Hemuppgift och sammanfattning av
traningsmodul 1 (Attributionsstil — hur vi
forklarar olika handelser)

Attribution = att finna orsaker till en handelse (t.ex. skuldbelagga nagon
annan)
Varfor tar vi upp detta?
Studier visar att manga personer med depression [men inte alla!]:

> har en tendens att lagga skulden pa sig sjalva om nagonting gar

daligt

> tenderar att se framgangar som resultat av tillfalligheter eller tur

Detta kan leda till lag sjalvkansilal

Studier visar att manga personer med vanforestallningar [men inte
alla']:
> har en tendens att lagga skulden p& andra vid negativa handelser
och misslyckanden
» ibland tenderar att tanka att allt som hander ar bortom den egna
kontrollen
Framforallt det forsta sattet att forklara hdndelser kan leda till
interpersonella problem!
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Fallexempel, falsk attribution:

Klara ramlar ofta.

Egen Overtygelse: Hennes morbror orsakar detta genom att skicka
vibrationer via elektroder i hennes huvud.

Alternativ forklaring!: Hon har en infektion i 6rat som paverkar
balanssinnet.

° ) [* ] G 0 Q [* ] ) °

Vi bortser ofta fran att en och samma handelse kan forklaras pa olika satt.

Exempel: Din gode van lyssnar inte pa dig.
Vad kan ha bidragit till denna handelse?

...jag sjalv e Jag ar trakig
Jag mumlar

...andra Hon ar oartig

Hon har nagot problem som oroar henne.

...en situation/ Radion ar pa

tillfallighet Hennes mobiltelefon ringer

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

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

Nackdel: lagt sjalvfortroende OCH nar detta dras for langt blir det en
orealistisk upplevelse av verkligheten.

Attributionsstil vid vanforestéallningar:

Andra halls ansvariga for negativa handelser (t.ex. underkand tenta =
“examinatorn var orattvis”; far inte jobbet = “de tyckte illa om mig fran
borjan™). Samtidigt attribueras positiva handelser helt och hallet till en
sjalv (*Jag ar bast”).

Nackdel: okar sjalvfortroendet MEN, nar detta dras for langt blir det en
orealistisk upplevelse av verkligheten. Detta satt att se pa varlden kan
ocksda reta upp andra och leda till konflikter.
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Inlarningsmal:
FOrsok att hitta en balans:
> Overvag olika faktorer som kan ha paverkat en situation (du
sjalv/andra/omstandigheter).
> Forsok att tanka sa realistiskt som moijligt i vardagen: Det ar inte
berattigat att alltid lagga skulden pa& andra, precis som det inte
alltid ar ditt fel nar nagot gar illa.
» Oftast bidrar flera faktorer till hur en handelse utvecklar sig.

Attributionsstil (hitta egna exempel)

Exempel Jag sjalv Andra Omstéandigheter
Underkand tenta |Jag var inte Examinatorn var |Sovit daligt
tillrackligt oréattvis
forberedd
En van bjuder pa |Jag har hjalpt |Han ar valdigt Han &r rik och
middag honom generos har rad
mycket pa

sistone
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Hemuppgift och sammanfattning av
traningsmodul 2 och 7 (Att dra forhastade
slutsatser I och I1)

Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med psykos [men inte alla!] fattar
beslut baserade pa lite information.

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

Manga personer med psykos [men inte alla!] kan ha en forvrangd
uppfattning av verkligheten. Man gor ibland tolkningar av situationer
som andra manniskor direkt skulle avvisa.
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Fallexempel, forhastade slutsatser:

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

Bakgrund: Carl hittade en figur med krona i ett 6dverraskningsagg.
Men!: Han har inte kunglig slakt, den tyska monarkin avskaffades for
lange sedan; och framforallt: Innehallet i dverraskningsagget kan inte
betraktas som avgorande bevis!
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Vi gor ofta snabba bedomningar baserat pa mycket komplex
information i var omgivning. Ibland drar vi slutsatser trots att vi inte
har helt sakra bevis.

» Orsak/fordelar: sparar tid, ger trygghetskansla, ger intryck av
sakerhet och kompetens (“Hellre ett daligt beslut an inget
beslut™)

» Nackdelar: risk for ett felaktigt och/eller farligt beslut.

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

Nar vi inte ar helt sakra men inte har anledning att tvivla:
> Du ser nagot litet och fladdrande i skyn: fagel!
> Det kommer rok ur ett fonster. Eldsvada? Troligt - “Ingen rok
utan eld”
Men: En man babblar: ar han berusad?
Observera noggrant: Kommer han fran en bar? Luktar han alkohol?
Mannen kan till exempel ha en sprakstorning efter en stroke.
- dra inte forhastade slutsatser till exempel genom att vara avvisande




Inlarningsmal:

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

> Forsok att hitta sa mycket information som mdjligt och diskutera
fragan med andra, sarskilt vid betydelsefulla fragor (exempel: du
kanner dig forfoljd av din granne - ga inte till attack!).

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

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

Snabba beslut/beddmningar som jag tagit/gjort (...och kanske
angrar)

Exempel 1: Efter skolan pdaborjade jag en yrkesutbildning till
forsaljare. Aven om jag hade andra intressen och var battre pa andra
saker sa pressade mina foraldrar mig. Nu angrar jag beslutet och har
hoppat av utbildningen.

Exempel 2: En tjej tittade pa mig pa klubben. Jag trodde att hon ville
dansa med mig men sen slog hon till mig. Jag antar att jag
felbeddmde situationen.




Hemuppgift och sammanfattning av
traningsmodul 3 (Att forandra sina
Overtygelser)

Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med psykos [men inte alla!] fortsatter
att halla fast vid sin asikt eller 6vertygelse om en handelse, d&ven om de
konfronteras med information som utmanar denna 6vertygelse.

Detta kan leda till interpersonella problem och kan sta i vagen for en
friskare, mer realistisk syn pa omvarlden.
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Fallexempel, nar man haller fast vid 6vertygelser:

Leila skar sonder bildacken for sina kollegor!

Bakgrund: Leila k&nner sig trakasserad.

Men!: Visserligen var det nagra av kollegorna som pratade illa om Leila
men hon slog ihop dem alla och upplevde det som en konspiration mot
henne. Hon bortsag fran att ndgra av kollegorna var trevliga mot henne.
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Manniskor tenderar att halla fast vid forsta intrycket (t.ex. vid fordomar
eller installningen ”forsta intrycket ar enda intrycket”)
Orsaker: lattja, tendens att bara ta till sig information som bekraftar
ens uppfattning, obetdnksamhet, stolthet
Problem:
> Falska bedomningar uppratthalls
» Falsk overgeneralisering (“*har man sett en har man sett alla”)
> En person som fortjanar en andra chans kanske inte far det
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Inlarningsmal:
> Ibland utvecklar sig handelser pa ett helt annat satt an
forvantat: Snabba beslut kan leda till felaktiga slutsatser.
» Ta alltid hansyn till olika forklaringar/hypoteser och anpassa
dina dvertygelser efter dem.
> Samla s& mycket information som mojligt for att bekrafta din
bedémning.



Att forandra sina overtygelser [hitta egnha exempel]

Situationer dar jag forandrat min uppfattning eller mitt forsta
intryck!

Exempel 1: Jag tyckte inte om XY fran boérjan, hon verkade arrogant.
Men néar jag larde kdnna henne béattre visade det sig att hon var riktigt
trevlig.

Exempel 2: Jag hade fatt for mig att alla asiater var otrevliga och
saknade humor. Men efter att jag traffat en riktigt rolig och 6ppen
asiatisk kille har jag andrat min uppfattning.

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




Hemuppgift och sammanfattning av
traningsmodul 4 och 6 (Att visa empati | och

1)

Varfor tar vi upp detta?
Studier visar att manga [men inte alla!] personer med psykiatrisk
problematik (speciellt psykos) har problem med foljande:

> Svarigheter att tolka ansiktsuttryck hos andra (t.ex. sorg,

gladje)
> Svarigheter att forsta andras motiv och avsikter
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Fallexempel, feltolkning i en social situation:

Paul 6ppnar fonstret samtidigt som grannen drar for sina gardiner.
Tolkning: Detta ar det slutgiltiga beviset pad att grannarna konspirerar mot
Paul och férsoker fa bort honom fran huset.

Men!: Det kan ha varit ett rent sammantraffande eller hade grannen
kanske inte nagra klader pa sig och ville délja sig.
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Hur svarigheter med att kanna igen kanslor kan leda till
feltolkningar vid psykos — exempel:
Radsla och panikkanslor kan sta i vagen for en saklig
beddmning av manniskor eller situationer:
> Uppmuntrande ord fran vannerna tas inte pa allvar.
> Ett forstdende leende fran lakaren uppfattas som en grimas.
> Om en medpassagerare pa bussen ser nervos ut tolkas det
som en varning (t.ex. fér en forestaende olycka)
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Ibland dvertolkar vi andras kroppssprak (exempel: kliar sig pa nasan =
ljuger?; korsar armarna = arrogans?), eller drar snabba slutsatser om
nagons tankar eller avsikter. Ofta maste vi lara kanna nagon battre for
att kunna gora riktiga bedomningar. Kroppssprak och forsta intrycket
av en situation kan vara viktiga, men for att fa en fullstandig bild av
nagonting maste man skaffa mer information.

Vad kan hjalpa oss att tolka andras beteende?

Exempel: En person korsar sina armar.
Varfor? arrogans, osakerhet, fryser?
> tidigare kunskap om personen: brukar han vara otrevlig,

blyg...?
> omgivning/situation: Ar det vinter och kallt?



» sjalvobservation: Nar korsar jag mina armar? (Varning! Dra
inte slutsatser om andra direkt fran dig sjalv)
» ansiktsuttryck: ser personen ut att vara arg, vanlig... ?

Inlarningsmal:

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

» Gester och ansiktsuttryck ar viktiga for att visa en persons
ka&nslor men kan ibland leda oss fel.

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

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

Situationer eller kroppssprak som jag kan ha feltolkat

B\ Exempel 1: Igar var det ndgra som viskade bakom min rygg. Jag
\ trodde att de pratade om mig men i sjalva verket kanske det
handlade om nagonting helt annat

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

Exempel 3: C.D. verkar alltid sa glad, men forra veckan fick jag reda
pa att hon egentligen mar jattedaligt men forsoker att dolja det.
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Hemuppgift och sammanfattning av
traningsmodul 5 (Minne)

Varfor tar vi upp detta?

Studier visar att manga personer med psykos [men inte alla!] ar
mer sakra pa falska minnen a4n de som inte haft psykos.

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

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

Herbert minns at han kidnappades av CIA.

Bakgrund: Herbert togs in pa psykiatrisk avdelning efter ett
aterfall; pa grund av radsla och forvirring har han ett falskt minne
av att skotarna i sjalva verket ar agenter for Secret Service.
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var formaga att memorera information ar begransad.
Exempel: ungefar 40% av detaljerna i en berattelse kan inte aktivt
aterkallas en halvtimme efter man hort den.

» FoOrdel: Hjarnan blir inte 6verbelastad med meningslos
information. FOr det mesta forlorar vi oviktig information...
men

> Nackdel: ...flera viktiga minnen forsvinner ocksa (avtalade
tider, semesterminnen, kunskap man lart in i skolan...)
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Vad kan stdra lagring av information i minnet?
» Distraktion vid inlarning (radio, andra personer i rummet,
otrevlig omgivning)
» Stress och press
> Overdrivet alkoholintag!
> Distraherande aktiviteter efter inlarning (t.ex. tittar pa TV)

Hur kan jag forbattra mitt minne?
> Arbeta igenom och repetera; FORSTAELSE
> Hitta pd minnesregler (t.ex. “Vi Ska Ata Ni Ska Laga” — de
hallandska &arna Viskan, Atran, Nissan och Lagan)
Para ihop informationen med kunskap du redan har
Undvik att studera for ldnga stunder
Undvik eller drick mycket sma mangder alkohol
Sov direkt efter inlarning (for att undvika vytterligare
distraktion)
Anvand flera sinnen vid inlarning (lyssna, titta, skriva ner)
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Varning: Falska minnen kan inkrakta
pa vara andra minnen!

Exempel: Manga (ungefar 60-80%)
skulle saga att de sett en boll eller
handduk pa den har bilden. | sjalva
verket finns inget av dessa tva objekt
med.

Vart minne kan spela oss spratt!

Allt vi kommer ihag har faktiskt inte hant!

> Var hjarna ersatter och lagger till information baserat pa
tidigare, liknande handelser (t.ex. en typisk dag pa
solsemestern). Efter att ha sett bilden med badstranden
verkar det till exempel logiskt att komma ihag bollen och
handduken.

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

> Vart minne kan spela oss spratt!

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

> Var inte saker pa att ditt minne ar verkligt.

» Leta efter ytterligare information (t.ex. ett vittne).

Exempel: Du har gralat med nagon och har ett vagt minne av att
han/hon sa foérolampande saker om dig.

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



Har ditt minne spelat dig spratt?

Exempel 1: Jag minns att XY kallade mig “dumhuvud” nar vi
gralade. Men ingen av de andra som var med minns detta, sa jag
kanske bara inbillade mig eftersom jag var sa upprord.

Exempel 2: Jag minns nar jag var uppe i Eiffeltornet vid tre ars
alder fast jag troligen var for liten for att komma ihag detta.
Formodligen har mina foraldrar berattat det sa manga ganger att
jag nu tror att jag sjalv kommer ihdg det.

Minne [hitta egna exempel]

Hur kan jag forbattra mitt minne och vad stér min
inlarningsformaga? (hitta garna andra forslag an de ovan)

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




Hemuppgifter och sammanfattning av
traningsmodul 8
(Sjalvkansla och sinnesstamning)

Varfor tar vi upp detta?

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

Genom intensiv och fortlopande traning kan vi lara oss att ifragasatta
och forandra vara tankefallor.
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Det finns bevis for en genetisk disposition for depressiva tankemonster
och lag sjalvkansla. Dessutom kan kritiska eller forsummande foraldrar
eller traumatiska handelser i livet leda till en negativ sjalvbild.

MEN: Depression &r inte ett ofrankomligt 6de!

Depressiva tankemonster kan forandras, till exempel med hjalp av
psykoterapi eller s& kallad kognitiv omstrukturering.

Kognitiv omstrukturering bor dock utforas regelbundet och 6ver en lang
period om nagon bestdende forandring av de negativa tankemonstren
och den negativa sjalvbilden ska ske.

Ni kommer att f& nagra hemuppgifter. Dessa Ovningar ar bara en
borjan. De bor praktiseras regelbundet for att ha nagon verkan.

Overgeneralisering [hitta egna exempel]

Exempel Depressiv vardering Hjalpsam/konstruktiv
vardering

Jag anvande ett Jag ar sa korkad. Jag kan andra saker;

utlandskt ord fel som de andra kanner till

alla andra kunde amnet battre eftersom

de arbetar inom det
omradet.




Inlarningsmal:

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

> Om jag tanker att jag ar vardelds, ful och sa vidare betyder det
anda inte att andra uppfattar mig pa det viset.

> Det finns ofta flera asikter, bedomningar och preferenser. Det ar
inte sakert att en annan person har samma uppfattning som jag
om t.ex. intelligens och utseende.

Katastroftankar [hitta egna exempel]

Exempel Depressiv vardering |Hjalpsam/konstruktiv
vardering
Min van ringde inte Han tycker inte om Han kanske var
. nar vi hade avtalat. mig langre. Han tvungen att gora

skulle inte behandla |nagonting annat. Jag
sina andra vanner s |glommer ocksa saker
har. ibland.

RAad for att forbattra sjalvkansla och sinnesstamning
(hjalper bara om de praktiseras regelbundet)

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

> Titta pa dig sjalv i spegeln och sag: “Jag gillar mig sjalv” eller
“Jag tycker om dig” [Forsok aven om du kanner dig I6jlig till en
bérjan!]

» Acceptera komplimanger och skriv ner dem, de kan anvéandas
som resurser nar du har det jobbigt.

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

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

» Trana (minst 20 minuter) — garna konditionstraning t.ex. I6pning
eller en langpromenad.

> Lyssna pa din favoritmusik.



