vilka av f6ljande kroppsliga signaler pa dngest som du kénner igen:

Kroppslig reaktion/signal Kdnner igen

Svettning

Darrning

Tryck 6ver brostet

llamd&ende

Svindel

Frossa

Rddsla att mista kontrollen

Dodsskrack
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Hur hanterar du situationera

Tyvirr hjdlper det inte alltid att vi utsitter oss for olika situationer, dngesten kan
komma @nd4 och ge ett stort lidande. Det kan rora sig om situationer som vi egent-
ligen inte vill undvika frdn. D& behdver vi istédllet hantera dessa genom att ldra oss
olika knep. Dessa kallar vi for copingstrategier. Du har sékert redan flera olika sddana

knep. Skrivdem pd raderna nedan.

Andra forslag pa sdtt att hantera angestvickande situationer (copingstrategier)

kan vara:

ga undan en stund

 ha ndgon person med

avslappning

fokusera pa det jag ska gora i situationen

En copingstrategi har som syfte att hjdlpa oss att stanna i en situation som vi annars
skulle fly ifran. Ibland dr det svart att veta om ett beteende vi gor dr en copingstrategi
eller ett sdtt att fly och undvika en situation. Ett sitt att kontrollera detta dr genom
att stélla oss fragan om vért beteende hjédlper oss att ndrma oss hur vi vill ha det pa
lingre sikt eller blir ett hinder.

Problemlosning

Anviénd arbetsbladet for Problemanalys, bilaga 1, och beskriv en situation som ar
angestvidckande for dig.

GOr en Problemlosning (bilaga 2). Var noga med att det beteende du véljer stimmer

overens med ditt langsiktiga mél och din riktning.
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Kapitel 12
Roster och tankar som andra
tycker ar fel

Inledning

Manga personer hor roster. Det sker till exempel vid livskriser, vid hog feber och
nir man dr oversvimmad av intryck. Rster kan vara stérande, men det svaraste dr
rddslan och att man blir sd styrd av rosten.

Det behdver inte vara nagot stort problem att hdra roster, bara man kan hantera
dem ndgorlunda bra.

Vi tdnker oss roster som vakna drommar. De upptrader pd samma sétt, dr lika overty-
gande och lika verkliga. P4 samma sitt som du kdnner igen den person du drommer
om, kdnner du ofta igen rdsten som talar. Att hora roster ér heller inte farligare dn
att dromma. Bara man inte blir rddd eller lyder dem. Om man en gang bdrjat hora

roster ar det latt att de fortsitter.

Man borjar lyssna efter dem och kanske gor som de sdger. Det far rosten att bli
starkare och mer stérande.

De roster en viss person upplever liknar inte nagon annans. De dr unika. Darfér maste
man sjdlv hitta fram till ett sdtt att férklara och hantera dem. Man maste vara 6ppen

f6r manga olika mojligheter for att hitta bra sétt.

P4 nésta sida ska vi borja undersoka rosten.
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Nagra frdgor om roster

Hir dr nagra fragor som har visat sig vara till hjdlp. Ta god tid pa dig att svara pd

fragorna. Vill du inte svara pé en viss fraga hoppar du bara &ver den.
Ar det en eller flera personer som talar?

Later rosten starkt, svagt eller vixlande?

Hur ofta kommer rosten, dr det varje dag?

Hur ldnge brukar rosten vara?

Ar den nira eller ldngt bort?

Ar det en man, kvinna eller bade och?

Ar den mest ovinlig eller mest vinlig?

Blir du rddd, glad eller stord ndr rosten kommer?
Ar r6sterna otrevliga, elaka eller arga?

Sdger rosten ibland saker som dr helt fel?

Kan du ge exempel pd vad rOsten sdger?

Vet du vem som talar?

Hur sdker dr du pa att det dr just den personen?
Har du tvivlat pd att det dr just den personen?
Tror du rosten kan bestdmma &ver dig?

Hur viktig dr rosten for dig? Vill du att den ska upphora, eller kanske bli lite vinligare?
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Diskutera detta

Hjdrnan dr ingen maskin. Den gor saker som vi inte kan forklara. Alla har vi konstiga
och overkliga tankar. Vi har ocksa elaka tankar som kinns fel, till exempel om per-
soner vi egentligen tycker om. Roster och tankar lever sina egna liv. Ingen kan helt

styra dem. Ibland mérks det tydligt. Hir dr nagra exempel:
Vid sorg. Manga personer med sorg hor den som har détt. Det dr helt normalt.

Vid angest. Nir vi blir rddda borjar tankarna leva sitt eget liv. Da tdnker vi pa det
som skrimmer oss fast vi inte vill tdnka pé det. Det som skrimmer kan bli till roster.

Vid tvangstankar. Alla minniskor har tvangstankar som séger till oss att géra nagot
viinte vill, till exempel att hoppa 6ver ricket pd hog hdjd. Rosten kan sdga samma sak.

Nér vi blir mycket trotta. Manga hor roster, en ton eller en melodi nér de blir trotta.

Vid mycket intryck. Nir vi blir 6versvimmade av intryck dr det svart att styra tan-
karna och dé kan vi hora dem. En form av intryck som ofta ger roster &r brus, till
exempel fldktar, trafikbuller eller apparater som surrar.

Vid berusning. Manga upplever roster och syner ndr de druckit alkohol eller tagit
narkotika.

Vid for fa eller ostrukturerade intryck. Om man stédnger in folk i tysta rum sa
borjar manga hora roster efter nagra timmar. Det kan récka att det &r tyst ndr man

vaknar pa natten.

Nar kommer dina roster?

Kryssa for vanliga situationer i listan nedan. Du far gédrna sétta flera kryss.

Vid trétthet Nar jag dr ledsen Nar jag gor nagot fel
Nar jag ar berusad Nar jag ar arg Nar det brusar

Ndér jag dr rédd Ndér det ar mycket folk Vi anstrdngning

P& natterna Dé& jag har brattom P& stan

P& morgonen Nér jag oroar mig Ndr jag ar ensam

P& kvallen Ndér jag ar glad Annat...
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Den som varit utsatt f6r mobbning, hot eller 6vergrepp tdnker ofta pd det under lang
tid. Det kan kinnas som om man fortfarande &dr angripen och att ndgon vill en illa.

Det helt normalt och géller ménga ménniskor. Ar det sé for dig?

Beritta hur ditt liv idag skiljer sig fran det da du var utsatt. Du dr sikert mycket
klokare och starkare idag. Om den skrdmmande héndelsen skedde nér du var barn
hade du inte samma f6rmaga som du har idag. Som vuxen klarar du mycket som du
inte gjorde dd. Du har ocksa blivit skickligare pa att {4 andras hjilp.

Tala om detta med din handledare eller kontaktman.

Rostdagbok

Skriv ner vad rosten sdger i tabellen nedan. Forsok att skriva sa snart som majligt
efter det att rosten sagt nagot.

Datum | Vad sdger rosten Stémmer innehdallet

Ja Nej

Spalterna till hdger kryssar du for tillsammans med din handledare eller kontaktman

nir ni traffas.

86 © Borell



Lar dig ta kommando over rosten

Alla som hor roster har olika knep for att sta ut eller fOr att fa résten att forsvinna.

Vid intervjuer med rosthorare har man samlat flera hundra sddana knep. En del kan

du ldsa pa nista sida.

Du har sdkert ocksa ett antal knep. Kanske kan du ldra dig fler och bli &nnu béttre

pa att kontrollera résten. Det dr bra att ha ménga metoder.

Vi arbetar med hjdlp av probleml6sning (bilaga 2). Det har visat sig vara en verksam

metod mot roster och riadslan som hor samman med dem. GOr ett forsok.

Problemlosning

Skriv forst ditt mal. Exempel pd mal dr att bli mindre rddd, att hora roster mindre
ofta eller att slippa de elaka rdsterna.

Sedan skriver du de knep du redan testat, dven om de inte lyckats sd bra. Vill du
ha fler forslag finns en lista pa nésta sida.

Diskutera f6r- och nackdelar med varje forslag.
Vdlj ett forslag som verkar bra.

Ova pd metoden med hjilp av gruppen eller din handledare. Fundera pé nir det
passar att anvidnda knepen.

Beritta hur det gick nésta gang ni triffas.

Ha tdlamod. Det lyckas inte pa en gang.
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Rosthorares forslag till bra knep

Analysera rosten

Beskriv rosten noga: avsténd, volym, man/kvinna, kdnsla.
Beskriv det du ser.

Hdrma rosten.

Egna mottankar

Veta att du upplevt samma sak tidigare och att inget farligt
har hant.

Anknyt till aktuell stress (“det ar for att det ar s& mycket
folk har”).

Minnas vad din behandlare brukar séga.

Tanka att det dr vakna dromma. Drommar kan vara
overtygande och skrédmmande men dr ofarliga.

Minska intryck

Var sjdalv en stund, men inte for ldnge.
Ha morka solglasdégon.

Propp i ena orat.

Undvik intrycksrika miljcer.

Gora det du dr van vid.

Angestminskande atgéird

Vanj dig vid résten genom att upprepa den for dig sjdlv.

Ge dig sjalv information (det dr otéickt med roster, men inte
farligt).

Kontakta samordnaren, ring honom eller henne.

Analysera yttre intryck (trafikbuller kan misstolkas som
roster, det dr latt att se fel ndr ljuset dr svagt).

Normala intryck fréin kroppen feltolkas, diskutera med din
samordnare.

Egen positiv aktivitet

Lyssna p& musik.
Se pd TV.

Spela pd datorn.

Fé& distans till dina roster

Oversétt résten till annat sprak.
Skriv ner p& papper att rosten borjar.

Skdmta med rosten.
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Avslappnande atgard

Avslappning.

Motion.

Bada.

Vila en kort stund (inte for lIdnge).

Gora négot man dr bra pd eller intresserad av.

Andra hur det
kdnns i kroppen

Fysisk aktivitet, g& eller springa.

Tank genom att mumla tyst.

Sjunga.

Gd& med rosten

Sdg emot, sdg 'nej’, ‘tyst’!

Forhandla med rosten.

Skjut upp en viss dtgdrd som krévs av rosten.

Sdg till rosten att dterkomma senare.
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Tankar som andra tycker ar fel

Inledning

Vi har alla tankar som andra tycker dr fel. Det dr inget konstigt med det. En del av

dessa tankar dr mycket viktiga for oss. De kan vara forklaringar pa starka upplevelser

eller tankar som trdsta oss. De kan ocksa vara skrimmande. Ibland &dr de sa starka

att de forstor vart dagliga liv.

Det dr bra att kdnna till vilka dessa tankar dr. Diskutera med din handledare vilka

tankar du har. Skriv ner dem hér:

Hur ofta tdnker du pd denna tanke?

Nistan aldrig Néstan jamt
I I
Hur viktig dr tanken for dig?

Helt oviktig Mycket viktig
I |
Hur sdker dr du pd att tanken stdmmer?

Mycket osdker Helt sidker
I I
Orsakar tanken problem och konflikter mellan dig och andra?

Aldrig Ofta
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Tala om ratt saker vid ratt tillfalle

Ingen av oss sdger allt vi tdnker till alla m@nniskor. Vi véljer noga situation och per-
son. Om vi sprider vissa tankar i oldmpliga situationer finns risk att andra anser att

vi dr konstiga eller att det blir brdk. Har du exempel pd det?

Det kan ha mycket att vinna pa att begrdnsa antalet personer som du talar med om
den tanke du skrev pa forra sidan. Forsok att bara tala med din handledare eller
samordnare om tanken. Det dr svart, men om du trdnar brukar det gar bra. Nér du
bestdmt dig fOr att bara tala med en person om tanken dr det naturligtvis viktigt att
ni verkligen gor det sa ofta du vill.

Arbeta ndgra veckor pd detta sétt. Ge inte upp, det fungerar oftast s smaningom.
Maiénga som forsoker med denna metod blir ndjda. Tanken stor allt mer séllan och

man far en bittre kontakt med andra.

Undersok tanken

Ga igenom hur du tdnker om dina roster och tankar tillsammans med din handledare
utifrdn schemat nedan. Fyll i hur du sjélv ser pa dina roster och tankar.

Vem dr det som talar eller styr?

Hur vet du det? Vad gor dig tveksam?

Varfor?

Hur vet du det? Vad gor dig tveksam?

Kontroll

Vad gor du? Fungerar det?

Foljsamhet

Varfor? Vad hdnder annars? Hur vet du det?
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Kapitel 13
Negativa symtom

Inledning

Den som matt psykiskt daligt dr ibland passiv och far inte sd mycket gjort. Men det
dr inte sl6het! Det dr sjdlva besvdren som ger sdnkt aktivitet. Negativa symtom &r

pldgsamma. De minskar glddje och forstor livskvaliteten.

Det dr svart att fOrsta negativa symtom. Andra ménniskor kan tro att man dr slo.
Det kinns hemskt att hora att man skall rycka upp sig ndr man redan gor allt man
kan. Om de negativa symtomen &r svara kan det vara lika stor anstrdngning att k13
sig och tvitta sig pa morgonen som det dr fOr andra att arbeta en hel dag.

Nedan finns ndgra frdgor som du kan anvénda for att undersdka om du har negativa
symtom. Kom ihdg att vi alla kiinner sd ibland. Frdgan dr om du kénner det sd ofta
att det paverkar hela ditt dagliga liv.

Har du negativa symtom?

Ja Nej

Har du svart att hitta ndgot att sdga och ibland kdnner att tankarna gér
[dngsamt?

Ar dina kénslor utslétade, eller har du svart att visa och uppleva kénslor.
Det mesta kdnns grétt och trist.

Har du svart att koncentrera dig ndr du ska ldsa, se pd TV eller forsoka
komma ihdg saker?

Pladgas du av olust och av att du inte ldngre langtar efter nagot?

K&nner du mindre glddje av att umgds med andra och hellre vdljer att
vara ensam?

Kanner du dig ofta tom i tankarna och funderar eller tdnker inte pé
ndgot sarskilt?
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Vissa mediciner hjédlper lite mot negativa symtom. Det viktigaste maste du dock gora
sjalv. Det dr inte latt och det tar lang tid.

Nedan far du nagra tips. Eftersom den som har negativa symtom dr trott och litt
ger upp dr det mycket viktigt att alla omkring dig ger mycket stdd och uppmuntran.

Undervisa allmdnheten

De flesta médnniskor kénner inte till hur svart det dr att vara aktiv ndr man matt
daligt. De behdver undervisning om det. D4 kanske de kan bli lite mer férstdende
och ge bittre hjilp. Det dr en svar uppgift att 6ka andras kunskap. Darfor ska vi 6va
lite pa det.

Ovning

Om ni har tva handledare borjar de med att visa 6vningen. De kommer ibland inte
att veta vad de ska sdga. Hjdlp dem (och senare varandra) med goda argument.

Vi 6var ett litet samtal pd hdgst en minut.

* En person anklagar dig felaktigt for att vara sl6. Denna otrevliga roll spelas alltid
av handledaren.

e Duf&rklarar att det inte dr sl6het, utan att det beror pa att du matt daligt tidigare.
Beskriv vad ett negativt symtom 4r.

Hemuppgift

Informera ndgon om negativa symtom. Om du inte arbetar med Steg for Steg
med din kontaktman, bor du vilja henne eller honom (dven om hon eller han
redan kénner till det). Det kan ocksa vara ndgon annan, en sldkting eller en vén.
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Minska negativa symtom med problemlosning

Nu dr det dags att gora en storre insats for att minska negativa symtomen. Vi gor
det med probleml&sning och Gvningar.

Var beredd pa att det tar tid att arbeta med negativa symtom. Troligen maste du

upprepa denna 6vning manga ganger innan du mérker framsteg.

Arbetar du i grupp sa hjélp varandra. De andra har nog erfarenheter som du kan ha
nytta av. I grupp arbetar vi med en person och ett problem i tagen, men alla hjilper till.

Borja med att ta reda pa vilket negativa symtom som besvérar dig mest. Du kan titta
vad du redan skriver pa sid 92. Skriv det viktigaste hir.

Sedan tar ni fram arbetsbladet (bilaga 2) och arbetar pa.

Hemuppgift

Uppgiften bestar i att géra det som du kom fram till under problemldsningen.
Skriv upp det noga pa en lapp.
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Kapitel 14
Hygien och klader

Inledning

Nir livet dr svart och tankarna fylls av grubbel och funderingar kan man Iétt bli
ointresserad av sin hygien. Det hdnder de flesta under en kortare tid. Om det pagar

under en ldngre tid kan det orsaka stora problem.

Kanske har du métt personer som har svart att skota sin hygien. Kanske luktar de
illa och ser smutsiga ut.

Dessa personer dr troligen inte sjdlva medvetna om problemet. Men andra mérker
det. Personer i omgivningen drar sig undan och hittar pd olika ursdkter att bryta

kontakten.

Den som har problem med sin hygien ser att andra drar sig undan och funderar nog
varfor. Risken finns att man ser fel orsaker, som att andra inte tycker om dem.

Manga tycker att det dr svdrt att tala om dessa saker. Man vill inte pdpeka bristande
hygien hos vuxna ménniskor. Det dr lite pinsamt. Men om du far reda pd hur andra

uppfattar din hygien har du storre mdjligheter att gora ndgot at den.

Diskutera dessa synpunkter.
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Undersok dina vanor

Hygien dr nagot personligt. Det som passar en person kanske inte passar en annan.

Men dndd maste vi kunna vistas tillsammans, utan att andra tycker att det dr besvirligt.

Fyllihur ofta du brukar gora de olika sakerna i listan nedan. Du skriver under rubri-
ken ”Jag”. Skriv inte hur du vill ha det, utan hur du faktiskt gjort de senaste dagarna.

Du kan skriva ”dagligen”, ”en gang per vecka”, ”en gang i manaden” och sa vidare.
Saknar du nagot omrade sa fyll i det pa de tomma raderna.

Omréade Jag Handledare Hemuppgift

Tvatta handerna: fére maltid

Tvatta hdnderna: vid toabesodk

Tvatta hdnderna (6vrigt)

Tvatta ansiktet

Tvatta hdret

Bad/dusch

Anvdnda deodorant

Tandborstning

Raka mig

Fotvard

Klippa naglarna

Klippa héret

Byta underklader

Byta skjorta/troja

Byta strumpor

Tvatta klader

Tvatta lakan

Annat
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Handledarens vanor

Nér du fyllt i din rad dr det dags att fylla i andras vanor. Vi bérjar med handledaren.
Frdga handledaren hur hon eller han gor och fyll i listan.

Hemuppgift
Friga nagon du kinner vil. Fyll i svaren i listan pa forra sidan.

Ndr listan dr ifylld funderar du pa om dina vanor skiljer sig fran andra personers.

Hygien fordelar och hinder

Vilka fordelar kan du fd om du har en god hygien? Skriv upp de viktigaste.

\\\j\’

4
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'
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Hinder

Aven om man vill ha en god hygien ér det inte alltid s& enkelt. Det finns manga hin-
der. Vad hindrar dig? Fyll i listan.

Hinder Gdiller det mig?

Glommer

Orkar inte, det blir inte av

Jag kommer inte i géng

Det dr otdckt (t.ex. att tvatta hdret)

Har inte tid

Har inte rad

Saknar mojligheter (t.ex. inget badrum)

Saknar mojlighet att tvatta klader

Vet inte hur tvattmaskinen fungerar

Kanner obehag vid tandborstning eller dusch

Andra orsaker

Problemlosning

Arbeta med ditt viktigaste hinder med hjélp av probleml&sning.

Hemuppgift

Fyllidet dukom fram till med hjélp av problemldsningen pa din veckoplanering.
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Avslutning

Roligt att du har genomfort arbetet med Steg f6r Steg-manualen. Hoppas att du har
mycket nytta av dina nya kunskaper.

For att vi ska lyckas behdlla och verkligen anviinda de nya saker vi lir oss giller det
att gora dem till rutiner i var vardag.

Fundera Over vilka aktiviteter som du vill fortsétta géra och skriv in dem pa listan
nedan.

Aktivitet 1:

Aktivitet 2:

Aktivitet 3:

Aktivitet 4:

Aktivitet 5:

Anvind sedan bilaga 6 for att markera nér du gjort nagot av ovanstaende under en
manads tid.

Lycka till!
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Problemanalys

Bilaga 1
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Bilaga 2: Na mal och I6sa problem

Steg 1: Vad dr malet och/eller problemet?
Beskriv malet eller problemet sa klart som mojligt. Ta tid pa dig!

Steg 2: Skriv ned alla méjliga 10sningar
Skriv ned alla idéer. Fundera inte nu pa for och nackdelar.

1:

2:

Steg 3: For och nackdelar med varje forslag
G4 snabbt igenom listan. Ta upp de viktigaste for- och nackdelarna.

Steg 4: vilj den ”bdsta” 16sningen
Vilj den 16sning som enklast nar malet eller 16ser problemet, helt eller delvis.

Losningen maste ga att genomfora pa en vecka!

Steg 5: Planera for hur 16sningen skall genomforas

Vilka resurser behovs? Vilka svarigheter maste klaras av? Behovs 6vning?

Steg 1:

Steg 2:

Steg 3:

Steg 4:

Steg 6: Ga igenom resultatet
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Bilaga 3: Veckoplanering

Datum da schemat borjar:

Dag Uppgifter att gora Klart

Méndag Morgon

Middag

Kvall

Tisdag Morgon

Middag

Kvdall

Onsdag Morgon

Middag

Kvall

Torsdag Morgon

Middag

Kvall

Fredag Morgon

Middag

Kvall

Lordag Morgon

Middag

Kvall

Séndag Morgon

Middag

Kvall
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Bilaga 4: Dygnsdagbok

Tid

Aktivitet

Bra

Mindre bra

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

24-01

01-02

02-03

03-04

04-05

05-06

06-07

07-08
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Bilaga 5: Motionsdagbok

Dag Vad gjorde du? Hur kéindes det?
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Steg for Steg dr en manual for dig som vill Iara dig
nya fardigheter inom omréden som ar viktiga for dig.

Genom att arbeta med materialet kan du fé:

* ett fungerande dagligt liv.

* mindre symtom och mindre rddsla.

* bdattre kontakter med andra.

* battre problemlosning vid dagliga svarigheter.

* battre koncentration och mindre tankestérningar.
* rikare fritid.

* en meningsfull sysselsattning.

* mindre risk for aterfall och inldggning pd sjukhus.

Hittills har tusentals brukare i Sverige arbetat med
materialet och fatt gott utbyte. Vi hoppas att du far
nytta av det och att det hjalper dig att arbeta vidare
mot den tillvaro du vill ha.

Lycka till!

EN STUDIECIRKEL | SERIEN ETT SJIALVSTANDIGT LIV (ESL) “ “| e m

MANUAL TILL STEG FOR STEG
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