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DEL 1.

Orientering

Introduktion

Manniskor med psykisk ohalsa, sdsom psykisk sjukdom eller missbruk/beroende kan
drabbas av sjalvstigmatisering, en omstandighet som kan gora det svarare att aterhamta
sig och kdnna hopp. Sjalvstigma innebar att en person har boérjat tro att stereotypa
uppfattningar om psykisk sjukdom ar sanna och stammer pa honom eller henne, t ex att
nagon med schizofreni inte kan forbattras, arbeta eller uppleva en meningsfull tillvaro.

Det innebar att man sjalv borjar tro pa att omgivningens uppfattningar om psykisk ohélsa
ar sanna, trots att det ofta inte ar sa att uppfattningarna stammer. Foljden blir att
sjalvbild och sjalvkansla kan paverkas negativt.

Sjalvstigma drabbar ofta dven narstaende till en person med psykisk ohalsa. Man borjar
identifiera sig sjalv som medlem i en familj dar allt inte fungerar som man foérvantar sig
eller som man 6nskar. Man utvecklar egna forestallningar om hur omgivningen uppfattar
familjen och dess medlemmar. Man kanske ocksa borjar tro att man sjalv bidragit till att
det blev som det blev eller till att uppratthalla problemen trots att det inte finns nagra
rationella skal att tro att det skulle vara sa.

Syftet med det har programmet ar att lara sig hur man lagger marke till och handskas
med sjalvstigma. Det ar upplagt som en utbildning och bestar av fem delar som pagar
under ett antal dagar eller kvallar som motsvarar 12-15 lektioner.

= Den forsta delen kallas Orientering. Har bekantar vi oss med varandra i gruppen, enas om
nagra riktlinjer som bor galla nar vi traffas och gor ett par 6vningar for att utforska hur vi

tanker om oss sjalva.

= Den andra delen kallas Psykopedagogik. Har presenterar vi om och diskuterar stigma,
sjalvstigma, psykisk ohélsa och rollen som néarstaende och du far beskriva dina
erfarenheter.

= Den tredje delen kallas Alternativa satt att ténka. Alternativa satt att ténka, eller
kognitiv omstrukturering som det ocksa kallas, ar en fardighet som man kan lara sig.
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Avsnittet gar ut pa att hitta strategier for att identifiera och forandra negativa tankar om
dig sjalv.

= Den fjarde delen kallas Att utveckla sin personliga historia. Avsnittet handlar om att
berdtta och aterberatta sin personliga historia for att skapa en ny version som ar
bredare och mer heltackande. Meningen ar att den nya versionen ska tacka saval
utmaningarna som ljuspunkterna i ditt liv, innehalla framtidsdrommar och hur du
planerar att forverkliga dem.

* Den femte delen ar en sammanfattning och ar sista gangen vi traffas. Har far du fundera

pa vad du har lart dig av gruppen och hur de kunskaperna kan anvandas i framtiden.

Hur kan utbildningen hjdlpa dig?

Utbildningen kan hjalpa dig att fa en positivare syn pa vem du ar som person. Den kan ocksa hjalpa
dig att avfarda de felaktiga forestallningar om psykisk sjukdom och om familjer dar det
forekommer, som andra manniskor kan ha eller som du sjalv har borjat tro pa.

Vid de méten vi har far du lara dig om viktiga aspekter av psykisk sjukdom och aterhamtning,
hur man beméter fordomar i samhallet och hur man kan utveckla en positivare sjalvbild som
anhorig. | programmet anvinds en arbetsbok med skrivévningar. Ovningarna ar tinkta som
vagledning for larandet och utforskandet, men det kommer ocksa att finnas gott om tid till
att prata om dina egna asikter och kanslor. Du har storst behallning av programmet om du
lyssnar med Oppet sinne, deltar aktivt och forsoker tillampa de nya kunskapernaidin
tillvaro.

Riktlinjer for gruppen

For att alla medlemmar i gruppen ska kdnna sig val till mods maste vi komma éverens om vilka
normer och férvantningar som galler. Viraknar upp fem riktlinjer som vi tror kan skapa en
avspand och trivsam stamning i gruppen. Vad tycker du om dem?

1. Alla bor respektera att de fortroenden som framkommer i gruppen stannar dar och inte fors
vidare.

2. Alla bor behandla varandra respektfullt och inte sdga saker som ar
fordomande, kritiska eller nedvarderande till varandra.
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3. Alla bor vara observanta pa hur lange de pratar, sa att var och en far chansen att yttra sig.

4. Alla bor lyssna pa varandras synpunkter och erfarenheter med dppet sinne.

OVNING 1:

Beskriv vem du &r just nu i livet.

OVNING 2:

Beskriv de erfarenheter du har av av psykisk ohalsa/sjukdom och psykiatrisk behandling.
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OVNING 3:

Beskriv hur din narstaendes sjukdom forhaller sig till dig som person. Till exempel: Tycker du att
sjukdomen har paverkat hur du uppfattar dig sjalv? Tycker du att din narstaendes sjukdom
kommit att andra din sjdlvuppfattning helt och hallet?
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Resan mot stabilisering

PSYKISK
OHALSA/
SJUKDOM | JAG
FAMILIEN
PSYKISK
OHALSA/
JAG SIUKDOM |
FAMILIEN

Individen och sjukdomen

Cirkeln till vanster visar hur anhoriga till manniskor med psykisk sjukdom ofta tycker att
sjukdomen paverkar deras identitet. Det synsattet begransar, eftersom det minskar utrymmet
for andra viktiga delroller de har som anhorig till en vuxen person. Resan mot stabilisering
innebar att man aterknyter kontakten med de "forsummade” rollernaii tillivaron — bade
gentemot personen med ohalsa och i andra relationer inom och utanfér familjen. Att gora det
ar ett satt att uppleva sig sjalv som en mer helgjuten individ med manga olika identiteter som
kan fa plats; inte enbart som en person som ar anhorig till en person med en vissa psykiska
problem.

Till nasta gang
1. Ta gérna med dagens évningar och ga igenom vad vi har arbetat med.

2. Prata garna med nagon som ar betydelsefull for dig, t ex en vén eller en familje-medlem, om
de tankar och kanslor som har vackts. Fundera t ex pa: Vilka saker var viktiga for mig att skriva
om? Vilka saker var viktiga i den feedback jag fick? Vad larde jag mig om mig sjalv? Fanns det
nagot som var nytt eller dverraskande i det?
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DEL 2.
Om myter och 6ppenhet

1. Att lara sig vad som menas med begreppen stigma och sjalvstigma.
2. Att diskutera vanliga myter om psykisk sjukdom och presentera fakta som slar hal pa dem.

3. Att prata om for- och nackdelar med att beratta for andra att man har en psykisk sjukdom.

Stigma och sjalvstigma

Stigma syftar pa de fordomsfulla och felaktiga forestallningar som finns i samhallet om vad som

n - n

utmarker en bestamd grupp av individer. Till exempel “alla blondiner a&r dumma”, ”alla lakare
ar nonchalanta”, ”alla pensiondrer ar gnalliga” eller “alla unga man ar ohyfsade”. De saker som
pastas vara sanna om de har grupperna skapar negativa kdnslor hos folk (som radsla, motvilja eller

forakt) och negativa beteenden (som avstandstagande, ogillande eller diskriminering).

Stigma bottnar i att sddana negativa forestallningar, kianslor och beteenden riktar sig mot en hel
grupp av individer, bara for att de har vissa kdannetecken (t ex att vara blonda kvinnor, unga man,
adldre personer), utan att ha nagot att géra med vem den enskilda personen faktiskt ar. Ett
klassiskt exempel ar hur manniskor med spetalska forvisades till otillgangliga platser tidigare i

historien.

Aven om medvetenheten om och férstaelsen av psykisk sjukdom har blivit stérre bland
allmanheten idag visar forskningen att manga fortfarande har stigmatiserande asikter om psykisk
sjukdom och handlar pa ett diskriminerande satt. Till exempel kan en arbetsgivare dra sig for att
anstalla nagon som han eller hon tror eller vet har en psykisk sjukdom. Den typen av

diskriminering strider mot lagen men férekommer anda.

Sjalvstigma innebar att en person som tillhér den utsatta gruppen accepterar de stereotypa
uppfattningarna som sanna. Att gora det ar smartsamt och leder ofta till att sjdlvkanslan sjunker
och framtiden ter sig dyster. Aven om sjélvstigma ar en personlig och privat upplevelse, ar det
viktigt att betona att den beror pa det stigma som finns i samhallet.
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Har beskriver tre manniskor med psykisk sjukdom hur de har konfronterats med stigma:

1. Allt jag kande till om psykisk sjukdom var de filmer jag hade sett pa teve eller bio.
Framfor mig sag jag Dr. Jekyll och Mr. Hyde, psykopatiska seriemdrdare, ensamma
galningar, darar, knappskallar, intagna som tvangsmedicinerades... Det var det enda jag
visste om manniskor som var psykiskt sjuka. Det som skramde mig var att ldkarna sa att
jagvar en av dem.

2. Minflickvan vagrade traffa mig nar jag kom ut fran sjukhuset. Hon sa att hon inte sag
nagot vardefullt i mig, att jag saknade framtid. Jag skamdes djupt och tyckte delvis att
hon hade ratt. Nufértiden valjer jag noggrannare fér vem jag ska beratta om min sjukdom.
Det maste vara relevant for samtalet, annars sager jag ingenting. Eller s maste jag kdanna

att jag kan lita helhjartat pa den jag pratar med.

3. Nar jag fick en allvarlig psykisk sjukdom uppfattade jag mig sjalv valdigt tydligt som en
andra klassens medborgare. Jag kande mig forvisad till samhallets soptipp. Hela tiden
plagades jag av tanken pa att alla jag motte, t.o.m. helt okdnda personer, tyckte illa om
mig och 6nskade att sadana som jag inte skulle existera. Darfor brukade jag till exempel
stalla mig langt ifran andra pa busshallplatsen eller férsokte géra mig osynlig langst bak i
bussen. Eftersom jag kande mig sa vardelds brukade jag kliva ut i gatan nar jag motte
nagon pa trottoaren. Det var ett satt att visa respekt for dem som stod Gver mig i rang.

De som stod 6ver mig var naturligtvis alla andra manniskor.

Vad tycker du dr gemensamt for de tre personerna?

Vilka reaktioner vacker deras berattelser?
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Stigma i vardagen

Undersdkningar har visat att stigma mot manniskor med psykisk sjukdom férekommer ofta och &r
allmédnt utbrett. Vanliga stereotypa forestallningar ar att individerna ar farliga, oférutsagbara
och inkompetenta. Foljden blir att omgivningen ofta bemoter dem med negativa kanslor, t ex
ilska, irritation, angslan eller radsla. Eller diskriminerar dem, t ex genom att inte vilja hyra ut en

lagenhet eller erbjuda ett ledigt arbete.

Har du varit med om att du i egenskap av anhorig drabbats av negativa kanslouttryck enbart for
att du har en person med psykisk ohdlsa som familjemedlem? Kan du beskriva situationen?

Har du varit med om att nagon har diskriminerat dig eller familjen som helhet bara for
att du har en familjemedlem med psykisk ohélsa? Vad sa eller gjorde personen i sa fall?

9

abramsutbildning.se



&

ABRAMS UTBILDNING AB

Myter om psykisk sjukdom

Upplevelsen av stigma kan vara smartsam, sarskilt nar den som star for stigmatisering har status
och inflytande i samhallet (som en arbetsgivare, hyresvard eller polisman). Bakom de
stigmatiserande attityderna ligger missuppfattningar om psykisk sjukdom. For att kunna
avfarda dem behover man fakta som visar att de inte stimmer med verkligheten. Nésta sida
illustrerar fyra myter (eller osanna pastaenden) som &r vanliga bland allmanheten och som kan
paverka hur man ser pa sig sjalv. Ibland sprids myterna via media (tidningar, TV, internet och
filmer). Att skaffa sig kunskaper som slar hal pa dem kan stérka sjalvfértroendet och ge

egenmakt.

Vilka férestdllningar om psykisk sjukdom tycker du dr vanliga bland allmédnheten?

Har ar nagra myter om psykisk sjukdom, inklusive schizofreni, och fakta om hur det egentligen ligger
till.

MYT 1
Manniskor med psykisk sjukdom har en tendens att vara valdsamma.

FAKTA: Forskningen har visat att det pastaendet inte stammer. De flesta som begar
valdshandlingar har ingen psykisk sjukdom, och de flesta som har psykisk sjukdom begar inga
valdshandlingar. Precis som for alla manniskor okar risken for att anvanda vald nar nagon aktivt
missbrukar alkohol eller narkotika. Sist men inte minst kan man konstatera att sannolikheten ar

mycket storre for att individer med psykisk sjukdom blir offer for vald an att de utévar vald.

MYT 2
Manniskor med psykisk sjukdom kan inte arbeta.

FAKTA: Forskningen har visat att de kan arbeta i vilket yrke som helst som de ar kvalificerade for.
Det finns exempel pa att manniskor med psykisk sjukdom arbetar med alla méjliga arbeten; som
lagerarbetare, chaufforer, larare, 6versattare, servitorer eller med egna foretag, for att ta
nagra exempel fran verkligheten. Naturligtvis kan sjukdomen innebara utmaningar som maste
overvinnas for att kunna utfora arbetet, men det finns inget tvivel om att det ar maojligt.

MYT 3
Manniskor aterhamtar sig aldrig fran psykisk sjukdom.

10
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FAKTA: Forskningen har visat att manga aterhamtar sig fran psykisk sjukdom. For somliga
forsvinner symptomen helt och hallet. For andra lindras symptomen med hjalp av mediciner
eller annan behandling och inkraktar inte langre pa deras dagliga liv. Ett stort antal
langtidsstudier har genomforts runt om i varlden. De visar att funktionsférmagan forbattras
over tid for de flesta individer med allvarlig psykisk sjukdom. Och de flesta, oavsett om de har
symptom eller inte, kan uppleva tillvaron som innehallsrik och meningsfull trots och bortom

sjukdomens begransningar.

MYT 4
Psykisk sjukdom &r ett resultat av bristande kdnsloméssig kontakt med foraldrarna under uppvaxten.
Ursprungsfamiljen ar ofta dysfunktionell.

FAKTA: Det fanns for flera artionden sedan felaktiga teorier inom t ex psykoanalytisk teori som
havdade detta och som tyvarr fick spridning. Manga anhdoriga har stigmatiserats svart av dessa
idéer om ”de kanslokalla moédrarna”, men det finns ingenting som tyder pa att det stammer.

Uppvaxtforhallanden paverkar forstas en person men ar inte orsaken till psykisk sjukdom.

MYT 5
Schizofreni orsakas av att man som barn fatt motta dubbla budskap fran sin(a) vardnadshavare,

som att med ett avvisande kroppssprak saga till barnet att komma och ge en kram.

FAKTA: Detta kallades inom tidiga versioner av familjeterapi for “dubbelbindningar”, men
stdmmer inte med verkligheten vad vi vet. Det finns inget stdd i forskning for att det skulle ligga
till pa det viset. Snarare ar det exempel pa hur man historiskt inte tvekat att pa svaga grunder

lagga skulden personer och grupper utan att krdva nagot narmare kunskapsstod.

MYT 6
Anhoriga lider sjalva ofta av psykisk ohalsa och ar darfor svara att samarbeta med.

FAKTA: Eftersom det finns en arftlig komponent i manga sjukdomar sa kan det hdanda att andelen
anhoriga med egen psykisk ohalsa ar storre rent statistiskt. Men det betyder inte att detta ar
orsaken till samarbetsproblem. Vid samarbetssvarigheter mellan varden/sociala myndigheter och
narstaende finns det sannolikt manga bidragande orsaker. Det ar inte rattvisande att generellt

forklara sadana samarbetsproblem med anhdrigas egen psykiska ohélsa.
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Det kan vara svart att strunta i vad andra manniskor tycker, aven om man vet att deras
asikter inte stammer. Hur tror du att de har myterna kan paverka en anhdorigs tankar och

kdnslor om sig sjalv? Forsok att beskriva nagra olika satt.

Har du ndgon gang haft negativa tankar om dig sjalv som anhorig till foljd av de har myterna eller

andra myter om psykisk sjukdom?

Sjalvstigma

Innan vi fortsatter ar det viktigt att poangtera en sak: sjalvstigma orsakas av attityder i samhallet.
Om de inte hade existerat hade det inte funnits sjalvstigma. Darfor maste man komma ihag:
Sjdlvstigma dr inte individens fel.

Sjalvstigma ar en process som innebar att man langsamt internaliserar ("tar till sig”) omgivningens
fordomar om psykiskt sjuka och deras familjer och borjar betrakta sig sjalv pa samma satt.

12
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OBS! Om manniskor inte hade varit utsatta for stigma hade de inte varit sarbara for att
acceptera féordomarna som sanna.

Tycker du att du har upplevt sjalvstigma nagon gang?
Vad ar foljden av sjalvstigma?

Studier har visat att sjalvstigma ar nedbrytande. Nar man gar med pa att omgivningens fordomar
stdimmer brukar foljden bli att man tycker illa om sig sjalv. Sjalvfértroendet sviktar,
hoppfullheten minskar och man blir mer bendgen att dra sig undan fran social kontakt.

Drabbas alla nérstdende till personer med psykisk sjukdom av sjélvstigma?

Vi vet inte tillrackligt om hur utbrett sjalvstigma ar bland anhériga. Men nar det géller fragan
om alla med psykisk sjukdom/allvarlig ohalsa drabbas sa &r svaret nej. Aven om undersokningar
pekar pa att sjdlvstigma ar vanligt bland manniskor med psykisk sjukdom, &r det inte alla som
utvecklar sjalvstigma. Somliga ar medvetna om de stereotypa installningarna men lyckas halla
dem ifran sig. Andra kan anvanda dem som en kraftkalla for att uttrycka sin rattmatiga ilska

over orattvisor och diskriminering, t ex genom att engagera sig i brukarforeningar.

Det finns inga skal att anta att det skulle forhalla sig annorlunda for anhoriga, att vissa drabbas
mer an andra och att det finns olika satt att kanalisera den upplevelsen.

Kan sjélvstigma fordndras?

Svaret ar definitivt ja. Undersdkningar har visat att manniskor kan férandra hur de tdnker om sig
sjalva och hitta fram till nya tankesatt som ar mer balanserade och hoppfulla. Sadana
forandringar ar forknippade med hogre livskvalitet. Nasta avsnitt i programmet (Alternativa
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satt att tanka) handlar om hur man kan gora.

Att beratta eller inte beratta att man har en psykisk sjukdom

En valkand effekt av stigma ar att manniskor ar motvilliga till att beratta om sin (koppling till
personer med) psykisk sjukdom for andra. Eftersom riskerna for negativa associationer anses
for stora véljer de att tiga. Att besluta om man ska sdga nagot eller inte om den drabbade och
familjens ar ett personligt val som bestar av flera hansynstaganden. Har kommer vi kortfattat
att resonera om for- och nackdelar med de olika valen. Meningen ar att underlatta for var
och eni gruppen att bestamma om och nar det kan vara lampligt att vara 6ppen med sin

familjesituation.

Tdnkbara férdelar med 6ppenhet
1. Att slippa hemlighetsmakeriet och den kraft och energi som gar at till att bevara hemligheten.

2. Att beradtta om svarigheterna for ratt person kan vara inkoérsporten till en positiv
kontakt, t ex kan personen visa intresse och forstaelse i stallet for att ta avstand.

3. Att beratta om de problem som finns kan inspirera den som lyssnar att prata om liknande

svarigheter, vilket i sin tur kan gora att gruppen med stodpersoner vaxer.

4. Att beskriva vilka besvar man kdmpar med kan gora det lattare att fa stod och insatser nar man
behdver det, t ex. av en annan slakting, van eller en arbetsgivare som inte visste vilka situationer

som var pafrestande.

5. Att dela med sig av sin personliga historia kan stérka jaget, ge egenmakt och hjalpa till att
befria en fran kdnslor av skuld och skam.

Manga som lider av psykisk ohdlsa har beskrivit att 6ppenheten har varit ett viktigt steg i deras
aterhdmtning. Dessutom bidrar 6ppenheten pa lang sikt till att sudda bort stigma i samhallet,
eftersom det har visat sig att nar allmdnheten far kontakt med manniskor med psykisk sjukdom

sa minskar deras fordomsfulla installning.

Ténkbara nackdelar med 6ppenhet

Aven om det finns méjliga férdelar med att beritta om sin psykiska sjukdom finns det

ocksa majliga nackdelar.
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1. Att man férsamrar kontakten med en familjemedlem, bekant, arbetsgivare eller kollega.
Eftersom stigma och okunskap fortfarande praglar samhallet finns risken att somliga reagerar
med att bli radda eller dra sig undan.

2. Att det inverkar negativt pa ens mojligheter att skaffa en partner, som da skulle fa den drabbade

personen “pa kopet”.

3. Att det inverkar negativt pa ens mojligheter att fa arbete pga att man misstanks ha

en stor privat arbetsborda med franvaro som féljd.

4. Att det paverkar hela familjens mojlighet att hyra bostad.

Kontrollerad 6ppenhet

Manga individer anvander nagot som kallas “kontrollerad 6ppenhet” nar de bestammer sig for
att avsloja eller ddlja sin situation. Kontrollerad 6ppenhet innebar att man tar hansyn till vem
man ska beratta for, nar, var och graden av 6ppenhet.

Samma Overvaganden star man ibland infér som anhorig. Ska man beratta for andra om hur
familjesituationen ar, varfor man gor de val man gor eller kanske varfér man tackar nej till vissa

forslag?

Ténk dig en skala som markerar graden av 6ppenhet infor andra, fran total 6ppenhet till total
tystnad.

Vilken &r din grad av 6ppenhet? Var skulle du placera dig sjalv? Var tror eller vet du att din

familjemedlem vill att du ska placera dig?
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Vilka méanniskor har du valt att berdtta om din narstaendes och familjens situation for? (Till exempel

for slaktingar som annars inte skulle ha vetat, vanner, grannar, arbetskamrater och andra)

Vad gjorde att du bestdmde dig for att beratta for just de personerna?

Kan du beskriva ett tillfalle nar du valde att beratta for nagon annan? Hur paverkade den
erfarenheten dina tankar och kdnslor? Hur paverkade det dina framtida beslut om att vara

Oppen?

Kan du beskriva ett tillfalle nar du valde att inte beratta for nagon annan? Hur paverkade den
erfarenheten dina tankar och kanslor? Hur paverkade det dina framtida beslut om att vara
Oppen?
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Ar du néjd med var du befinner dig pa ”6ppenhetsskalan” eller vill du férandra din placering? Var
skulle du

vilja vara i framtiden? Vad tror du att din familjemedlem skulle 6nska?

17
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DEL 3.

Alternativa satt att tanka

(Kognitiv omstrukturering)

Tankar och kénslor

Hittills har vi pratat om de installningar till psykisk sjukdom som finns bland allmanheten och
konstaterat att manga av dem bygger pa forutfattade meningar och myter. Nu ska vi ga ver
till att prata om hur ens egna tankar och kédnslor paverkar hur man ser pa sig sjalv och sin tillvaro.

Typer av kdnslor

Det finns olika slags kdnslor. Kanslor kan dyka upp pl6tsligt for att férsvinna snabbt, stanna kvar lange
eller forandras under dagens lopp. Ibland lagger man marke till sina kanslor och andra ganger ar
man inte medveten om dem. Kan du ge nagra exempel pa olika slags kdnslor som man kan ha?

Varifrdn kommer en kansla? En kédnsla har ofta samband med den situation som man befinner sig i
just da. Darfor tror manga manniskor att en viss situation (eller en viss hdandelse) orsakar kanslan.
Vad de inte observerar ar att kdnslan brukar féregas av en tanke. Med andra ord: samma situation

kan framkalla olika kanslor beroende pa hur man tanker just da.

HANDELSE ~ @E===p  TANKE @&==)  KiNSLA

Tdnka och kénna: Vad dr skillnaden?

Ibland kan det vara svart att skilja mellan vad som ar en tanke och en kansla. Darfér kan det vara

nyttigt att undersoka vissa tankar som ofta hor ihop med vissa kanslor.
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Vanlig tanke: "Det kommer att handa nagot trakigt.”

Vilka kanslor kan félja med den tanken?

Varfor tror du att den tanken leder till de kénslorna?

Vanlig tanke: ”Jag blir orattvist behandlad.” Vilka kédnslor kan félja med den tanken?
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Varfor tror du att den tanken leder till de kdnslorna?

Vanlig tanke: “Saker och ting kommer att bli battre.” Vilka kanslor kan félja med den tanken?

Varfor tror du att den tanken leder till de kdnslorna?
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Samma situation: olika satt att tanka, kdnna och handla

Lat oss titta pa tva exempel som visar att samma situation kan framkalla olika tankar,
kdnslor och handlingar.

Exempel 1

Martin ville prata med nagon och ringde upp sin kamrat Johan. Johan férklarade att han inte
hade tid att prata just nu for han hade jattemycket att géra. Martin la pa luren och tankte:
”Johan tycker inte om mig, ingen tycker om mig.”

Vad tror du Martin kdnner i den har situationen?

Vad tror du Martin gor i den har situationen?
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Har ar en annan version:

Martin ville prata med nagon och ringde upp sin kamrat Johan. Johan forklarade att han inte
hade tid att prata just nu for han hade jattemycket att géra. Martin la pa luren och tankte:
”Johan brukar ha tid att prata, sa formodligen har han verkligen fullt upp eller sa har han haft
en dalig dag pa jobbet. Jag tar det inte personligt. Det ar inte riktat mot mig. Jag kan ju alltid

ringa till nagon annan.”

Vad tror du Martin kdnner i den har situationen?

Vad tror du Martin gor i den har situationen?
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Som exemplet illustrerar kan en och samma situation ge upphov till olika tankar, som vacker olika
kédnslor, vilka i sin tur leder till olika handlingar. Negativa tankesatt ar ofta forknippade med
kanslor som ledsenhet, ilska eller radsla. Och de kdnslorna gor att man lattare ger upp, slutar att
kampa for nagot man dénskar eller undviker den pafrestande situationen. Positiva tankesatt
leder ofta till mer optimistiska satt att kdnna och bete sig.

Tankar-kénslor-beteende

Man kan inte kontrollera andra manniskor och den situation man befinner sigi. Daremot kan
man kontrollera hur man tanker om situationen genom att tolka den. Med andra ord: man kan
fordndra sitt satt att tanka om saker och ting, ndgot som vi kommer att arbeta med under de
narmaste sessionerna. Att forandra sitt tankesatt kallas i vissa sammanhang for kognitiv

omstrukturering.

Lat oss undersdka ett annat exempel pa hur sambandet mellan tankar, kanslor och beteende
kan se ut. Vad hander vid negativt respektive positivt tdnkande? Vi forestaller oss att

situationen ar den har:

Kim har forsovit sig pa morgonen och haller pa att komma for sent till arbetet.

NEGATIV CYKEL POSITIV CYKEL

Tankar: Tankar:

"Min dag ar forstord” "Jag kan lara mig vad som gick snett

"Jag kan lika garna strunta i att | idag, sa att det inte hander igen”

aka till jobbet idag” "Det viktigaste ar att aka till jobbet,

"Chefen kommer att tycka att sa att inte chefen blir besviken”

jag ar vardelds” "Ok. Jag strulade till det i morse, men
det ar inte hela varlden”

Kanslor: Kanslor:

Misslyckad, nedslagen Beslutsam, optimistisk

Beteende: Beteende:

Atervanda till sangen Ringa chefen for att tala om att jag

ar férsenad. Gora upp en plan for att
hindra att det hander igen
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Lagg marke till att situationen var densamma i den negativa och positiva cykeln. Skillnaden var
att Kim tolkade sin forsovning pa tva olika satt genom att slappa fram olika tankar, som ledde till

olika kédnslor och beteenden.

Sjélvreflektion

Hur ar det for din del? Har du nyligen varit med om en handelse dar dina tankar om en situation,

om dig sjalv eller om en annan person hindrade dig att géra nagot du ville?

Till exempel: Kanske tvivlade du pa din férmaga att arbeta (tanke) och blev sa orolig att du inte
vagade soka arbetet eller ga till anstallningsintervjun (kansla)? Eller kanske tvivlade du pa din
formaga att traffa nya vanner eller en partner och tackade nej till att ga pa festen
(beteende)?

Var snall och beskriv situationen

Hur tankte du i den situationen?
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Vad kdnde du i den situationen? Vad gjorde du (beteende) i den situationen?

Hur skulle du kunna tanka annorlunda?

Stigma och ténkande

Som vi redan har varit inne pa finns det stigmatiserande asikter i samhallet om manniskor med
psykisk sjukdom och om deras narstaende. Nagra asikter som vi har pratat om ar, fritt
formulerat, de har:

“Mdnniskor med psykisk sjukdom dr farliga och
opdlitliga.” ”Anhériga dr svdra att samarbeta med.”

"Psykiskt sjuka lever ofta i dysfunktionella familjer.”

25

abramsutbildning.se



U

ABRAMS UTBILDNING AB

Hur kan dessa uppfattningar paverka hur anhoriga uppfattar sig sjalva?

Hur kan dessa uppfattningar paverka vad anhdrigas sjélvfortroende och sjalvkansla?

Nagra vanliga tankar hos manniskor som ar drabbade av stigma ar:

”Jag tycker inte att jag passar in i det vanliga samhdllet.”
”Jag tycker inte att jag dr lika bra som andra som inte har en psykisk
sjukdom.”

“Jag dr besviken pd mig sjdlv for att jag har en psykisk sjukdom.”
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Namn nagra exempel pd motsvarande tankar som anhoriga kan drabbas av.

Sjalvstigma och beteende

Vi har kommit fram till att ens tankar paverkar vad man kédnner, och att ens kanslor paverkar
hur man viljer att handla (beteende). Att ha tankar som stammer dverens med samhallets
stigmatiserande asikter kan ge upphov till kdnslor som ledsenhet, radsla eller t.o.m.
hopploshet. Vilka slags handlingar (eller beteenden) kan sadana sjalvstigmatiserande tankar i
sin tur leda till? Forsok att ge flera exempel:

Fran forskningsrapporter vet vi att foljden av sjalvstigma ofta blir att man tappar tilltron till sig
sjalv och ser morkt pa framtiden. Vi vet ocksa att resultatet ofta blir att man drar sig undan
socialt eller tom. isolerar sig. Kanske undviker man sociala aktiviteter for familien som man
egentligen &r intresserad av, eftersom man oroar sig for hur andra manniskor ska uppleva ens

anhoriga. Forsok att fundera ut nagra olika skal till att det skulle kunna blisa:
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Negativa tankesatt

Nu ska vi prata om hur nagra vanliga tankesatt kan framkalla obehagliga kanslor som radsla,
ilska eller ledsenhet. Aven om alla méanniskor anviander de har tankesatten ibland, kan
sjalvstigma gora att man anvander dem oftare. Har &r en lista Over fyra negativa tankesatt,
s.k. tankefallor:

1. “Allt-eller-intet-tdnkande” (att se tillvaron i ytterligheter). Nar man tanker pa det har
sattet ser man saker i tillvaron som antingen- eller och det finns inte utrymme for

kompromisser eller nagonting mittemellan.

Exempel: En person har bakat en god tarta men upptacker att glasyren inte ar perfekt i ena
hornet. Foljden blir att personen ilsknar till, bestammer sig for att hela tartan ar forstord och
kastar bort den.

Exempel vid psykisk ohélsa: En familjemedlem har en psykisk sjukdom och far sjukpenning. Hon
bor i egen lagenhet och skoter sig sjalv men arbetar inte eller gar i skolan. Den narstaende
tanker: ”Antingen ar hon sjuk eller frisk. Det kan inte vara bada delarna samtidigt. Om
sjukvardens utredning sager att jag hon en funktionsnedsattning kan hon varken arbeta eller

|dsa vidare.”

2. ”"Katastroftéinkande” (att forvanta sig att det varsta ska intraffa). Nar man tanker pa det
har sattet tror man alltid att resultatet av vad man gor kommer att bli en katastrof, dven
om det ar osannolikt i verkligheten.

Exempel: En person som ar fysiskt frisk far lite ont i magen och tror omedelbart att det ar
magcancer. Foljden blir att personen blir jatteradd.

Exempel vid psykisk ohalsa: Familjen har blivit bjuden pa middag till bekanta. Den anhdriga tanker:
"Varfor skulle vi ga dit? Det kommer att bli genant och ingen kommer att vilja prata med oss. De

kommer att tycka att vi borde ha tackat nej till att komma.”

3. “Diskvalificering av det positiva” (att bara se det negativa och blunda for det positiva). Nar
man tanker pa det har sattet sallar man bort de positiva sakerna och fokuserar enbart pa de
negativa.
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Exempel: En person tittar pa en ledig ldgenhet och noterar att det finns graffiti pa ett garage pa
garden. Darfor tycker personen att bostadsomradet verkar forfallet och ser inte de trevliga
affarerna och det vackra gronomradet som finns i ndrheten. Féljden blir att personen tackar

nej till lagenheten.

Exempel pa sjalvstigma: Niklas har en psykisk sjukdom och har lyckats komma éver bade sina
missbruksproblem och sin hemldshet. Men hans far tanker att situationen ar helt mérk: "Bade
Niklas och vi andra ar misslyckade sedan han blev psykiskt sjuk. Ingenting har blivit som det var
tankt”.

4.”Etikettering” (att satta etiketter pa saker och ting i stéllet for att fokusera pa enskilda
fakta). Nar man tanker pa det har sattet anvander man ett grovt och féordémande ord for
att beskriva en situation, omvarlden eller sig sjalv i stallet for att ta fasta pa
sakforhallanden.

Ett exempel: En person far en falsk faktura fran ett blufféretag och betalar in pengarna. Personen
tanker:

"Jag ar en fullstandig idiot” i stallet for ”Jag var alltfor godtrogen.”

Exempel pa sjalvstigma: Emma ar mor till en dotter som lider av allvarlig psykisk ohalsa men brukar
vara en lugn och sansad person som sallan hetsar upp sig. En dag rakar hon ut for flera pafrestande
handelser pga. Hur dottern beter sig. Hon far da ett vredesutbrott och tanker sedan: ”Jag ar kan
tydligen aldrig kontrollera mig sjalv. Jag klarar inte av att vara nara anhorig till en sa svart sjuk

person.”

Tankefallor: skrivévning

Syfte: Meningen med 6vningen ar att hjalpa dig att uppmarksamma dina eventuella tankeféllor.

Instruktion: Forsok att ge exempel pa negativa tankar som du sjalv haft nyligen. Om du inte kan

hitta exempel pa alla tankefallor ar det okej, men forsok att rakna upp sa manga som mojligt.
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Allt-eller-intet-tankande (att se tillvaron i ytterligheter).

Katastroftankande (att forvanta sig att det varsta ska intraffa).

Diskvalificering av det positiva (att bara se det negativa och blunda for det positiva).

Etikettering (att satta etiketter pa saker och ting i stallet for att fokusera pa enskilda fakta)29
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Alternativa tankesatt

Nu har vi gatt diskuterat hur ens tankande ibland kan fastna i negativa spar, och det &r dags att
utforska hur man kan lara sig att tanka annorlunda.

For varje negativt satt att tanka finns ett positivt alternativ.

Kom ihag att tankandet paverkar kanslorna och beteendet. Att forandra sitt tankande i positiv
riktning kan gora att man kanner och handlar pa ett positivare satt. Att lara sig sjalv att tanka
annorlunda ar ett arbete som kraver tid och traning. Som tur ar finns flera strategier, eller
metoder, som man kan anvanda for att 6va upp sig. Har ska vi prata om tre strategier som kan
hjalpa till att hitta alternativa satt att tdnka kring en och samma negativa tanke.

STRATEGI 1:
"Resonera som en forskare”

Undersok bevisen for tanken.

Nar man anvander den har metoden undersoker man vilka férhallanden eller tecken som
vager for och emot en tanke. Man forestaller sig att man ar en utredare eller en forskare som
forsoker komma fram till en slutsats utifran de faktiska bevisen och uppgifterna. Som man gor
inom forskning sa forsoker man precisera vad som talar for en viss slutsats och vad som kan

gora den mindre sannolik.

Exempel:
Tanke: ”Alla planer har gatt i kras sedan X blev sjuk. Ingenting har blivit som det var tankt.”

Vilka ar bevisen? "Faktum ar att X har egen bostad, skoter skoter sina vardagssysslor, ansvarar for
sin ekonomi och sallan tappar kontrollen. “Bevisen” stodjer inte tanken pa att allt har

misslyckats.”

STRATEGI 2:
”Lyssna pa dina egna rad”

Fundera pa hur en van (eller nagon som du har fértroende for) skulle se pa situationen, eller hur
du skulle se pa situationen om din van befann sig i den.
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Ibland &r det lattare att tanka pa ett mer balanserat satt om man forestaller sig hur en god van
skulle resonera eller vad man sjalv skulle saga till en van som kimpade med samma svarigheter.

Exempel:
Tanke: ”Alla planer har gatt i kras sedan X blev sjuk. Ingenting har blivit som det var tankt.”

Vad skulle min vdn saga? ”Min van skulle sdga att jag inte skall vara sa hard i beddmningen. Han
eller hon skulle saga att jag borde titta pa vad vi tillsammans med X dastadkommit hittills och ta
hansyn till hela bilden, inte bara hdanga upp mig pa sadant som gatt snett. Min van hade sagt:
Saker och ting har redan

blivit battre , och de kommer att bli annu battre om ni fortsatter att jobba med dem.”

STRATEGI 3:
"Inga fordomande ord”

Anvand andra ord for att beskriva dig sjalv eller din situation, ord som ar mer nyanserade och mindre
kritiska.

Exempel:
Tanke: ” Alla planer har gatt i kras sedan X blev sjuk. . Ingenting har blivit som det var tankt.”

Andra ord: "Det stammer inte att allt har gatt i kras. Det skulle vara riktigare att sdga att vissa
saker inte har blivit som vi 6nskade, medan andra saker har gatt i las. Men det galler val for

de flesta manniskor.”

Har &r en repetition av de tre strategierna. Ova gérna pa att anvinda dem.

STRATEGIER

Upptrad som en forskare Undersok vilka bevis som vager
féor och emot en tanke

Lyssna pa dina egna rad Tank efter vad en van skulle saga
till dig eller vad du skulle saga till
en van

Inga férddmande ord Anvand ord som ar mer nyanse-

rade och mindre kritiska for att
beskriva dig sjalv eller din situation
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Alternativa satt att tanka: skrivovning

Ga tillbaka till arbetsbladet "Tankefallor: skrivévning” som du fyllde i férut. Valj ut en av dina

negativa tankar. Forsok att bemota den tanken genom att utnyttja de tre strategierna. Min
negativa tanke:

”Lyssna pa dina egna rad”: Vilka rad skulle du ge till en vdn i samma situation eller vad tror du en van
skulle saga till dig?

”Inga fordémande ord”: Hur kan du beskriva dig sjalv eller din situation med ord som ar mer
nyanserade

och mindre kritiska?

Alternativa satt att tanka: stigmadvning

Lat oss titta narmare pa en negativ tanke som grundar sig pa en stigmatiserande asikt som ar
vanlig i media och bland allmanheten.

Den stigmatiserande asikten ar:
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“Mdnniskor med psykisk sjukdom har ofta vuxit upp i dysfunktionella familjer.”

Den negativa tanken ar:

"Vi ar (eller har varit) en familj som inte fungerar bra. Det ar delvis mitt fel att det blivit som det
blivit.”

Prova att bemota den tanken med hjélp av de tre strategierna.

“Resonera som en forskare”: Vilka tecken talar fér den negativa tanken och vilka tecken talar emot
den?

Lyssna pa dina egna rad”: Vad skulle du rdda en van i samma lage eller vad tror du en van skulle saga till
dig?

"Inga fordomande ord”: Hur kan du beskriva dig sjalv eller din situation med ord som &r mindre
kritiska och nedvarderande?
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Att férandra negativa tankar och kanslor genom positivt sjalvprat

Ett annat satt att forandra negativt tankande &r att anvanda positivt sjalvprat. Man kan lara sig
att tanka mer positivt genom att anvanda sin vilja. Och genom att 6va sig kan man starka de nya
tankesatten. Precis som negativa tankar kan gora att man kanner sig ledsen, arg eller radd kan
positiva tankar leda till att man mar battre, kdanner sig lugnare eller mer sjalvsaker. Att avsiktligt
tanka pa ett uppmuntrande satt brukar kallas ”sjalvprat”. Sjalvprat innebar att man peppar och

coachar sig sjalv.

Har beskriver Karin och David hur de anvédnder sjalvprat for att handskas med negativa tankar och
kédnslor:

Karin vaknade pa morgonen och kénde sig nedstimd. Det kdndes 6vermdktigt med alla bekymmer
hon mdste ta itu med. Hon ténkte: ”"Vad dr det f6r mening med att jag stiger upp egentligen?
Jag kommer alltid att vara s@ hdr stressad. Livet blir ju aldrig bdttre.” Sedan kom hon ihdg att
anvdnda positivt sjdlvprat och téiinkte: “Det har faktiskt skett en del framsteg. Om jag tar en
dag i taget sa ordnar saker och ting kanske upp sig. Att fastna i missmod hjélper definitivt

inte.” Karin steg upp och bérjade bérjade géra sig i ordning fér dagen.

David tog vdldigt illa vid sig da han fick héra att hans son Erik hade haft en otrevlig upplevelse
senaste gangen han dkte buss, ett géng tondringar hade gapat och skrikit under resan och gjort
honom upprérd. Nu behévde sonen ta bussen igen for att beséka sin Idikare, och David kéinde sig
orolig. Han funderade pa att férséka boka om tiden sa@ att han kunde kéra sonen till beséket i
stdllet, vilket var svart att géra denna dag. Sedan kom han ihag att prata med sig sjélv och
ténkte: “Erik verkar sjdlv tycka att det ér ok. Han sdger att han ska ta bussen och att det nog gér
bra. Kanske det framst var jag sjélv som reagerade sa kraftigt pa det som hédnde férra gdngen.

David kénde sig ndgot lugnare och det kéindes mer uthdrdligt.

Pa nasta sida foljer ett antal exempel pa vad man kan saga till sig sjalv for att lattare handskas med
stressiga situationer.
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Jag anvander
det har

Markera med kryss

Jag skulle vilja
anvanda det har
Markera med kryss

Jag gor sa gott jag kan.

Jag kan halla mig lugn oavsett vad
jag kanner.

Jag vet att jag klarar mig oavsett
vad som hander.

Det ar ingen idé att hetsa upp sig
Over smasaker.

Den har besvarliga situationen
kommer snart att vara dver.

| det langa loppet, spelar det har
egentligen nagon roll?

Ar det har verkligen vart att bli
upprord over?

Jag kan sta ut med vad som helst
under en stund.

Det har ar ett tillfalle att lara mig
nagot eller prova nagot nytt.

Jag vet att jag inte ar hjalplds. Jag
kan och kommer att géra det som
behovs for att klara av den har
svara situationen.

Det ar okej att vara tillfalligt upp-
rord.

Sakta ner... ta ett steg i taget.

Det &r som det ar.

Det har kommer att ga éver och
det kommer att bli battre sa
smaningom.

36

abramsutbildning.se




U,

ABRAMS UTBILDNING AB

Mina positiva sjalvpastaenden

Positivt tankande

Att tanka positivt syftar i det har sammanhanget pa att tdnka mer realistiskt och nyanserat.
Om man ar drabbad av sjalvstigma sa blir mer positivt och mer realistiskt ofta samma sak.
Enbart positivt tdnkande som inte ar realistiskt ar inte hjdlpsamt pa langre sikt. Att gora en
sammanvagning av positivt och negativt och sedan valja att lagga storre fokus pa mojligheter an
pa svarigheter ar daremot nagot som gor att man kan fa mod och kanna storre energi att ga

vidare med de utmaningar man star infor.

Negativt tinkande i vardagen: évning

Nu har vi gatt igenom nagra strategier for hur man kan férandra negativt tdnkande, och det ar
dags att trdna pa att anvanda fardigheterna for att ta itu med vardagliga situationer som

man kan raka ut for.

Syfte med 6vningen: Att hjalpa dig att hitta alternativa satt att tanka.

Instruktioner: Forst far du arbeta med en pahittad situation och sedan med en situation som du

sjalv har varit med om nyligen.

Pahittad situation: Du far en kallelse till en vardplanering for din narstaende som ligger inlagd pa
en psykosavdelning och som snart ska skrivas ut. Forra vardplaneringsmotet for ett halvar sedan
tycker du var katastrofalt da du kdnde dig helt 6verkord och att man inte la vikt vid anhoérigas
erfarenheter och synpunkter.
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Nu tanker du att “Det kommer att bli en valdigt jobbig upplevelse den har gangen med. Ingen

kommer att lyssna pa mig. Jag orkar inte ga dit, det racker nog om X:s syster ar med pa métet”.

Vilket negativt tankesatt ar det har exempel pa?

Vad skulle du kdnna om du tankte pa det sattet?

Vad skulle du gora (beteende) som en féljd av de tankarna och kénslorna?

Hur skulle ett alternativt tankesatt kunna se ut? (Anvand “"Resonera som en forskare”, ”Lyssna pa
dina egna rad” eller ”"Inga férdémande ord”)
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Vad skulle du kunna saga till dig sjalv for att hantera situationen pa ett annat satt? Skriv ner ett eller
tva exempel pa uppmuntrande ”“sjalvprat”.

Verklig situation: Beskriv en konkret situation som du upplevt nyligen och dar du kdnt dig

ledsen, arg, angslig eller skamsen 6ver dig sjalv tillsammans med andra manniskor:

Situation:

Vad ténkte du om dig sjélv?
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Vilket negativt tankesdtt dr det exempel pa?

Vad kinde du ndr du tdnkte pd det sdttet?

Vad gjorde du (beteende) som en féljd av de tankarna och kanslorna?

Hur skulle ett alternativt tankesatt kunna se ut? (Anvand “"Resonera som en forskare”, ”Lyssna pa

dina egna rad” eller ”Inga fordomande ord”)
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Vad skulle du kunna saga till dig sjalv for att hantera situationen pa ett annat satt? Skriv ner ett

eller tva exempel pa uppmuntrande sjalvprat.

Sammanfattning

Avsnittet om alternativa satt att tanka kan sammanfattas i fyra huvudpunkter:

1. Tankar, kanslor och beteenden ar nara férbundna med varandra. Hur man ténker paverkar
vad man kédnner, och vad man kanner paverkar vad man gor. Man kan tanka pa olika satt i

samma situation, vilket leder till olika kdnslor och handlingar.

2. Sjalvstigma paverkar hur manniskor med psykisk sjukdom och deras narstaene upplever sig
sjalva och handelser i tillvaron.

3. Det finns monster for negativa tankesatt. De kallas tankefallor, och vi har pratat om
"allt-eller-intet- tankande”, “katastroftankande”, “diskvalificering av det positiva” och

"etikettering”.

4. Det finns strategier man kan anvédnda for att tanka pa ett annat satt i en situation, t ex genom att
"Resonera som en forskare”, “Lyssna pa sina egna rad” eller “Undvika fordémande ord”.

5. Att lara sig positivt sjalvprat, om man inte anvander det redan, ar ocksa en metod som kan vara till
hjalp.
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DEL 4.

Att utveckla sin personliga historia sesson 1319

Det hér avsnittet fokuserar pa att beratta (och aterberatta) historier om sig sjalv. Att skriva om
sina tankar och upplevelser, ldsa upp vad man skrivit for gruppen och fa respons fran de andra
kan vara ett sdtt att skaffa sig kontroll 6ver handelser, géra dem begripliga och kunna sétta in
demi ett tidssammanhang. | tur och ordning kommer var och en att fa mdojlighet att dela med
sig av sina historier och att ge och ta emot feedback. Att berdtta om saker som ar viktiga och
meningsfulla for en kan starka sjalvbilden och identiteten och minska sjalvstigma.

Ovning 1:

Skriv en historia om dig sjalv. Historien kan handla om en episod som intraffade for lange sedan
eller nyligen. Du kan skriva om nagot som hande en enda gang eller under flera ar av ditt liv.
Kanske vill du beratta om en situation i skolan eller om hela din skoltid. Kanske vill du beskriva en
glad handelse, tex. ndr du var med om nagot trevligt, eller en sorglig handelse, t ex nar du
forlorade nagon du tyckte mycket om. Det viktigaste ar att det &r du som ar huvudperson.
Naturligtvis kan du ha med andra manniskor i din historia, men viigruppen vill garna veta vem

du, berattaren, ar.

Min historia
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Tips fér att berdtta en historia

Hur berattar man en historia? Vad kan man tanka pa? Har &r sex idéer som forhoppningsvis kan

fungera som vagledning.

1. Det finns inget “riktigt” satt att beskriva en hdndelse pa. Du bor skildra saker och ting pa ett satt
som

betyder nagot for dig.
2. Man kan formedla olika historier beroende pa vem man berattar for.

3. En historia kan berattas utifran manga olika synvinklar, och alla i gruppen bor uppmuntras att
utforska

dem och acceptera att den enda eller “riktiga” synvinkeln inte finns.

4. De historier man berattar om sig sjalv och sin psykiska sjukdom kan inspirera andra
gruppdeltagare om hur man kan géra for att handskas med motgangar, avvisa stigma eller

skaffa nya vanner.
5. En historia bestar av manga delar och nagra av dem kan férandras med tiden.

6. En historia innehaller ofta nagot som har gatt pa tok, nagot som ar okej eller ganska bra,
nagot som har forandrats eller férlorats, nagot man hoppas pa och nagot som maste goras.

Tips for att ge feedback

Hur ger man konstruktiv feedback? Vad sager man till berattaren? Ett forslag ar att sdga nagot
som ger svar pa en eller tva av de har fragorna:

1. Ar det négot sarskilt som du tycker utmarker den historia du precis har hort?

2. Tycker du att personen forsoker hantera ett problem? | sa fall vilket och hur forséker han

eller hon att gora det?
3. Har ndgot fordndrats for personen? | sa fall vad, uppfattar du?
4. Finns det nagot som personen hoppas pa? | sa fall vad?

5. Vad tar du med dig fran historien?

43

abramsutbildning.se



U,

ABRAMS UTBILDNING AB

OVNING 2:

Historier om att hantera familjesituationen
Har ar nagra fler amnen som man kan skriva om:

1. Hur det gick till ndr du bestamde dig for att acceptera att din anhoriga har en allvarlig
och kanske langvarig psykisk ohalsa och vad det beslutet ledde fram till.

2. Ett tillfalle nar du andrade uppfattning om vilken slags psykisk ohélsa din familjemedlem har,
vad som gjorde att du bytte asikt och vad som blev foljden.

3. Vad som har férandrats i ditt liv sedan personen blev sjuk och vad som ar likadant.
4. Hur din narstaendes sjukdom paverkar din tillvaro och hur du paverkar den.

5. Hur sjukdoment/tillstandet paverkar dina relationer till manniskor i din omgivning.
6. Nagot som du brukade gora tidigare men tycker ar svart numera.

7. Nagot som du hoppas ska hdnda.

(anvand separata skrivblad

OVNING 3:
Historier om styrka och framgangar

Beratta en historia om ditt liv som betonar dina starka sidor och framgdngar. Starka sidor handlar
om saker som du har upptackt att du klarar av som du trodde var omdjliga forut. Framgangar
handlar om svarigheter som du har métt och tagit itu med. Svarigheterna kan gélla din
narstaende eller andra problem som du varit tvungen att kimpa med, tex. i arbetslivet,
sjukdom eller nagot annat som drabbat dig.

OVNING 4:

Fler historier om styrka och framgangar

Skriv en historia till som lyfter fram dina formagor, talanger och saker du lyckats bra med. Lyft
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fram en annan stark sida hos dig sjdlv den har gangen. Eller beskriv en annan utmaning som du
klarat av.

Beskriv hur du gjorde for att évervinna problemet och vad du ldrde dig om dig sjdlv under tiden.
Skapade den erfarenheten nagra férhoppningar och drémmar hos dig? Skriv ner dem ocksa.

OVNING 5:
Att knyta samman delarna

| den har sista 6vningen ska vi titta tillbaka pa den resa vi har gjort tillsammans i gruppen. Det ar
samma ovning som du gjorde i bérjan av programmet, men bldddra inte tillbaka just nu, till vad du
skrev dd, utan genomfor den har skrivévningen forst.

Beskriv vem du dr just nu i livet.
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Beskriv hur din anhorigas sjukdom forhaller sig till DIG som person.

Extra skrivuppgift: Beskriv vad du hoppas pa infor framtiden

Jamfor nu vad du skrev under forsta sessionen med vad du precis skrivit. Fundera pa féljande fragor:

1. Ar det ndgon skillnad mellan vad du skrev d& och nu? | s& fall, vad?
2. Tycker du att den har kursen paverkat dig pa nagot satt? | sa fall, hur?
3. Finns det nagot sarskilt som du tycker underlattat nya synsatt? | sa fall vad?

4. Ar det nagot du kan ta med dig fran gruppen som kan vara nyttigt for framtiden? | sa fall, vad?

46

abramsutbildning.se



&)

ABRAMS UTBILDNING AB

DEL 5.

Sammanfattning och avslutning

Stigma och myter

De forsta delarna handlade om psykisk sjukdom och stigma. Vi pratade om att nagra vanliga och
stigmatiserande uppfattningar bland allmanheten ar att manniskor som ar psykiskt sjuka ar
farliga och att det skulle vara nagot fel pa deras familjer. Och vi beskrev att stigma ibland kan
leda till sjalvstigma for bade de som drabbas direkt och for narstdende. Att tro pa dem kan skapa
en kédnsla av hoppldshet och sta i vagen for aterhamtning. Men sjalvstigma gar att forandra, och
vi 6vade pa hur man kan gora for att tackla det problemet.

Alternativa satt att tanka

Avsnittet handlade om hur séattet att tdnka om saker och ting paverkar vad man kanner, och att
kanslan i sin tur paverkar hur man handlar. Vi pratade om att negativa tankesatt ger upphov till
obehagliga eller smartsamma kanslor och att sjalvstigma ofta hor ihop med det sattet att tanka.
Negativa tankesatt kallas ocksa tankeféllor, och vi tog upp nagra vanliga sadana, t ex
"katastroftankande” och "allt-eller-intet- tankande”, och visade hur man kan beméta dem
genom att tdnka annorlunda. Att férandra hur man tanker om sig sjalv och de handelser man
upplevt kallas “kognitiv omstrukturering” och innebar att man lar sig fardigheter for att ompréva
sina tankar. Till exempel kan man gora det genom att undersdka bevisen for en tanke eller
fundera pa hur en god van skulle se pa samma situation. En annan metod som kan gora det
lattare att ta itu med negativa tankar ar positivt sjalvprat. Att coacha och uppmuntra sig sjalv
kan trosta, lugna och vara en sporre till att vaga ga vidare.

Att fordjupa sin personliga historia.

Tyngdpunkten i det sista avsnittet var att beratta och aterberatta personliga historier om sig
sjalv. Syftet var att fa syn pa bade de motgangar och framgangar som var och en har varit med
om, gora dem begripliga och satta in demi ett tidsperspektiv. Genom att skriva sina berattelser,
dela med sig av dem till gruppen och fa respons av de andra har férhoppningsvis alla lart sig
nagot nytt om sig sjalva.
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Innan vi skiljs at ber vi dig tanka en stund pa foljande:

1. Ar det ndgot du skulle vilja sdga till dig sjalv? Nagot du har lart dig, lyckats med eller énskar for
egen del?

2. Ar det ndgot du skulle vilja saga till ndgon deltagare i gruppen? Nagot du tycker att han eller

hon har lart sig, lyckats med eller som du 6nskar honom eller henne?

3. Ar det nagot du skulle vilja saga till mig som gruppledare?
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Om NECT, Narrative Enhancement and Cognitive Therapy

NECT har utvecklats av forskarna Philip Yanos, David Roe och Paul Lysaker. Den svenska
dversdttningen har fatt namnet "Att utveckla sin personliga historia och minska sjélvstigma”. Den
svenska upplagan har tagits fram och uppdaterats i ett samarbete mellan Hjérnkoll, Psykiatri Psykos
vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Centrum for Evidensbaserade Psykosociala Insatser (CEPI) och
Uppdrag Psykisk Hdilsa.

Denna anpassning av NECT-materialet till anhérigas situation har gjorts av Daniel Abrams.

NECT fér anhériga dr ett diskussionsstdd for studiecirklar eller diskussioner med gruppledare.
Ovningarna och stédtexterna ger méjlighet att utveckla det sitt som deltagarna ténker pé och
hur de férhdller sig till sjéilvstigma hos anhériga.

NECT dr en insats som iforskningsstudier visat positiva resultat for deltagare med psykisk
sjukdom/ohdlsa och har en potential att vara en viktig insats for bade personer med psykisk
ohdlsa och deras ndrstdende.

Mer information om NECT finns bland annat pd www.abramsutbildning.nu
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