Manual till

Steg for Steg

En studiecirkel i serien

Ett Sjalvstandigt Liv (ESL)

(e, a
$4

Per Borell

°Per Borell AB

Varnamo 2013
Upplaga 22




Innehall

TRICANIILG ...neeeeeeeeeeeeeeereeceeieceeeesnesssnesssansessasssssasssssnsssssnassssasssssassssansssnnees 3
Om SArbarhet 0Ch DelASINING. ............uc.ceueeeereerecrereereerseeresessessesssessesesssssesens 5
DIRA QL .c..cneeneeeeeeereereenreseenenseessessesesssssesessessssessassssessessssessessssesessesseseses 8
Problemlosning for aft RA MALEN................cveeeeeeeeecreenresreeesessssessessssessesenns 9
Minska risken fOr fOrSAMEING ........c.eeeeveeevereruresererecsrersssessasssassssssssnessses 10
Din kontakt i VArd 0CR SEOd..........u.ueeeeeueeveeeeerenreserenseseeessssssessesessessssessenes 12
Hemuppgift for er som arbetar i Grupp............eeeeeeeeeevereereseesssvscsvesssesssens 14
Tidiga varningstecken pa GLerfall..............ueuueeeereeeereeresreeeesessessessaesasens 15
JL LT 7o) 1 N 21
AKGVILCISPIANETING ...eeeeneeeeeeeeeeerrreeerreeresseesesanssssasssssasssssassssanesssanssssasesssaness 28
Ta reda pa hur vardagen fURGErar...............ueeeeeeereereereeeereesessessesssesasens 30
AKLVILISAAGDOK ..en.neeeneneeneeenanereeeneneeeneerseresaessnesssessssssssssssesssesssassssssssassss 33
Varfor dr det svart att VAra aKGiv2..............e.eeeeeeueereereereeeereereeseesesessessesens 34
Sammanfatta din QRALYS ..............eeeeeeeeeereseeesereneesnerceeeseesssesesessssssssssssasess 35
Fortsditt ditt arbete med att skapa ett Battre liv...........ueeeeeeeeeevveeeereeeerseeeennns 36
Oka aktiviteten med problemIGSIING ................eeeeevveeeseeeesreresseressersssesessenns 37
Gor saker tillsammans Med ANATA ................uouueonuceueenueneecrenseenrensenrenesennns 38
SVAFTGREL QIL LANKA c..eeeeeneeeeeeereeeeceecreieecreeseesesseesessessessessessessessassessassassanns 39
SPCIEIIA KT ...n..eneneneeeneeenercnrreseencneeeseessseesasssansssssssssssssssnssssesssassssssssaasss 41
OKA AiTl KONCEMITALION ....e.ecvevevvecreveseresrereseresseressessssesssesssesssesassesasseses 43
LYSSIA OCH KORVEISEF@.....ee.neeeneneeneennerereinrnereeresaessnreesssssassssasssassssssssassssens 45
Vardagliga SAMUEAL...............eeceeeeeneeeeenenercserennvrcsneesasssssessassssssssasssssssssssssens 53
L1 L2 TN 56
Tankar som andra tycker Gr fel............ueeeeeevernveenerssenesssssnesnsssnesssens 63
EftOrSYMUEONN .....eeeeneeeeeeeeecrreerereessseesssanssssasssssasssssnsssssnessssassssssssssnnssssanssne 66
Minska eftersymtom med problemIOSHINgG ..............eeeeeeveeeererseecsveesnenanens 69
VAT fYSTSKE QRELY ...neeeneeeeeeeeeeeceererreeresnesesneessanescssessssasssssnsssssnessssasssssassssnns 70
SYSSCISAIINING «....eeveeeereeeerrerereeerseeessaessssaesssanssssarsessanssssassssanessssnssssansssaanss 72
77177 RS 75
Arbetsblad for att na mal och klara Rinder..................uuueeeeeeeeereeveerenrenne 82

VOCKOSCROIUA eveeeeeeeeaeeeeeveeeennnnenveneeeeeeeesessssnssssseeessssssssssssssssesssssssssssssssssasees 83



Inledning

Det har materialet ...

anvinds 1 en liten grupp eller i samtal mellan tva personer. Den
leder arbetet dr en brukare eller ndgon i personalen. Den personen
maste ha erfarenhet och kunskap om materialet. I texten kallas
oftast ledaren for Handledaren.

Det dr ocksa mojligt att anvidnda det alldeles sjdlv, men det dr
betydligt svarare. I sa fall dr det viktigt att du inte bara ldser
igenom det, utan verkligen arbetar med det. Arbeta langsamt och
gor alla 6vningar.

Om ni arbetar 1 grupp:
Vi borjar med att presentera oss:

e Skriv ditt fornamn pa tavlan. Gruppledarna borjar.

e Skriv allas fornamn pa raderna hir nedanfor.

e Beritta lite om dig sjilv, till exempel var du bor, vad du gor
pa dagarna och om nagot intresse du har.

e Still gdrna nagra fragor till de andra sa att du ldar kédnna dem

lite battre.

Gruppdeltagarnas fornamn:




Materialet har redan vissa inbyggda mal

De dr valda sa att de passar de flesta av oss.

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

¢ Ett fungerande dagligt liv

e Mindre symtom och mindre rddsla

¢ Bittre kontakter med andra

e Biittre problemldsning vid dagliga svarigheter

¢ Bittre koncentration och mindre tankestorningar
e Rikare fritid

¢ En sysselsittning som dr meningsfull

Passar malen dig? Diskutera vad varje mal skulle kunna vara for
dig. Vad ér ett fungerande liv for dig? Ge exempel. Stryk under de
mal som ir viktigast for dig.

Dessa mal foljer de flesta av oss hela livet. Vi blir till exempel
aldrig fardiga med att skapa bittre 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 8.

Vi anvinder oss av hemuppgifter under kursen. De dr mycket
viktiga for att resultatet skall bli bra. Oftast innebidr hemuppgiften
att du gor en egen undersokning. Man kan sédga att hemuppgiften

ar din forskningsinsats.

Nir vi arbetar i grupp har vi bara en viktig regel: Ingen far

kritisera ndagon annan.



Om sarbarhet och belastning
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Inledning

Alla méinniskor 4r sarbara. Vi dr sarbara for olika saker. Vi
reagerar ocksa pa olika sdtt ndr vi utsitts for belastning. Vi dr
ocksa olika kinsliga. En del tal mycket belastning, andra mindre.

Med belastning menar vi hir alla sorters pafrestningar och stress.

Exempel pa sarbarhet och belastning

Vissa personer ir sarbara for att utveckla allergier. Den belastning
de inte tal kan till exempel vara jordgubbar, notter, héstar och
katter.

Andra far ldtt ont i ryggen. Det &r deras sarbarhet. Den
belastning som sitter igang ryggviarken kan vara tunga lyft.

Alla dr vi dr sarbara for psykiska besvir. Manga &r sarbara for
att fastna i nedstimdhet. 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 for angest och oro. Ett
stressigt liv, hot eller konflikter kan sétta igang besviren.

En besvirlig form av sarbarhet &dr sarbarhet for att fa en psykos.
Med psykos menar vi att upplevelserna #@ndras, man kan till
exempel hora roster och fa svart att ordna sina tankar.

Det som utloser psykosen kan vara alla sorters pafrestningar.
Det &r vanligt att fordndringar i livet sitter igang psykosen. Det
giller d@ven fordandringar som man sjidlv vill ha, kanske en ny

bostad. Den som dr sarbar kan ocksa vara kinslig for mycket



intryck eller en alltfor rorig omgivning. Det dr ocksa vanligt att

psykosen sitts igang av konflikter, krav och isolering.

Det viktigaste syftet med denna kurs dr att du skall klara

belastningar och sarbarhet pa bésta sitt.

Vilken ar din sarbarhet?

Det littaste sittet att ta reda pa sin sarbarhet &r att tinka igenom
hur det varit nir du matt som samst, kanske nir du varit inlagd pa
sjukhus. Da har reaktionen varit stark och tydlig. Hur har du
reagerat? Om det dr svart att komma ihdg vad som hinde kan du
fraga 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 sdllan varfor en person har en sarbarhet for att fa en
psykos. Orsaken kan vara darftlighet, problem i samband med
forlossningen eller kanske héndelser i1 livet. Berdtta (och skriv)
vad du tror dr orsaken till din sarbarhet. Kom ihag att vi aldrig vet
sikert. Det finns manga mojligheter. Men det &r bra att ha en viss

egen tanke om orsak, @ven om det bara &r en gissning.




Vilka belastningar &r svara for dig?

Skriv upp de pafrestningar och belastningar som kan utlésa din

sarbarhet. Om du vet vad som satte igang tidigare forsdmringar, sa

skriv det.

Vad ar du n6jd med eller mindre n6jd med?

Samtala hur du har det inom ett dessa omraden.

Nojd

Ganska nojd

Missnojd

Ekonomi

Bostad

Vinner

Sléktingar

Intima relationer

Fritidsaktiviteter / Hobby / Idrott

Intressen

Utbildning/Personlig utveckling

Sysselsittning, arbete

Din medicin

Psykisk hilsa

Fysisk hilsa

Personal i kommun och vérd

Det stéd din kommun ger dig?

Den vard du far?

(Annat)




Dina mal
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Det ar sdllan vi nar vara mal snabbt och litt. Oftast tar vi ett litet

steg i taget. De flesta mal vi har nar vi faktiskt aldrig. Det finns

alltid dnnu ett steg att ta. Om du till exempel spelar ett instrument,

blir du aldrig fullindad. Du kan alltid bli lite béttre och ldra dig

nytt med mer 6vning. Det viktiga &r inte att nd malet utan att vara

pa ritt viag och kanske kinna sig n6jd med det.

Beskriv ditt mal (valj ndgra omraden som ar viktiga):

Mitt mal

Ekonomi

Bostad

Vinner

Sléktingar

Intima relationer

Fritidsaktiviteter / Hobby / Idrott

Intressen

Utbildning/Personlig utveckling

Sysselsittning, arbete

Din medicin

Psykisk hilsa

Fysisk hilsa

Bittre kontakt med personalen

Bittre stod fran kommunen

Bittre vard




Problemldsning for att na malen
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Vi anvinder oss av en metod som heter problemlésning. Den dr
vil utprévad och fungerar oftast bra.

Sa hér gar det till:
Borja med att fram blanketten for problemlosning pa sidan Fel!
Bokmiirket ir inte definierat..
Steg 1: Skriva upp det mal du vill borja arbeta med. Skriv malet sa
tydligt och enkelt som mojligt.
Steg 2: Skriv upp flera olika sitt att komma narmare malet.
Steg 3: Fundera pa for- och nackdelar med varje forslag. Skriv upp
dem om du vill.
Steg 4: Vilj en 16sning som passar dig. OBS: Losningen maste ga
att genomf6ra inom en vecka. Det betyder att 16sningen maste vara
liten och enkel. Den tar dig bara en bit mot malet. Nir det steget dr
klart tar du nésta steg med hjdlp av en ny problemlosning.
Steg 5: Planera hur 16sningen skall genomforas denna vecka. Hir
kridvs en noggrann planering.

Vid nésta triff berdttar du hur det gick. Om det inte fungerade

bra gor du om problemlosningen tills det gar bittre.

Om du vill kan du fortsitta att arbeta med ditt mal under lang tid.
Gor det girna samtidigt som du fortsiitter med studiecirkeln. Agna

en kort stund varje traff for att ga vidare med malet.



Minska risken fOr forsamring
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En viktig del med kursen Steg for Steg dr att minska risken for att
ma daligt.

Tyvarr dr det ofta sa att den som en gang varit drabbad av ett
tydligt tillstand, riskerar att fa tillbaka problemen. Det giller alla
typer av besvir, till exempel allergier, ryggont, angest,
depressioner, och psykoser. Ett aterfall minskar livskvaliteten.

Om du arbetat med problemlosning for att na ditt mal, har du
redan borjat minska din risk for aterfall. Ett nagot béttre liv hindrar

namligen aterfall eftersom det minskar din stress och belastning.

Vilka ar nackdelarna med en férsamring?

Skriv upp alla nackdelar ni kommer fram till.

Efter ert samtal ldaser du de nackdelar som dr uppriknade pa nésta
sida. Stimmer dessa nackdelar for dig? Din lista dr formodligen

bittre, diarfor att den dr mer personlig.
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Nackdelar med aterfall

Aterfall dr pligsamma

Aterfall kan forstdra den verksamhet man har

De tar tid och stor den framtidsplanering man har
Aterfall ir storande for relationer

Aterfall gor att man forlorar kontakten med andra personer och

riskerar att bli ensam

Vid aterfall maste man ofta 6ka sin medicinering

Vid aterfall riskerar man att bli inlagd pa sjukhus.

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

For varje aterfall finns risk for att man besvidras av alltmer
symtom som inte sldpper pa lang tid, trots att man skoéter sin

behandling.

Aterfallsrisken kan minskas pa manga satt

I Steg for Steg har vi manga sitt att minska risken for aterfall:

Oka kunskapen om besvir och livssituation.

Fa bista nytta av medicinen.

Anvinda tidiga varningstecken pa aterfall

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

Oka aktivitet och livsglidje

Forsta risken med alkohol eller droger

Ha ett bra samarbete med personalen. Det skall vi borja med pa

nasta sida.

11



Din kontakt i vard och stod
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Alla bor ha personlig kontakt med nagon i personalen. Har
kallas den personen for Samordnare (ibland kallas det for case-
manager (CM), personligt ombud, kontaktman, boendestddjare,
behandlare med mera). Titeln &r inte viktig.

Det viktiga &r att du har en vl fungerande kontakt med nagon
som kénner till hur du har det. Har du ett bra samarbete med

nagon i personalen klarar du svarigheter bittre.

Svara pa fragorna:

Vad heter din samordnare 1 landsting och kommun:

Adress och telefon:

Adress och telefon:

Han eller hon arbetar troligen tillsammans med nagra andra som
du ocksa kan vinda dig till. De heter:

12



Ja

Nej

Triffas du och din samordnare lagom ofta?

Kan du litt na din samordnare nir det behovs?

Kéanner din samordnare till din situation och din
behandling.

Har ni personliga samtal sa ofta du vill ha det?

Gor ni tillsammans en plan for ert arbete?

Har ni skrivet upp de mal ni vill arbeta med?

Har ni tillsammans kontakt med anhoriga och andra
viktiga personer?

Far du information om besvér och behandling?

Har ni tillsammans triffat de personer du far stod av
inom landsting respektive kommun?

Har ni tagit reda pa tidiga varningstecken?

(~

Diskutera hur ni kan forbittra ert samarbete.

13



Hemuppgift for er som arbetar i grupp

Vi arbetar med hemuppgifter i den hir kursen.

Den forsta uppgiften dr att beritta for din kontakt pa
psykmottagningen eller kommunen om allt som vi hittills tagit upp
pa kursen. Gor det dven om du tror att den personen redan kdnner
till kursens innehall. Gruppledarna informerar din samordnare om

hemuppgiften.

Gor sa har:

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

¢ Ta med dig de sidor vi hittills arbetat med.

e Gaigenom sidorna med din kontakt (samordnaren). Visa en sida
i taget och beritta vad vi gjort pa kursen. Du visar dven sidan
om ditt samarbete med samordnaren. Om du inte dr ndjd med
nagot dar, forsoker ni atgirda problemet. Ett exempel: Om du
inte tror att din samordnare kéinner till din situation tillrackligt
bra, kan det vara lampligt att du berittar allt du anser att han

eller hon bor veta.

For att hemuppgiften skall bli tydligare gér gruppledarna en

kort 6vning som visar hur den gar till.

Hemuppgift for dig som arbetar individuellt

Ta hem dina papper och titta igenom dem. Nésta gang ni triaffas
berittar du for din samordnare om det ni tagit upp hittills, som om
han/hon inte kénner till det. Samordnaren stiller fragor for att
hjdlpa dig att komma ihag. Pa det sittet far du repetera innehallet.

Det gor du for att 6ka kunskap och minne.

14



Tidiga varningstecken pa aterfall
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Ett aterfall kommer oftast
gradvis. Det brukar foregas av
varningstecken, alltsa tecken
pa att allt inte star ritt till. Om

du lar kdnna dessa tecken

oOkar din chans att hindra eller

mildra ett aterfall.

Varningstecknen brukar komma nagon eller nagra veckor innan

en allvarlig forsdmring. De ir 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 trétt och alltfor aktiv)
Riédsla

Man slutar ta sin medicin

Anvinder mer alkohol eller droger

15



Diskutera hur du maéarker att ett aterfall ar pa
vag.

Hur var det nagra veckor innan du madde siamre sist? Hade du
nagra av de tecken som finns i forra stycket? Eller var det andra
tecken for dig?

Efter samtalet skriver du dina varningstecken pa blanketten
”Mina tidiga varningstecken”. Om du gjort det tidigare och redan

vet dina varningstecken, sa fundera pa om de stimmer.

Bestam vad du och andra skall géra om nagon
marker tidiga varningstecken.

Vad idr det bista du kan gora om du eller nagon annan mérker
tidiga varningstecken? Skriv det pa blanketten. Det som skall
goras ir olika for olika personer, men en atgird skall alltid finnas
med: Ta omedelbart kontakt med nagon i personalen som kénner
dig val! Skriv in det pa blanketten.

Om du samarbetar med andra personer kring dina varnings-
tecken minskar risken for aterfall dnnu mer! Vem vill du
samarbeta med? Det kan vara en sldkting, en vin eller nagon av
personalen som inte dr din samordnare. Att din samordnare skall
samarbeta om tidiga varningstecken &r sjilvklart!

Vad vill du att dessa personer skall gora om du borjar ma
daligt? Skriv det pa blanketten. Det &r bra att bestimma vad andra
skall gora ndar man mar bra. Det dr inte sdkert att man vet vad som

ar bast ndar man mar daligt.

16



Mina tidiga varningstecken

Namn:

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

Om jag mirker nagot varningstecken skall jag:

Jag skall ocksa kontakta nagon i personalen som kénner mig vil heter:

Namn Tel:

Ytterligare personal jag kan kontakta r:

Namn Tel:

En nirstaende eller annan person som kan hjdlpa till med tidiga
varningstecken 4r:

Namn Tel:

Om jag har varningstecken vill jag att andra personer skall:

17




Ovning

Det dr bra att ova infor risksituationer. Den som Ovat blir
sdkrare 1 verkliga situationer.

Vi 6var sa hdr: Latsas att du just nu har de varningstecken som
du skrivit pa listan. Vi latsas alltsa att du borjat ma samre.
Handledaren spelar din samordnare. Vad skall du sdga for att han
eller hon skall forsta? Vad skall du sdga for att fa bista hjélp?
Borja helst samtalet sa hér: “Jag tror att jag kan ha tidiga
varningstecken”. Da blir det litt for den andra personen att forsta
det du talar om.

Genomfor ett samtal pd nagon minut. Visa blanketten och var

beredd pa att svara pa fragor.

Hemuppgift for er som arbetar i grupp

Gor sa har:

e Bestill tid hos din kontakt i vard och stod (alltsa din samordnare) eller
utnyttja en tid ni redan har bestdmt.

¢ Tamed dig blanketten om tidiga varningstecken.

® Visa blanketten med dina tidiga varningstecken. Tycker din samordnare att
det som star diar stimmer med hans eller hennes asikt? Har hon eller han
forslag pa andra tidiga varningstecken? Vill samordnaren hjéilpa dig att
anvinda tidiga varningstecken? Bestdm hur det skall ga till.

Nista gang ni triffas i gruppen berittar du hur samtalet gick.

Hemuppgift for alla

Béade du som arbetar i grupp och du som arbetar med en personal
skall folja varningstecknen under en tid. Fyll i listan pa nista sida

varje dag!

18



Folj dina tidiga varningstecken

o Skriv upp 1, 2 eller 3 varningstecken pa listan nedan.
o Fyll 1 om du de senaste dagarna hade: Inget, Svagt eller Starkt varningstecken.
o Fortsitt att fylla 1 blanketten under en tid, minst en vecka.

Varningstecken 1:

Veckodag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Starkt tecken

Svagt tecken

Inget tecken

Varningstecken 2:

Veckodag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Starkt tecken

Svagt tecken

Inget tecken

Varningstecken 3:

Veckodag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Starkt tecken

Svagt tecken

Inget tecken




Tala med andra om tidiga varningstecken

Nu skall vi Ova att tala med andra personer om varningstecken.
Det dr storre mojlighet att uppticka varningstecken om nagon
annan hjilper till. Fler ser mer dn en. Det 0kar dina chanser att
hindra aterfall.

Om du bestdmmer i forvig vad andra skall géra om du skulle
ma daligt finns storre mojlighet att det blir som du vill.

Kénner du nagon som kan hjilpa dig att mirka varningstecken?

Vem kan vara ett gott stod for dig?

Skriv fornamnet hir:

Nu skall vi Ova att tala med den personen om Tidiga
Varningstecken. Vi antar att du just nu mar bra, men att du vill
beritta om varningstecken for den som du skrivet upp pa raden
ovan. Be denna person att hjilpa dig med tidiga varningstecken i
framtiden.

Handledaren eller din samordnare spelar den du vill ha hjilp av.
Han eller hon fragar dig om dina varningstecken och vad du vill

att han eller hon skall géra om de uppkommer.

Hemuppagift

Tala om varningstecken med nagon du kidnner vil. Visa
blanketten och fraga om de varningstecken du skrivit upp stimmer
med det som denna person sett. Fraga om den du talar med har sett
nagra andra varningstecken. Skriv upp dessa pa blanketten.
Bestdm ocksa vad denna person skall gora nir det finns risk for
aterfall.

Efterat kan du beritta for din samordnare hur det gick.



Medicin
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Inledning
Medicin gor tva saker.

e Dels minskar medicinen e Dels minskar medicinen
dina symtom, till exempel risken for aterfall. Pa
skrimmande och stérande samma sdtt som en person
upplevelser samt svarighet med allergi kan minska sin
att tanka. kénslighet med medicin,

kan man ofta minska
aterfallsrisken vid psykiska
problem med hjilp av
medicin. Skéter man sin
medicin slipper man de

flesta aterfall.

For att minska risken for aterfall maste man ta medicinen dven nir
man mar bra. Tank dig psykosmedicin som vaccination. Vi ar alla

vaccinerade for att vi skall fortsitta att ma bra och inte bli sjuka.

Vilka mediciner har du?

Preparat: Styrka:
Ordination: Hjélper mot:
Preparat: Styrka:
Ordination: Hjélper mot:

21



Fordelar med att ta medicin

Hir dr en lista pa fordelar som medicinen kan ge. Kryssa i de
fordelar som &r viktiga for dig. Det finns dven nackdelar med

medicinen. Dem skall vi se pa senare.

Kryssa for de férdelar som du markt:

Minskar roster och andra skrimmande upplevelser.

Minskar skrammande tankar som styr mig for mycket

Minskar min spinning. Jag kinner mig lugnare och
mer avslappnad med medicin.

Hjélper mig att tinka klarare.

Minskar tankar som kédnns frimmande for mig.

Minskar overkliga upplevelser.

Minskar min radsla.

Jag sover bittre om nétterna.

Hjdlper mig att tala sammanhzngande sa att andra kan
forsta vad jag vill sdga.

Hjdlper mig att visa mina kénslor sd att andra kan
forstd. Mindre risk for att jag skrattar, grater eller ler
pa fel stille.

Minskar risken for aterfall. Aterfall ir otiacka, tar
mycket tid och hindrar mig att uppna mina mal.
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De tva viktigaste férdelarna med medicin

1. Symtomen minskar

Men dven om man tar sina mediciner dr det inte sidkert att man blir
helt fri fran symtom. Hilften av alla som tar medicin mot psykos
har kvar vissa symtom. Fast besviren blir oftast svagare och
kommer mer séllan.

Vilka besvér har minskat med hjélp av medicin?

Vilka besvir har du kvar trots att du tar din medicin?

2. Risken for aterfall minskar till mindre an halften

Det betyder att det finns en viss risk for aterfall, aven om du tar
medicinen. Darfor dr alla andra sitt att minska aterfall ocksa

viktiga. Minns att kursen ”Steg for Steg” handlar om det.

Har din medicin minskat din risk for aterfall? Har du forsokt sluta

med medicinen och fatt aterfall efter nagra veckor eller manader?
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Vad anser andra om din medicin?

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

Aven om andra ibland har fel r det viktigt att lyssna pa dem.
Da far du ldttare att bemota deras asikter och kan samla nya
argument.

Stadll tva fragor till nagra personer:
1. Vad anser du att jag vinner pad att ta medicin?

2. Vad anser du att jag forlorar pa att ta medicin?

Skriv svaren hir:

..................................................................................

..................................................................................

..................................................................................
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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 maste viga fordelarna mot nackdelarna.

Det dr vanligt att man har flera mediciner samtidigt och ddarmed
har flera typer av biverkningar. Eftersom det finns sa manga olika
biverkningar kan vi inte ta upp alla hér.

Vi skall bara ta upp nagra enstaka biverkningar. Det kan hinda
att biverkningar som &r viktiga for dig inte finns med. Du har
mojlighet att fordjupa dig mer 1 biverkningarna under det samtal
du senare kommer att ha i samband med hemuppgiften pa sidan

26.

Har du drabbats av dessa biverkningar:

Svart att tinka, tankarna flyter inte lika litt som de brukar.
Denna biverkan giller frimst de lite dldre medicinerna. Nyare
mediciner gor det tvirtom léttare att tinka.

Det dr inte alltid biverkningar som hindrar tankarna. Oftast &r
det de psykiska besvidren i sig. Det dr svart att veta om det dr
besviren eller biverkningarna. Manga tror att det dr biverkningar
och slutar darfor att ta medicinen. Det far ofta tankestorningar att
oka, inte att minska. Tyvérr dr det svart att komma ihag hur
besvirliga tankestorningarna 4r ndr man mar sdmre. Minnet
fungerar siamre da. For att fa en klarare bild kan man fraga andra
vad de tycker. Tycker dina anhoriga och personal om de tyckte att
dina tankar fungerade bittre nér du inte hade medicin?

Utan medicin finns risk for aterfall. Da blir tankeférmagan klart

forsamrad.
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Oro i kroppen. Denna biverkan giller frimst de dldre medicinerna.
Det édr svart att vara stilla, man maste stindigt rora pa benen.
Ibland dr denna oro virst pa kvillarna innan man somnar. Det kan

hjilpa att rora sig, till exempel ta en promenad.

Viktuppgang. Vissa mediciner gor att man blir hungrigare och iter
mer. Da okar vikten, ibland med manga kilo. Viktuppgang okar
risken for manga olika kroppsliga besvir och sjukdomar.

Om du gar upp i vikt sd be din doktor ta allvarligt pa det
problemet. Delta géirna i en grupp som hjélper dig att skota kost
och motion. Kriv att en sadan grupp startas om den inte finns pa

din ort.

Trotthet. Medicin ger ibland trotthet. Men det gor ocksa de
psykiska besvéren i sig. Det &r svart att veta vad som dr vad. Efter
en influensa dr man trétt nagon vecka. Efter en psykos dr man trott
ett halvt ar eller ldngre. Vi tar upp mer om detta nér vi undersoker

eftersymtom pa sidan 66.

Hemuppgift 1, for grupper:

Aterigen iar hemuppgiften ett samtal med din kontakt i kommun eller
landsting. Ert samarbete maste ocksa ta upp medicinen. Det giller till och med
personal som inte har medicinering som arbetsuppgift, till exempel inom
kommunen. Aven de méste kinna till vilka mediciner du har, hur du tar den

och vilka biverkningar de ger.

Gor sa har:

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

¢ Tamed dig sidorna om medicin.

e Gaigenom sidorna tillsammans. Visa en sida i taget och berétta om dem.
¢ Diskutera hur ni tycker att samarbetet kring medicinen fungerar.

e Rapportera om samtalet vid nésta grupptriff.
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Hemuppgift 2 for alla

Borja med att tinka igenom vilka medicinfragor du vill tala om

med din lidkare. Ar det svart att f3 en tid till likaren kan du borja

med att tala med din samordnare i psykiatrisk vard.

Har dr nagra forslag pa fragor du kanske vill stilla:

Har jag den bista medicinen for mina besvir?

Har jag ritt dos?

Nar dr det dags att minska eller ta bort nagon medicin?
Vilka biverkningar har medicinen?

Ar de besvir jag mirkt biverkningar? (beskriv det du mirkt)
Vilka biverkningar har du sett att jag har?

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

Vad kan jag sjilv gora for att minska biverkningarna?

Stryk under de fragor som du vill ha svar pa.

Ta med dig sidorna under rubriken medicin till din likare eller din

samordnare 1 psykiatrin. Berdtta vad du kommit fram till nir du

arbetat med materialet. Stdll fragorna ovan. Skriv svaren pa

baksidan.
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Aktivitetsplanering

St s sk sk st s sk sk st sk sk st sk sk sk st sfeoske st st seske st s sk sk skeskosk

Det ar vanligt med sankt aktivitet

Det #r sjdlvklart att vi blir mindre aktiva ndr vi mar daligt.
Personer som haft en psykos blir ofta passiva. Det samma giller de
som &r deprimerade eller har angest.
Den som har 1ag aktivitet pa grund av psykiska problem &r inte
s16. De har eller har haft mycket goda skal till sin laga aktivitet.
Niar man mar daligt dr det besvarligt med mycket intryck. Ofta
skyddar man sig fran intryck genom att vara passiv. Om man &r

kénslig for intryck kinns det bittre ndr man inte gor sa mycket.

Problemet &r att den laga aktiviteten okar intryckskinsligheten
annu mer. Pa sikt mar man bara simre och siamre. Det dr pa samma

sdtt vid depression och angestbesvir.

Det ar alltsa bra med lagom aktivitet.

De flesta sitt att 6ka aktiviteten dr bra. Det giller allt fran enkla
promenader till gruppaktivitet inom nagon traffpunktsverksamhet.

Det géller ocksa arbete, om man orkar med det.
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Att g6ra mer an man orkar ar aldrig bra.

Det forsenar aterhimtning 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 bade den som matt daligt, samt
anhoriga och personal.

Det dr vanligt att man tjatar om att personer skall vara mer
aktiva, fast de gor alldeles ritt i att vara forsiktiga. Har du upplevt

det?

Det andra felet som litt hdander dr att man blir for forsiktig och
alltfor passiv. Da blir man dnnu trottare och forlorar gldadje och
fina upplevelser. Till slut blir livet ganska tomt.

Har du upplevt det?

Trots riskerna ar aktivitet avgorande for att man
skall kunna fa ett bra liv!

Nu skall vi borja arbeta med det, om du vill. For att klara det maste
vi forst veta nagra saker. Det forsta du gor dr att svara pa fragorna
pa nista sida.

Sedan undersoker du vad du gor pa dagarna. Det sker genom en

enkel dagbok. Den bor helst fyllas 1 under en vecka.
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Ta reda pa hur vardagen fungerar
sk sk s sk sk s sk sk s sk sk s sk sk sk sk sk sk sk sk sk s sk koo

Om man matt daligt ar det ldtt att bli ensam och sysslolos.
Aktiviteten sjunker och det kan bli svart att skota bostaden och sig
sjalv. Det &r ldtt hint att fastna 1 ett liv som man inte dr ndjd med.
Det tar pa krafterna att inte trivas med sitt dagliga liv.

Det &dr ocksa vanligt att man inte mérker att livet har fatt ett
samre innehall. Man vinjer sig vid att ha det daligt. Da &r det bra
att diskutera sitt dagliga liv med nagon man kinner vél i vard och
stod., kanske din samordnare. Fragorna nedan underlittar ett
sadant samtal. Om du svarar pa dem far du en béttre uppfattning

om hur det fungerar for dig. Fragorna dr en bra grund for samtal.

Ta reda pa hur du har det.

Téank pa hur du haft det under den senaste manaden. Vad orkar du
gora? Du kryssar i ovre raden for varje fraga. Den nedre skall din
samarbetsperson bland personalen anvinda.

Om det fungerar utmérkt for dig kryssar du en 5:a. Tycker du att
det dr mycket stora svarigheter kryssar du en 1:a. Efterat kryssar

din samordnare i sin rad. Dérefter pratar ni om era skattningar.

Mat

Jag handlar och lagar mat sjalv.
Eller: Handlar, lagar frukost och kvéllsmat,
men dter lagad mat pa nagon servering.

Aldrig L 23 4 Alltid

Aldrig : 2 3 4
Samordnarens skattning

Alltid
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Limna bostaden
Jag limnar min bostad varje dag,

utan att kéinna mig radd eller osiker.

Aldrig L =3 4 Alltid

Aldrigt—2—3 4 S Apd

Samordnarens skattning

Skota bostaden

Jag stddar min bostad (dammar, dammsuger, plockar i
ordning) en gang per vecka; samt diskar varje dag.

Aldrig L = 3 4 9 Alltid

Aldrig : 23 T
Samordnarens skattning

Alltid

Hygien

Jag skoter min hygien varje dag (duschar eller badar).
Aldrig 1 2 3 4 2 Alltid

Aldrigt—2—3 4 S g

Samordnarens skattning

Ekonomi
Jag skoter min ekonomi bra, gor rimliga inkop,

betalar ridkningar och lanar séllan pengar.

Aldrig L = 3 4 5 Alltid

Aldrigt—2—3 43 Al
Samordnarens skattning

Fritid

Jag gor nagot jag har glidje av varje dag.

Aldrig L2 3 4 3 Alltid

Aldrigt—2—3 43 Al

Samordnarens skattning
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Sysselsittning
Minst tva ganger per vecka deltar
jag i nagon sysselsittning.

Aldrig L =3 4 Alltid

Aldrigt—2—3 4 S Apd

Samordnarens skattning

Halsa

Jag skoter kontakter med sjukvarden och tar

min medicin sjdlv, utan att glomma nagon tablett

Aldrig L =3 4 9 Alltid

Aldrig L 23 4
Samordnarens skattning

Alltid

Samtal
Jag har ett trevligt eller viktigt samtal

med nagon varje dag.

Aldrig L =3 4 9 Alltid

Aldrig L 23 4 3
Samordnarens skattning

Alltid

Transport
Jag kan resa med allminna kommunikationer
nir jag behover.

Aldrig L =3 4 9 Alltid

Aldrig—2—3 4 3 Ajid

Samordnarens skattning

Jag trivs med hur jag har det.

Aldrigl—2 3 % 5,44
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Aktivitetsdagbok

Fyll 1 dagboken under en vecka. Skriv vad du gjorde.

Hur kindes det?

i ?
Dag Vad gjorde du? Bra Mindre

bra

Mandag Morgon

Middag

Kvill

Tisdag Morgon

Middag

Kvill

Onsdag Morgon

Middag

Kvill

Torsdag Morgon

Middag

Kvill

Fredag Morgon

Middag

Kvill

Lordag Morgon

Middag

Kvill

Sondag Morgon

Middag

Kvill
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Varfor ar det svart att vara aktiv?
skekskskskskskekskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskk

Det hinder alla att aktiviteten sjunker ibland. Har dr nagra orsaker

som dr vanliga nir man haft en psykos.

Giller mig | Giller inte

mig

1 |Jag ar kinslig for intryck. Att umgas med
folk eller att ga i affdrer kan vara plagsamt
istéllet for trevligt.

2 | Jag dr deprimerad och tycker inte att nagot
ger mig gladje.

3 | Jag drar mig undan for att slippa uppleva
besvikelser, motgangar och konflikter.

4 | Trottheten gor att jag inte orkar sa mycket.

5 | Jag har svart att hitta pa saker att gora.

6 | Jag lidngtar inte lingre efter saker att gora.
Jag tdnker alltmer sillan att nagot skall bli
roligt.

7 | Jag ténker att jag gor det sedan, men det blir
aldrig gjort (till exempel att stiida eller ringa
nagon)

8 | Jag tror inte att andra minniskor vill triffa
mig eftersom jag har psykiska problem.

9 | Jag far oticka upplevelser nidr jag gor saker
(jag kan till exempel att kdnna mig rddd eller
hora roster)
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Sammanfatta din analys
sk sk skosk sk sk sk sk sk s sk sk s sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk

Borja med att titta pa avsnittet “Dina mal” pa sidan 8. Har du inte
arbetat med detta innan sa gor det nu. Vad vill du fordndra for att
ma bittre?

Ga direfter till fragorna i avsnittet “Ta reda pa hur vardagen
fungerar” (sidan 30). Finns det nagot hidr som &r viktigt att
forandra?

Sedan ser du pa din aktivitetsdagbok p sidan 33. Ar du nojd
med hur din dag ser ut?

Sammanfatta det du kommit fram till:

Glom inte att en hel del redan dr ganska bra. Ga igenom din
aktivitetsdagbok sa hittar du nog nagra trevliga stunder. Hair

skriver du upp sadant som du trivs med och som du &r bra pa:
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Fortsatt ditt arbete med att skapa ett

battre liv
kkskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskskk

Det ar naturligtvis svart att skapa ett béttre liv. Hade det varit latt

hade du gjort det for ldnge sedan.

De flesta av oss har nog ett och annat som vi vill forbittra. Se pa
din lista med mal som du fyllde i pa sidan 8. Nu &r det dags att
arbeta med malen. Kanske har du nu kommit pa mal som du inte

skrev upp innan. Skriv upp dem ocksa.

Kanske dr du redan ganska nojd med en hel del? Ga igenom
listan pa sidan 8. Troligtvis finns det nagot som &r bra under varje
rubrik. Skriv upp det som dr bra. Ett 14tt sétt att ma bra &r att oftare

gora det som redan fungerar. Vad vill du gora oftare:

Ibland &r det viktigaste att minska en viss aktivitet som gor dig
nedstamd eller trott. Kan det gilla dig? Skriv i sa fall upp vad du
kan gora istdllet pa ditt veckoschema sidan 83. Ett exempel:
“Istdllet for att sitta sa ldnge vid datorn, gar jag till

Aktivitetshuset.” Vad skulle du ma bra av att géra mer séllan?
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Oka aktiviteten med problemldsning

Nu skall vi gora en problemlosning och ta reda pa hur din

livskvalitet kan hojas. Ta fram blanketten for problemlosning pa

sidan 82.

Pa forsta steget skriver du det mal du vill borja arbeta med. Vad
skrev du pa listan: ”Dina mal” pa sidan 8? Vilj ut ett mal som
verkar viktigt eller kanske littlost. Borja gidrna med ett litet
mal. Skriv det pa blanketten (Steg 1).

Hur kan malet nas? Det &r inte ldtt att veta. Skriv sa manga
forslag som ni kan komma pa (Steg 2). En del kanske bara 16ser
problemet en liten bit, men kan dnda vara bra.

Diskutera for- och nackdelar med varje forslag (Steg 3).

Vilj det forslag som passar dig bist (Steg 4).

Det svara med denna problemlosning dr planeringen (Steg 5),
alltsa hur du skall genomfora din valda 16sning. Den kan kriva
mycket jobb. Bestdm ett [itet steg pa vigen till ditt mal. Beskriv
nir, var, hur, med vem du gor den nya aktiviteten. Vad kan
hindra dig att gora det du vill? Hur skall du komma ihag att

gora det?

Hall pa med problemlosning i flera veckor, kanske flera

manader. Det tar tid att ma bra. Rikna inte med att nya aktiviteter

kinns bra redan forsta veckorna.

Du kan anvinda veckoschemat pa sidan 83 for att skriva upp det

du vill gora en viss dag. Skriv hogst en aktivitet per dag. Det kan

rdcka med en eller tva aktiviteter per vecka. Det du skall gora far

inte vara for stort. Du skall kdnna dig sdker pa att det gar att
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genomfora med en viss anstringning. Glom inte ta med dagboken
till era triffar! Diskutera aktiviteterna varje ging ni mots. Andra

nér det behovs.

Gor saker tillsammans med andra

Ofta dr det roligare och enklare att gora aktiviteter tillsammans
med andra. Kanske dina sldktingar eller vdnner kan hjilpa till
ibland? Personal inom kommun och vard kan nog ocksa vara ett
gott stod. Ta hjilp av dem for att fundera hur du kan fa mer

aktiviteter tillsammans med andra.

Vad vill gora tillsammans med andra?

Vilka personer kan vara trevliga att gora nagot tillsammans med?

Finns det nagra bra stéllen for aktiviteter, till exempel dagcenter?

Du kan fortsitta att arbeta med problemldsning for att fa ett
battre liv under lang tid. Om du vill arbeta med andra dmnen i Steg
for Steg kan ni ta upp problemlosningen en stund varje gang ni

traffas.
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Svarighet att tinka

St =i sk sk st s sk sk st sk sk st sk s sk st s sk st st sk sk st sk sk sk sk sk sk sk

Inledning

Samtala om den hir sidan:

Nistan alla som matt daligt psykiskt har ibland problem med att
tainka. Det beror inte pa dalig begavning. Det dr andra sorters
problem.

Man kan till exempel ha svart att koncentrera sig och svart att
samla tankarna. Det drabbar alla som har problem 1 livet eller som
upplever kriser. Vi har alla svart att tdnka nér vi dr stressade och

belastade. Har du markt det?

Dessa svarigheter kan finnas en kortare eller lingre tid. De kan

minska av sig sjdlva. Gor man nagot at dem, minskar de snabbare.

Viss medicin kan ge problem med tankarna. I sa fall kan man
kanske minska dosen eller byta preparat. Men oftast beror
tankeproblemen inte pa medicin. Tankeproblemen ir en del av de
psykiska besviren. I sa fall hjédlper det inte att andra medicinen.
Det dr vanligt att tankeproblemen i stéllet blir vdrre om man

minskar sin medicin.
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Det finns flera sitt att minska tankestdrningar:

e Speciella knep. Det finns en del knep som kan underlitta.

Du far ldra dig nagra knep pa nista sida.

e Oka din koncentration. De speciella knepen syftar till att
Oka koncentrationen, men det finns ocksa mer direkta

metoder. Dem kan du ldra dig pa sidan 43.

e Minska belastning. De flesta tankestorningar minskar nér
man dr mindre stressad och belastad. Vi skall inte arbeta
med detta just nu. Det gor vi i manga andra avsnitt i Steg
for Steg. Genom att langsamt Oka aktivitet och gliddje
forbéttras ocksa tankeférmagan. Kanske har du redan
paborjat det arbetet nir du forsokte oka din aktivitet. Har
du redan mérkt att det fungerar bittre med tankar och

koncentration?

e Ova samtalsféormaga och koncentration. De flesta av oss
har nytta av att forbdttra var kontakt med andra. Det

arbetar vi med pa sidan 45 och nagra sidor framat.
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Speciella knep
sk sk sk sk sk s sk sk s sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk koo

Hir dr nagra knep som andra tycker dr bra. Lis dem for att fa nya
uppslag till egna atgirder. Kryssa for de metoder du prévat och de
som du vill prova for att de verkar bra.

Problem

Bra knep

Provat

Verkar
bra

Nér mycket intryck
stor mina tankar.
Nir jag har svart att
vinja mig vid ljus,
ljud och lukter.

Ga undan en stund.

Gora nagot jag kinner val till. T ex
lyssna pa kidnd musik.

Blunda en kort stund.

Vara ensam en kort stund (OBS
det dr vanligt att man isolerar sig
for ldnge, da blir det dnnu
svérare).

Forklara orsaken for dig sjélv: Just
nu mar jag daligt for att det
hinder for mycket.

Nir jag har svart att
koncentrera mig.
Nir jag maste an-
stringa mig extra
for att lidsa eller
lyssna.

Nir jag hdnger upp
mig i tanken

Ge mig tid, stressa inte.

Gora saker lite langsammare.

Ga undan och vila lite

Skriva mina tankar, tinka med
papper och penna.

Be andra skriva upp viktiga saker

Sova en stund

Avslappning

Ova genom att se informativa TV-
program och forsok sitta kvar.

Spegla (se sidan 45)

Jag kommer inte
ihag saker.
Jag glommer fort.

Skriva upp viktiga saker i en
fickalmanacka.

Upprepa for mig sjdlv det som jag
vill komma ihag.

Skriv minneslappar.

Alltid ha min fickalmanacka med
och skriva upp det jag ténkt gora
under dagen.

Anvinda min mobil (med app).
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Problem Bra knep Provat Ve:)kal‘
ra
Jag har svart att Motion
kinna av kroppen Avslappning

och kénner mig
spind.

Foremal édndrar sig,
lyser, flyttar sig
m.m.

Ténk: Detta dr vanliga upplevelser
och inte farliga. De beror pa att
jag ér stressad just nu.

Nir jag tycker att

Fraga andra vad de kinner.

andras kénslor dr
mirkliga och svara
att forsta.

Be andra forklara béttre.

Andra forstar mig

Fundera pa om det dr viktigt att de
verkligen forstar mig. Ibland ar
det inte sa viktigt.

inte.

Be dem lyssna pa mig.

Upprepa det jag sagt men med
andra ord.

Problemlésning: Vilka knep passar dig?

For att knepen skall gora nytta maste du anvdnda dem under en
viss tid. Vi tar hjilp av problemldsningsmetoden.

Ta fram problemldsningsblanketten.

Skriv vilken tankestorning som du vill gora nagot at. Vilj en du
markerat pa listan ovan. Skriv upp det du vill testa. Passar nagot
forslag listan ovan?

Be handledaren (och andra i gruppen) om fler forslag.

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

Planera for hur du skall testa det till nédsta gang. Har du valt
nagot som du redan gor, sa planera for att gora det effektivare
och kanske oftare.

Ova redan nu, och gérna flera ginger.
Ova hemma pa egen hand tills niista triff.
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Oka din koncentration

St =i sk sk st sfeoske sie st sk sk st sk seoske st s sk st st sk sk st sk sk sk sk sk sk

Manga som matt daligt psykiskt drabbas av s@mre koncentration.
Det kan vara ett stort problem. Man far svart att ldsa, folja med i
filmer pa TV, halla kvar samtalsimnen med mera.

Det finns fler sitt att ova koncentration. Tyvirr krdver de
ganska mycket jobb. Arbeta en tid och ta reda pa om det gor nytta.
Har far du nagra tips som du kan testa:

Ova koncentration nar du laser

Nir du laser en tidning eller bok ldser du ett litet stycke (3 till 6
rader). Direfter lagger du en hand Over texten och upprepar
innehéllet for dig sjdlv. Syftet dr inte att kunna texten utantill, utan
bara att forsta innehallet och komma ihag det viktigaste.

Anvind den hidr metoden under en kvart varje dag under nagra
veckor. Du kommer att mirka att du sa smaningom blir allt
duktigare pa att forsta det du ldser samt att du orkar lédsa liangre tid.
Det blir ocksa roligare att ldsa.

Tank genom att skriva

Anvind papper och penna. Skriv stddord eller hela meningar. Det
ar en utmirkt metod for att 6ka koncentrationen. Ova med
handledaren.

Vilj en aktuell situation, kanske en svarighet som du maste 15sa.
Det kan ocksa vara en konflikt med andra. Kanske vill du ha mer
kontakt med nagon du kénner.

Fundera pa nagot som du vill tinka igenom. Gor det genom att
skriva stddord. Din handledare hjélper till med 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 &r det vi Gvar!
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Avslappning

Avslappning kridver en del arbete, men har ett mycket gott
forskningsstod.

Den sorts avslappning som vi anvidnder dr ren muskulér
avslappning. Avsikten dr att bli mer avslappnad i kroppen. Da
slipper man ocksa en hel del angest och det blir littare att somna.
Man kan anvinda avslappningen 1 alla situationer man vill.
Ytterligare en fordel dr att man blir mer medveten om sina egna
kinslor. Kinslorna sitter ofta i kroppen.

Nackdelen med avslappning &r att det tar tid. Man maste 6va
dagligen i minst en manad dagar innan den stora nyttan kommer.

Din handledare kan ordna en bra instruktion som du kan félja.
Hon eller han kan ocksa folja dina framsteg under de nirmaste
veckorna.

Struktur pa dagen

Alla mar vi bra av en viss struktur pa sitt dagliga liv. Det minskar
stress och Okar koncentrationen. En del personer som arbetat med
Steg for Steg har tyckt att just okad struktur ir det bista sittet att
oka livskvaliteten.

Skaffa regelbundna vanor for:
o Mat (Regelbundna maltider gor att du blir hungrig pa
rdtt tid. Det rutar in dagen pa ett bra siitt.)
o Somn (Nir passar det dig att ldgga dig pa kvillen och
ga upp pa morgonen?)
o Aktivitet (kanske en promenad, tvitt eller stidning)

Anvind ditt veckoschema pa sidan 83 for att 6ka strukturen. Skriv
upp hur du vill ha det, men gor bara en liten forindring i taget.
Hur vill du till exempel att din morgon skall vara?
Lat listan ligga framme och kryssa for det du gjort.

Aktivitet i grupp.

Hur &r det pa din ort? Finns det mojlighet att gora trevliga saker i
grupp? Det kan gilla motion, traning, promenader, se pa idrott,
uppleva konst och musik och mycket annat. Diskutera. Om ni vill
kan ni redan nu ga vidare till Fritid sidan 75.
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Lyssna och konversera
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Grunden for en god kontakt med andra ménniskor ir att lyssna.
Det ér svarare an man kan tro. Sarskilt 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 bra kontakt.

Vi skall 6va pa att lyssna och konversera pa flera sitt. Om

ovningarna skall ge effekt maste du 6va sjilv under lang tid.

Spegla

Niar man speglar tillfor man inget nytt till samtalet, man bara
upprepar vad andra sdger. Det dr nagot som vi ofta gor utan att vi
tainker pa det. Det hinder att ldkare och vardpersonal speglar
medvetet for att visa att de lyssnar. Spegling hjilper dig att lyssna
och vara intresserad. Den okar ocksa din koncentration och

forbattrar minnet.

I exemplet nedan dr det person B som speglar. Lis dialogen, tva

och tva. En dr A och den andre ir B:

Person A Person B
I gar var jag med om nagot som Jasa, var du med om nagot som
kunde slutat illa. kunde slutat illa.

Jo, nidr jag cyklade hem pa kvillen En katt?
sprang det ut en katt framfor cykeln.

Jo, en kolsvart katt, jag sag den Korde du rakt in i en plantering?
knappt, men blev sd rddd att jag

korde rakt in i en plantering.

Jo, jag blev stucken av taggiga Hurilla slog du dig?
buskar och slog mig ganska illa.
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Som du mirker tillfér person B inget nytt till samtalet. Hon/han
bara upprepar vad person A har sagt med lite andra ord. Det kan
verka trakigt, men oftast uppskattar vi personer som speglar

eftersom de lyssnar sa bra.

Ova spegling
Handledaren berittar nagot och deltagarna speglar. Arbetar ni i

grupp sa speglar en person i taget. Det dr svart i borjan. Nir man

har Ovat ett tag brukar det ga mycket bittre.

Hemuppagift

Tills nésta gang forsoker du hitta nagot tillfille att 6va spegling.
Gor det nér du talar med andra.

Du kan ocksa ¢va ndr du ser pa TV. Spegla det du hor. Du
kommer att mérka att du kommer ihdg mycket mer av samtalet nér

du speglar. Andra tycker ocksa att du dr trevligare att tala med.
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Spegling med kroppssprak

For att ett samtal skall bli bra ricker det inte med att spegla.
Mycket annat maste till, bland annat att man visar intresse. Det gor
vi genom att lyssna aktivt. Nér vi lyssnar aktivt visar vi tydligt att

vi lyssnar.

Hur kan man férsta att nagon lyssnar?

Diskutera hur man kan mirka att nagon lyssnar. Skriv dina forslag

hir:

Pa nista sida far du nagra vanliga svar.
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Hur marker man att nagon lyssnar?

Den som lyssnar
Speglar

Lutar sig lite framat
Sdger mmm

Nickar

Ser pa den som talar

Sdger sa yttranden som: Oj, Jassa, Jaha

O O 0O o0 o o 0o

Stiller sma fragor

Nu 6var vi fem satt att lyssna, alla pa en gang.

Nu skall vi forsoka anvdnda fem av metoderna for att lyssna bra.
¢ Sig mmm

e [Luta dig lite mot talaren

® Nicka

e Se pa den som talar

e Sig sa yttranden som: Oj, Jassa, Jaha

Under varje ovning prickar gruppen eller handledaren av vilka av

de fem sakerna som fanns med. Ova tills minst fyra finns med.

Anvind video sa blir det ldttare att se dina framsteg med

kroppssprak under dvningen.

Hemuppgift

Till ndsta gang vi triffas forsoker du 6va spegling och bra

kroppssprak nir du talar med andra.
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Stalla fragor

Vi visar att vi dr intresserade av det andra sdger genom att stélla
fragor. Fragorna hjdlper ocksa dig att forsta vad den andra
personen sager.

Vi skall 6va att stilla fragor om sadant som vi inte vet och

fragor om det vi vill veta lite mer om.

Exempel:

Person A:

Person B som stéller fragor:

Nu har jag dntligen sparat ihop sa
mycket pengar att jag kan kdpa en

dator.

Har du sparat lédnge?

Hur mycket har du sparat ihop?

Jag har tittat i olika affdrer och hittat

en bra dator som jag har rad med.

Vilka affirer har du kollat?
Har du undersokt om det blir

billigare pa postorder?

Det blir en ritt enkel dator, men jag

vill att den skall klara att Internet.

Skall du ha bredband?

Den dator jag valt har tyvérr inget

modem.

Vad ar ett modem?

Sa jag maste kopa ett extra modem

for 400:-

Kan du koppla in det sjdlv?

Pa tisdag far jag min nya dator.

Kan jag komma och titta pa den?

Foljer det med nagot spel?

Nu ar det din tur att ova

Handledaren eller nagon annan i gruppen (om ni arbetar i grupp)

berittar en kort historia. Du stiller fragor som du tycker passar.

Hemuppgift

Ova att stilla frigor nir du talar med andra tills niista géng vi ses.
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Hitta nya samtalsamnen

Vi tycker nog alla att det ibland &r svart att veta vad man skall
prata om. Det blir litt tyst och lite pinsamt. Har dr tva 6vningar

som kan gora det lite littare.

Vad passar att saga”?

Det vi talar om maste passa situationen. Vi pratar om helt olika
saker i olika situationer, tillexempel pa en begravning och en fest.
Hir gor vi det ldttare genom att anvinda tre olika nivaer:

A. Nira védnner som vi kidnner vil.

B. Personer som vi kidnner, men som inte dr ndra vianner. Det

kan vara bekanta, arbetskamrater eller andra.

C. Okénda personer.
Skriv A, B eller C nir det passar att siga meningarna i listan.
Ibland passar kanske flera in. Din och handledares samtal om

situationen dr viktigare dn att notera bokstaven:

A, Beller C

Usch, vad det regnar idag

Jag dr ledsen for att min syster har alkoholproblem

Jag tror att jag haller pa att bli forkyld

Trivs du pa aktivitetshuset?

Jag ar sjukskriven sedan forra sommaren.

Det dr inte latt att leva bara pa sjukersittning

Nu skulle det smaka gott med en macka

Kénner du dig deprimerad?

Det var trevligt att triffa dig

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

Det vanligaste sittet att hitta nya samtalsimnen &r att lyssna aktivt
och tinka ett steg vidare. Steget far inte vara for stort for da forstar
andra inte hur du kom att tinka pa det nya dmnet. S& hér ungefar
kan det vara:

- Usch vad det regnar.

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

- Trakigt med regn pa utflykt

- Jo men trots regnet var det @nda 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 tinka ett steg vidare for att fa
samtalet att flyta bra.
3. Prata om hur det gick.
4. Det 4r en svar 6vning. Men du kommer nog att mérka att det

gar bittre och biittre.

Hemuppgift

For att bli bittre pa att hitta nya samtalsimnen maste du 6va ofta.
Anvind alla samtal du har med andra personer under niista vecka.

Diskutera hur det gick vid nésta traff.
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Allt pa en gang

Nu skall vi ova pa att gor allt pa en gang. Du véljer sjdlv nér du
vill spegla, visa att du lyssnar, stdlla fragor eller hitta nya
samtalsimnen. Vilj det som passar bdst. Det finns inget som ér fel.
Nir du gjort 6vningen flera ganger kommer du att mérka att det
gar allt bittre.

Kryssa for vad du och handledaren véljer. Forsok fa med allt pa

listan.

Ova att:
Spegla
Lyssna aktivt
¢ Sig mmm
e [uta dig lite mot talaren
¢ Nicka
e Se pa den som talar
e Sig sa yttranden som: Oj, Jassa, Jaha
Still korta fragor

Hitta nya samtalsdmnen

Hemuppgift

Passa pa att spegla, lyssna aktivt, stilla fragor och hitta nya
samtalsimnen varje gang du talar med andra. For att ge dig bra
ovningsmogjligheter kommer din handledare att tillsammans med

dig hitta en person som du kan 6va med.
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Vardagliga samtal
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Diskutera den hir inledningen. Ta ett stycke i taget:

Inledning

Ensambhet dr ett vanligt problem. Till en viss del kan ensamhet
bero pa svarigheter att samtala, alltsa det vi tog upp pa sidorna
innan.

Andra orsaker kan vara att man litt blir ensam om man varit en
langre 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 sysselséttning och
diarmed arbetskamrater. Da har man férre naturliga kontaktpunkter.

Nir man mar daligt blir man litt alltfor upptagen med sina egna
tankar och upplevelser. Det gor det svart att intressera sig for
andra. Det hinder ocksa att man tréttar ut andra med sina problem
eller asikter. Da tycker de inte att det dr givande att prata lingre
stunder.

Trottheten efter en forsdmring kan gora sa att man inte orkar
lyssna pa andra eller ens triffa dem.

Ytterligare en svarighet dr att manga kénner sig stimplade som
psykiskt sjuka och tror inte att andra vill tala med dem. Da blir
man skygg och osiéker i storre grupper.

Om samtalet fungerar bra med vissa men inte med andra kan
orsaken vara att man har en social fobi. Det &r vanligt. Din
handledare kan ge dig tips om hur du gar vidare med det
problemet.

Stammer nagot av detta for dig?
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Ova samtal med kroppssprak

Nu skall vi 6va ett litet samtal. Inte nagot svart, bara ett litet samtal
mellan tva personer som kidnner varandra, men inte setts pa ett tag.
Kanske ett mote pa bussen eller i en affir.

Det dr mojligt att du tycker 6vningen &r for lidtt, men ofta kan

man fa fina infallsvinklar dven ndr man gor enkla saker.

GOr sa har:

e Bestim vem som borjar. Du spelar dig sjdlv. Den andra rollen,
som vi lossar dr din bekant, spelas av handledaren.
e Ni méts pa stan eller i en buss och pratar med varandra en kort
stund.
e Gor en Ovning (cirka en minut). Det dr en fordel om ni filmar.
e Se pa filmen (om ni filmat).
e Beritta vad ni tyckte var bra. Vad var bra med:
Samtalsinnehallet
Ogonkontakt
Kroppshéllning
Gester
Ansiktsuttryck
Roststyrka
Rostens ton
Allmén energiniva (ej for passiv eller pastridig)
e Alla hjdlps at med att ge ett par forslag till forbéttring
e Den som Ovade viljer ett forslag

e GOr om 6vningen

e Alla betonar vad som blev biittre.

Ova flera olika situationer.
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Ova viktiga personliga situationer

Nir vi forsoker na vara mal har vi ofta kontakt med andra personer
som kan hjélpa till. Titta pa listan med dina mal pa sidan 8 for att
se om du har nytta av att 9va nagon sadan kontakt.

Tank igenom vad som skall hdnda under de niarmaste dagarna sa
hittar du nog fler situationer.

Kanske har du inplanerade samtal eller aktiviteter. Ar det nigot
hir som du vill 6va pa? Kanske vill du att din doktor eller annan
behandlare skall ta dina problem eller biverkningar pa storre
allvar. Kanske vill du foresla nagot trevligt att gora tillsammans
med nagon som du triffar? Kanske du vill siga nagot viktigt eller
uppmuntrande till dina anhoriga?

Det finns médngder med situationer som kan vara bra att ova.
Nir du bestdmt en situation sa borjar vi dva med samma metod
som pa forra sidan.

Beritta for handledaren om situationen och den person han/hon
skall spela.

Ova varje situation flera ganger med sma variationer.

Hemuppagift

Hemuppgiften dr att se om det gar att gora det du 6vade i den
verkliga situationen. Berdtta hur det gick nidr du triffar

handledaren nista gang.
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Roster
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Diskutera detta

Manga personer hor roster. Det sker till exempel vid livskriser, vid
hog feber och nir man dr 6versvammad av intryck. Roster kan vara
storande, men det svaraste &r riadslan och att man blir sa styrd av

rosten.

Det behover inte vara nagot stort problem att hora roster, bara

man kan hantera dem nagorlunda bra.

Vi tinker oss roster som vakna drommar. De upptrader pa
samma sitt, dr lika overtygande och lika verkliga. Pa samma sitt
som du kdnner igen den person du drébmmer om, kidnner du ofta
igen rosten som talar. Att hora roster dr heller inte farligare dn att
dromma. Bara man inte blir ridd eller lyder dem. Om man en gang
borjat hora roster dr det litt att de fortsitter.

Man borjar lyssna efter dem och kanske gor som de sidger. Det

far rosten att bli starkare och mer storande.
De roster en viss person upplever liknar inte nagon annans. De
ar unika. Darfor maste man sjélv hitta fram till ett sitt att forklara

och hantera dem. Man maste vara Oppen for manga olika

mojligheter for att hitta bra stt.
Pa nasta sida skall vi borja undersoka rosten.
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Nagra fragor om roster

Hir dr ndgra fragor som har visat sig vara till hjélp. Ta god tid pa
dig att svara pa fragorna. Vill du inte svara pa en viss fraga hoppar

du bara oOver 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 1angt bort?

Ar det en man, kvinna eller bade och?

Ar den mest oviinlig eller mest viinlig?

Blir du réadd, glad eller stord nir rosten kommer?

Ar rosterna otrevliga, elaka eller arga?

Séger rostens ibland saker som &r helt fel?

Kan du ge exempel pa vad rosten sdger?

Vet du vilka som talar?

Hur séker 4r du pa att det &r just dessa personer?

Har du tvivlat pa att det dr just den personen?

Tror du rosten kan bestimma over dig?

Hur viktig &r rosten for dig? Vill du att den skall upphora, eller att

kanske rosten skall bli véanligare?
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Diskutera detta

Hjédrnan 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 personer vi egentligen
tycker om. Roster och tankar lever sitt eget liv. Ingen kan helt

styra dem helt. Ibland mérks det tydligt. Hir dr nagra exempel:

Vid sorg: manga personer med sorg hor den som har dott. Det dr
helt normalt.

Vid angest: Nir vi blir ridda borjar tankarna leva sitt eget liv. Da
tanker vi pa det som skrammer oss fast vi inte vill tdnka pa
det. Det som skrimmer kan bli till roster.

Vid tvangstankar: Alla ménniskor har tvangstankar som siger
till oss att gora nagot vi inte vill, till exempel att hoppa Gver
racket pa hog hojd. Rosten kan sidga samma sak.

Nar 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 ar det
svart att styra tankarna och da kan vi héra dem. En form av
intryck som ofta ger roster dr brus, till exempel fliktar,
trafikbuller, apparater som surrar.

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

Vid for fa eller ostrukturerade intryck: Om man sténger in folk
i tysta rum sa borjar manga hora roster efter nagra timmar.

Det kan ridcka att det &r tyst ndr man vaknar pa natten.
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Nar kommer dina roster?

Kryssa for vanliga situationer i listan nedan. Du far gérna sitta

flera kryss.

Vid trotthet

Nir jag dr ledsen

Nir jag gor nat fel

Niér jag ar berusad

Niér jag ér arg

Nir det brusar

Nar jag ar radd

Nir det dr mycket folk

Pa nitterna

Da jag har brattom

Niér jag ar trott

Pa morgonen

Nér jag oroar mig

P4 stan

Pa kviillen

Nir jag ar glad

Nir jag 4r ensam

Vid anstringning

Den som varit utsatt for mobbning, hot eller 6vergrepp tinker

ofta pa det under lang tid. Det kan kénnas som om man

fortfarande &r angripen och att nagon vill en illa. Det &r helt

normalt och giller manga minniskor. Ar det s for dig?

Beritta hur ditt liv idag skiljer sig fran det da du var utsatt. Du

ar sdkert mycket klokare och starkare idag. Om den skrimmande

hiandelsen skedde ndr du var barn hade du inte samma formaga

som du har idag. Som vuxen klarar du mycket som du inte

gjorde da. Du har ocksa blivit skickligare pa att fa andras hjilp.

Tala vidare om detta med din handledare eller samordnare.

59




Rostdagbok

Skriv ned vad rosten sdger pa blanketten nedan. Forsok att

skriva snarast mojligt efter det att rosten sagt nagot.

Datum Vad séger rosten?

Stammer innehallet?

Ja

Nej

Spalterna till hoger kryssar du for tillsammans med din

handledare eller samordnare nir ni triaffas.
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Lar dig ta kommando Over rosten!

Alla som hor roster har olika knep for att sta ut eller for att fa
rosten att forsvinna. Vid intervjuer med rOsthorare har man
samlat flera hundra sadana knep.

Du har sikert ocksa ett antal knep. Kanske kan du ldra dig fler
och bli dnnu duktigare pa att kontrollera rosten. Det &r bra att ha
manga metoder.

Vi arbetar med hjilp av problemldsning. Det har visat sig vara
en verksam metod mot roster och ridslan som hor samman med

dem. GOr ett forsok.

Ta fram problemlosningsblanketten.

e Skriv forst ditt mal. Exempel pa mal &r: att bli mindre radd,

att hora roster mindre ofta, att slippa de elaka rosterna.

e Sedan skriver du de knep du redan testat, &ven om de inte
lyckats sa bra. Vill du ha fler forslag finns en lista pa nista

sida.
¢ Vilj en metod som verkar bra.

¢ Ova pi metoden med hjilp av gruppen eller din handledare.

Fundera pa nir det passar att anvianda knepen.

e Beritta hur det gick nista gang ni tréffas.

Ha talamod. Det lyckas inte pa en gang. Det kanske drojer tio

ganger.
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Rosthorares forslag till bra knep

Analysera rosten
Beskriv rosten noga: avstand,
volym, man/kvinna, kénsla
Beskriv det man ser
Hirma rosten (mumlande for
sig sjélv)

Egen positiv aktivitet
Lyssna pa musik
Se pa TV
Spela pa datorn

Egna mottankar

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

Sitt  etikett pa upplevelsen
("typiska vakna drommar”)

Anknyt till aktuell stress (’det
ar for att det dr sa mycket folk
hir”)

Minnas vad din behandlare
brukar sdga

Tdnka att det &r vakna
drommar. Drommar kan vara
Overtygande och skrimmande
men é&r ofarliga.

Analys av yttre intryck

Trafikbuller kan misstolkas
som roster

Det dr ldtt att se fel nér ljuset dr
svagt

Det kan vara grannarnas TV

Normala intryck fran kroppen
feltolkas, diskutera med din
samordnare

Andra hur det kiinns i kroppen
Fysisk  aktivitet, ga eller
springa.
Ténk genom att mumla tyst
Sjunga

Minska intryck
Var sjélv en stund, men inte for
ldnge.
Ha morka solglaségon
Propp i ena Orat
Anvind freestyle
Undvik intrycksrika miljoer
Gora det du &r van vid

Avslappnande atgird
Avslappning
Motion
Bada
Vila en kort stund (ej for ldnge)
Gora nagot man #r duktig pa
eller intresserad av

Angestminskande atgiird
Vinj dig vid rosten genom att
upprepa den for dig sjalv
Ge sig sjidlv information (det dr
otickt med roster, men inte

farligt)
Kontakta samordnaren, ring
henne/honom.

Distanserande och strukture-
rande aktivitet
Oversitt rosten till annat sprak
Notera (pa papper) att rosten
borjar
Skidmta med rosten

”Ga med” rosten (kan vara daligt
pa sikt)
Ség emot, sdga nej, tyst!
Forhandla med rosten
Skjuta upp viss atgdrd som
krivs av rosten
Sdg till rosten att aterkomma
senare.
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Tankar som andra tycker ar fel

s sk skosk sk st sk sfosk sk s stk sk sk stk s sk stk sk sk sk

Vi har alla tankar som andra tycker ar fel.

Det idr inget konstigt med det. En del av dessa tankar &r
mycket viktiga for oss. De kan vara forklaringar pa starka
upplevelser eller tankar som trostar oss. De kan ocksa vara
skrammande. Ibland 4r de sa starka att de forstor vart dagliga liv.

Det dr bra att kiinna till vilka dessa tankar dr. Diskutera med

din handledare vilka tankar som du har. Skriv ned dem hér:

Hur ofta tinker du pa denna detta?

Nistan Nistan
aldrig jamt

Hur viktig ir tanken for dig?

Helt My cket
oviktig viktig
Hur siker dr du pa att tanken stimmer?

Mycket Helt
osiker siker

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 sédger allt vi tdnker till alla ménniskor. Vi véljer
noga situation och person. Om vi sprider vissa tankar i
oldmpliga situationer finns risk att andra anser att vi dr konstiga

eller att det blir brak. Har du exempel pa det?

Du 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 4r svart, men om du trinar brukar det ga bra. Nir du bestamt
dig for att tala bara med en person om tanken &dr naturligtvis

viktigt att ni verkligen gor det sa ofta du vill.

Arbeta nagra veckor pa detta sitt. Ge inte upp, det fungerar
oftast sa smaningom. Manga som forsoker med denna metod blir
nojda. Tanken stor allt mer séllan och man far en bittre kontakt

med andra.
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Undersok tanken

Hur vet du det?
Vad gor dig

tveksam?

Hur sédker ar du?

Vem ir det som

talar eller styr?

Varfor?

Kontroll

Foljsamhet
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Eftersymtom
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Inledning

Den som matt psykiskt daligt dr ibland passiv och far inte sa
mycket gjort. Men det dir inte slohet! Det dr sjdlva besviren som
ger sdnkt aktivitet. Vi kallar dem for eftersymtom. (Med
psykiatriskt sprak kallas det negativa symtom.)

Eftersymtom dr plagsamma. De minskar glidje och forstor
livskvaliteten.

Eftersymtomen dr ocksa besvirliga for personer omkring, till
exempel for anhoriga och personal.

Det dr svart att forsta eftersymtom. Andra ménniskor kan tro
att man ir slo. Det kdnns hemskt att hora att man skall rycka upp
sig nir man redan gor allt man kan. Om eftersymtom dr svara
kan det vara lika stor anstrangning att kld sig och tvitta sig pa

morgonen, som det dr fOr andra att arbeta en hel dag.

Pa nista sida finns nagra fragor som du kan anvinda for att
undersoka om du har eftersymtom. Kom ihag att vi alla kénner
sa ibland. Fragan dr om du kdnner det sa ofta att det paverkar

hela ditt dagliga liv.
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Har du eftersymtom?

e Har du svart att hitta nagot att siga och ibland kidnner att
tankarna gar langsamt.

Stammer det for dig?

e Ar dina kinslor utslitade, eller har du svart att visa och
uppleva kinslor. Det mesta kidnns gratt och trist.

Stammer det for dig?

e Har du svart att koncentrera dig nir du skall ldsa, se pa TV
eller forsoker komma ihag saker.

Stammer dit for dig?

¢ Plagas du av olust och att du inte ldngre ldngtar efter nagot.

Stammer det for dig?

e Kinner du mindre glddje av att umgas med andra och hellre
viljer att vara ensam?

Stammer det for dig?

¢ Kinner du dig ofta tom i tankarna och funderar eller tinker
inte pa nagot sarskilt?

Stammer det for dig?

Vissa mediciner hjilper lite mot eftersymtom. Det viktigaste
maste du dock gora sjdlv. Det ér inte létt och det tar lang tid.

Pa de sidor som foljer far du nagra tips. Eftersom den som har
eftersymtom &r tr6tt och litt ger upp ar det mycket viktigt att alla
omkring dig ger mycket stod och uppmuntran.
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Undervisa allmanheten

De flesta ménniskor kidnner inte till hur svart det &r att vara aktiv
ndr man matt daligt. De behover undervisning om det. Da kanske
de kan bli lite mer forstaende och ge bittre hjdlp. Det dr en svar

uppgift att 6ka andras kunskap. Darfor skall 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 skall sdga. Hjdlp dem (och
senare varandra) med goda argument.
Vi ovar ett litet samtal pa hogst en minut.
1. En person anklagar dig felaktigt for att vara slo. Denna
otrevliga roll spelas alltid av handledaren.
2. Du forklarar att det inte dr slohet, utan att det beror pa att

du matt daligt tidigare. Beskriv vad ett eftersymtom 4r.

Hemuppgift

Informera nagon om eftersymtom. Om du inte arbetar med
Steg for Steg med din samordnare, bor du vilja henne eller
honom (dven om hon eller han redan kinner till det). Det kan

ocksa vara nagon annan, en slikting eller en kamrat.
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Minska eftersymtom med
problemlosning
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Nu édr det dags att gora en storre insats for att minska
eftersymtomen. Vi gor det med problemldsning och dvningar.
Var beredd pa att det tar tid att arbeta med eftersymtom.
Troligen maste du upprepa denna 6vning manga ganger innan du
mairker framsteg.
Arbetar du i grupp sa hjidlp varandra. De andra har nog
erfarenheter som du kan ha nytta av. I grupp arbetar vi med en

person och ett problem i taget, men alla hjilper till.

Borja med att ta reda pa vilket eftersymtom som besvirar dig
mest. Du kan titta vad du redan skrivet pa sidan 67. Skriv det

viktigaste har:

Sedan tar ni fram problemldsningsblanketten och arbetar pa.

Hemuppgift

Uppgiften bestar i att gora det som du kom fram till under

problemlosningen. Skriv upp det noga pa en lapp.
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Vara fysiskt aktiv
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Inledning

Den danske religionsfilosofen Soren Kierkegaard skrev sa har:

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

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

Men genom att sitta stilla, och ju mer man sitter, kommer
man niarmare till att ma illa. Alltsa, om man bara fortsitter att

promenera blir allt bra.”

Diskutera om det ligger nagot i vad han skriver? Vilka &r dina

erfarenheter?

Det 4r litt hant att man ror sig for lite ndr man mar daligt. Det
kan hinda alla nir man utsatts for stora fordndringar i livet, till
exempel blivit arbetslos. Om man ror sig for lite blir man

trottare. Da ror man sig dnnu mindre och blir dnnu trottare.

Forskningsstodet for motion &r gott. Vad kan du vinna pa att

rora dig mer?

Kan vara bra for mig

Mindre risk for manga kroppsliga
sjukdomar, till exempel diabetes,

hjirtproblem, overvikt

Minskar depression och nedstdmdhet
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Minskar eftersymtom

Kan minska roster

Minskar ofta angest

Firre aterfall

Man kinner sig starkare och friskare

Problemlbsning

Nu skall vi forsoka hitta nagot sitt som du kan rora dig pa. Ta
det forsiktigt i borjan. Det ar létt att ha for stora ambitioner.
Borja forsiktigt sa blir du inte sa trott eller besviken.

Hjilp varandra med tips och att hitta for och nackdelar. Aven
handledaren bor gora en egen plan for sig sjdlv. Ta fram
problemldsningsblanketten och borja jobba. I grupp hjélper vi en
person i taget.

Kom ihag att det du viljer skall ga att genomfora till nista

traff.

Hemuppgift:

Skriv upp resultatet av problemlosningen i Veckoschemat pa

sidan 83. Skriv upp varje gang du lyckats gora det du bestdmt.
Var beredd pa att fysisk aktivitet inte alltid kdnns bra i borjan.

Ibland tar det lang tid innan man trivs med att rora pa sig.

Ganska snart marker du att du blir starkare och orkar mer.
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Sysselsattning
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Inledning

Sysselsittning dr viktigt for manga ménniskor. Det gor att
man finns i ett sammanhang med andra, att man gor en insats,
och att man far en hel del fordelar for sig sjidlv. De kan vara
manga och olika: Struktur pa dagen, pengar, tacksamhet fran
andra, bittre sjdlvkinsla....

Den som matt psykiskt déligt hamnar ldtt utanfor en daglig
sysselsittning. Sedan #r det mycket svart att ta sig tillbaka och
hitta nagot att gora. Tyvéarr dr stodet fran landsting och
kommuner alldeles for daligt.

Intervjuer med ménniskor i dessa situationer visar att det
viktiga dr inte alltid att ha ett arbete, utan att vara verksam och
nyttig for andra och for sig sjélv. All verksamhet kan ocksa vara

ett litet steg pa ritt vig till ett framtida arbete.

Vilka sorters sysselsattning gillar du?

Alla vill naturligtvis ha betalt for det vi gor, men det kan vara
mycket svart. Pa nista sida finns exempel pa sysselséttningar.
Det dr deras jobb, dven om bara en av dem far betalt. Personerna
finns, men namnen #r pahittade. Sitt ett kryss i spalten till hoger
for de aktiviteter du anser verkar vara bra. Gor det dven om de
inte passar dig just nu. Listan dr bara exempel pa sysselsittning,

inga forslag pa vad du verkligen skall gora.
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Person

Aktivitet

Lars

Jag skriver dikter och sanger. Jag gor det som ett arbete
och forsoker sitta med det en stund varje dag.

Anette

Jag dr pa Aktivitetshuset tre formiddagar i veckan. Dir
lagar jag mat, stiddar och jobbar med datorn. I borjan var
jag spind nir jag gick dit, men nu kdnns alla som mina
vanner.

Christer

Jag tycker om djur. Nistan varje dag matar jag &dnderna i
parken. Ett fik i ndrheten ger mig gammalt bréd. Det &r
viktigt att ge dnderna mat, sdrskilt pa vintern. Jag brukar
prata med andra som jag ldrt kidnna i parken.

Kerstin

Varje dag klockan 10 gar jag till biblioteket och ldser
tidningar. Det dr mitt “arbete” och ett bra sitt att halla
huvudet i form. Nu orkar jag inte studera men jag hoppas
kunna avsluta mina studier senare.

Holger

Mina fordldrar behover en del hjédlp. Jag handlar at dem
tva ganger per vecka och hjilper till med stddningen. Det
dr trevligt att prata med dem en stund.

Maggan

Jag gor legoarbete pa Villan (aktivitetsgard) nagra timmar
per vecka. Vi stoppar IKEA-skruvar i pasar. Det &r inte sa
roligt jobb, men vi pratar och har trevligt. Dessutom tjdnar
vi pengar till vart fika och nagon resa ibland.

Gun

Trots att jag har pension jobbar jag nagra timmar da och
da. Jag skoter bokforing och utskick pa ett litet foretag.
Det blir cirka tre timmar i veckan. De extra slantarna gar
till ndjen.

Mikael

Jag gor nagot som dr ovanligt i Sverige, men vanligare i
andra ldnder. Jag stoder patienter pa den psykiatriska
avdelningen. Jag berittar hur jag sjédlv haft det och vad jag
tycker varit bra vard. De lyssnar mer pa mig #n pa
personalen.

Lina

Jag orkar inte med mycket intryck, men forsoker halla mig
aktiv i min ldgenhet. Jag gar upp varje morgon klockan 9.
Efter frukost foljer jag ett schema som jag gjort sjdlv.
Stddar, tvittar och handlar. Det tar tva timmar. Da kommer
jag igang bra och far lite ordning hemma. Gor jag inte det,
mar jag daligt hela dagen. Sen vilar jag, ldser lite och
ringer en bekant eller min mamma.
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Problemlbsning

Vi skall hjilpa varandra att vara nagot mer sysselsatta. Vi
arbetar med hjilp av problemldsning. I grupp arbetar vi bara
med en person i taget, men alla andra hjilper till! S& hir gar
det till:

Beritta om vad du gjort tidigare och vad du gor nu. Fraga
varandra lite om intressen och 6nskedrommar.

Skriv malet: Fd mer sysselsdttning, pa steg 1 pa
problemlosningsblanketten. Sen forsoker vi hitta sa manga
forslag vi kan. Exemplen pa sidan innan dr inga forslag. De
forsoker bara visa pa att sysselsittning kan vara manga olika
saker. Nar du fatt ihop nagra forslag hjdlps vi at att se for-
och nackdelar med dem. Sedan viljer du det forslag som
passar dig bést just nu.

Under rubriken "planering" pa problemlosningsblanketten
hjdlps vi at med att hitta en lamplig 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 fa mer
information.

Nista gang berittar alla som haft en hemuppgift hur det gick.
Sen gor vi en ny problemldsning kring samma dmne, och tar
ett steg till. Skriv uppgiften till nésta gang pa blanketten och

ta med den hem.

Nista traff tar du fram problemldsningsblanketten dnnu en gang.

Har uppgiften kunnat goras? Fortsitt med dem du inte hann forra

gangen. Det kan hinda att nagon i en grupp vill ha en mer

personlig hjélp. I sa fall hianvisar vi till din samordnare eller

kanske arbetsformedlingen.
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Fritid
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Inledning
Med fritid menar vi hér allt man gor for sin stimulans och gliddje.
Att vara sysslol0s dr inte en bra fritid.

Det dr mycket svart att ha en aktiv fritid om man inte mar bra.
Det &r svart att ha en givande fritid om man &r ensam. Det &r
ocksa svart att ateruppta sin tidigare fritidsaktivitet fast man
borjat ma bittre.

Diskutera om detta stimmer for dig.
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Inventering

Vi skall borja med att ta reda pa vad som finns att gora. Det dr

mer dn man kan tro. Vi skall skriva upp saker man kan gora sjilv

eller tillsammans med andra.

For att ge lite ledtradar far ni en lista hir. Den &r helt slumpvis

hopsatt och inte en rekommendation till nagon. Kom ihag att alla

forslag har bade fordelar och nackdelar. Det dr vanligt att vi har

mycket olika asikter om for- och nackdelar. Lt inte dina

negativa asikter hindra dig att testa nagot som kanske kan vara

trevligt.

Hir dr nagra exempel pa saker som kanske kan vara trevliga

for dig:

Spela musik

Ga langpromenad

Fika

Tréffa folk pa aktivitetshuset
Laga mat

Se pa TV

Gympa med andra

Ga till biblioteket

Simma 1 badhuset

Lisa tidningar

Spela dataspel

Ga en studiecirkel i filosofi
Avslappningsgrupp

Cykla

Ringa en slikting

Surfa pa nitet

Passa nagons hund

Bio

Gor din egen lista pa baksidan.
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Gor en lista

Nu skall vi gora en lang lista pa alla fritidsaktiviteter vi kan
komma pa. Tank inte bara pa hobbys eller storre intressen. Gl1om
inte de sma fritidsaktiviteter folk gor. Det kan vara att ldsa

tidningen, tala med andra, se pa video och sa vidare.

Bygg en givande fritid.

Arbeta med problemldsning for att hitta fritidsaktiviteter som du
gillar. Hjédlp varandra i en grupp. Skriv ett veckoschema (se

sidan 83) for din fritid.
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Hygien och kladsel
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Inledning

Nir livet dr svart och tankarna fylls av grubbel och funderingar
kan man litt bli ointresserad av sin hygien. De hédnder de flesta
under en kortare tid. Om det pagar under liangre tid kan det

orsaka stora problem.

Kanske har du mott personer som har svart att skota sin

hygien. Kanske luktar de illa och ser smutsiga ut.

Dessa personer ir troligen inte sjdlva medvetna om problemet.
Men andra mérker det. Personer i omgivningen drar sig undan

och hittar pa olika ursikter till att bryta kontakten.

Den som har problem med sin hygien ser att andra drar sig
undan och undrar nog varfér. Risken finns att man ser fel

orsaker, som att andra inte tycker om dem.

Manga tycker att det dr svart att tala om dessa saker. Man vill
inte papeka bristande hygien hos vuxna minniskor. Det &r lite
pinsamt. Men om du far reda pa hur andra uppfattar din hygien
har du storre mojligheter att gora nagot 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 besvarligt.

Fyll i hur ofta du brukar gora de olika sakerna i listan nedan.

Du skriver under rubriken Jag. Skriv inte hur du vi/l ha det, utan

hur du faktiskt gjort de senaste dagarna. Du kan skriva

”dagligen”, “en gang per vecka”. “en gang i manaden” osv.

Saknar du nagot omrade sa fyll i det pa de tomma raderna.

Omrade

Jag

Handledaren

Hemuppgift

Tvitta hinderna: Fore maltid

Tvitta hinderna vid toabesdk

Tvitta hdanderna (6vrigt)

Tvitta ansiktet

Tvitta haret

Bad/dusch

Anvinda deodorant

Tandborstning

Raka sig

Klippa haret

Byta underklidder

Byta skjorta/troja

Byta strumpor

Tvatta klader

Tvitta lakan
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Handledarens vanor

Nér du fyllt 1 din rad 4r det dags att fylla i andras vanor. Vi
borjar med handledaren. Fraga handledaren hur hon eller han gor

och fyll 1 listan.

Hemuppagift

Intervjua nadgon du kdnner vdl. Fyll i svaren pa listan.

Nir listan &r ifylld funderar du pa om dina vanor skiljer sig fran

andra personers.
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Hygien: Fordelar och hinder
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Vilka fordelar kan du fa om du har en god hygien? Skriv upp

dina viktigaste fordelar.

Hinder

Aven om man vill ha en god hygien #r det inte alltid si enkelt.

Det finns manga hinder. Vad hindrar dig? Fyll i listan.

Hinder

Giller det mig?

Glommer

Orkar inte

Det dr otéckt (till exempel att tvitta haret)

Har inte tid.

Har inte rad

Saknar mojligheter (t ex inget badrum)

Saknar mojlighet att tvitta klider

Vet inte riktigt hur tvittmaskinen fungerar

Probleml6ésning

Arbeta med ditt viktigaste hinder med hjilp av problemldsning.

Hemuppgift

Fyll i det du kom fram till pa din veckolista pa sidan 83.
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Arbetsblad for att
Na mal och klara hinder
STEG 1: VAD AR MALET ELLER HINDRET?

Beskriv malet eller hindret sa klart som majligt. Ta tid pa dig!

STEG 2: SKRIV NED ALLA MOJLIGA LOSNINGAR

Skriv ned alla idéer. Fundera inte nu pa for och nackdelar.

1

2

STEG 3: FOR OCH NACKDELAR MED VARJE FORSLAG

Ga snabbt igenom listan. Ta upp de viktigaste for- och nackdelarna.

STEG 4: VALJ DEN "BASTA” LOSNINGEN

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 LOSNINGEN SKALL

GENOMFORAS Vilka resurser behovs? Vilka svirigheter méste klaras
av? Behovs 6vning?

Steg 1

Steg 2

Steg 3

Steg 4

STEG 6: GA IGENOM RESULTATET
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Veckoschema

Datum da schemat borjar: ..................

Dag

Uppgifter att gora

Klart (X)

Mandag

Morgon

Middag

Kvill

Tisdag

Morgon

Middag

Kvill

Onsdag

Morgon

Middag

Kvill

Torsdag

Morgon

Middag

Kvill

Fredag

Morgon

Middag

Kvill

Lordag

Morgon

Middag

Kvill

Sondag

Morgon

Middag

Kvill
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