Arbejdsbog
til SFT

Navn

Vi mgdes hver torsdag 14.30 til 16.00



Velkommen til Social ferdighedstrening

Vi starter med at praesentere os selv og skriver alle navne pa tavlen, sa du kan
skrive dem i denne bog — gruppelederne begynder:

Fortel lidt om dig selv, fx hvor du bor, hvad du laver i lgbet af dagen og hvilke
interesser du har. Du kan ogsa fortelle hvor du er vokset op og hvor leenge du

har boet, der hvor du bor nu. Fortal ogsa gerne hvad du gleder dig til med SFT

Stil gerne lidt spgrgsmal til de andre, sa du lere dem lidt bedre at kende.

Deltager i gruppen - Skriv alles fornavn pa linjerne nedenfor

Navn

Navn

Navn

Navn

Navn

Navn

Navn

Navn

Traenerne i gruppen:
Thomas Madsen (Telefon nr.)
Allan Fohlmann (Telefon nr.)



Vores mal:

Vi kommer til arbejde med: Store og vigtige mal - fx:

Et liv med mindre risiko for tilbagefald og indlaggelse pa hospital
En mere velfungerende og meningsfuld dagligdag

Bedre koncentration og farre tankeforstyrrelser

Bedre kontakt til andre

Bedre evner til at kommunikerer med andre

Bedre problemlgsning i forhold til dagligdagens vanskeligheder

Alle mennesker arbejder med disse mal hele deres liv. Ingen opnar det 100%. Det
kommer vi maske heller ikke til at opnar i den tid, vi mgdes. Vi haber blot, at arbejde
med at tage sma skridt fortlgbende, i den rigtige retning.

I dette arbejde findes kun fa enkeltlgsninger, der er deekkende for alle. Men social
feerdighedstrening er en velafprgvet metode til at finde dine egne Igsninger.

Vi vil arbejde med disse mal gennem 4 moduler:

Medicin (kort — ca 2. gange)
Symptommestring (ca. 7 gange)
Samtalemodulet (ca. 17 gange)
Konfliktlgsning (ca. 9 gange)

Vi vil gerne understrege, at hvis der er en gang, hvor du ikke har lyst til at sige sa
meget, sa er det meget tilladt. Det er helt i orden at sige, at man bare gerne vil vare
tilstede uden at deltage sa aktivt som ellers.

Der er dog én regel i gruppen: Ingen ma kritisere nogen.
Gruppen skal vere et trygt og godt sted at vare.

Vi vil arbejde for, at der skabes tryghed 1 gruppen. Vi vil derfor meget gerne have at
du mgder regelmessigt

Tal gerne med os trenere, hvis der er noget der kan gge at det er relevant og godt at
komme her.

Ved sygemelding: Hvis der er en gang du ikke kan komme, vil vi vere glade for at
du ringer eller sender os en sms.



HUSK:

e Hyvis der er noget du er i tvivl om eller som du har brug for at tale med os om 1
forbindelse med social ferdighedstrening, er du altid meget velkommen til at
spgrger os.

¢ Hyvis der er noget, der vil kunne ggre det nemmere at komme til social
feerdighedstrening, sa lad os tale om det. Det er ogsa noget, hvor du er
velkommen til at inddrage din kontaktperson

Hvordan er vores mgder bygget op: Der vil hver gang veere en dagsorden for vores
mgder, som vil sta pa tavlen, nar du ankommer. Den vil ligne nedenstaende:

Runde — hvad har du lavet eller tenkt pa siden sidst

Hjemmegvelse fra sidste gang

Oplag/undervisning

Pause

Jeres erfaring med oplagget - situationsgvelse, problemlgsning eller
brainstorm

Ny hjemmegvelse

¢ Afrunding af mgdet.



Overordnede mal for SFT-treningen

1.Et sundere liv med mindre risiko for tilbagefald
og genindlaeggelse pa sygehus

2.En mere velfungerende stgtte 1 dagligdagen
3.En mere velfungerende dagligdag
4 Bedre kontakter til andre

5.Bedre problemlgsning ift. vanskeligheder 1
dagligdagen

6.Bedre koncentration og ferre tankeforstyrrelser
7.Rigere fritid

8.Mere meningsfuld beskeftigelse

9.0get kendskab til rettigheder og muligheder

Hvad betyder mon hver af disse punkter for dig?



Mal for borger xx — 2014

Hvad vil jeg have svar pa? —hvad er mit mal?

e Hvad er skizofreni — kemisk og psykologisk

e Hvordan motiverer man sig til at fa tingene gjort — komme fra tanke til
handling

¢ Hvordan vedligeholder og genoptrener man hukommelse og koncentration
e Fgler sig mere sikker sammen med andre

e Mgdes med andre jevnligt

¢ Blive mindre bange for at ferdes alene

e Lare nye metoder til at fa tankerne til at fylde mindre, fx om morgen
¢ Hvordan kan symptomer (fx stemmer) komme til at fylde mindre

e Forklare andre hvad jeg mener, uden at blive vred

¢ (Give og modtage kritik, og sige undskyld

¢ Indlede en samtale med nogen man ikke kender sa godt

e Lzrer at fa sin facade ned, nar man er i gruppen

e Hvordan stopper jeg selvmordstanker

¢ [eve med vedvarende symptomer

e Mindske angst for overflad og for at blive kgrt ned

e Larer de andre deltager i gruppen at kende



Opbygning af en session

Runde - ”’Lgst og fast”
Hjemmegvelse
Oplaeg/undervisning

Deltagererfaring med temaet
inddrages.

Situationsgvelse
Problemlgsning: I stedet for
rollespil kan valges at arbejde

med problemlgsningsstrategien.

Ny hjemmegvelse

Afslutning



De fire moduler og deres indhold:

1.modul Medicin (ca. 2 sessioner):
a. Informationssggning
b. Virkning og bivirkning.
c.Fordele og ulemper ved at tage medicin.

2.modul Symptommestring (ca. 7 sessioner):

a. Tidlige advarselstegn.

b. At handtere tidlige advarselstegn.

c. At maksimere opbyggende faktorer og
minimere stressende faktorer,

d.Efter behov: vedvarende eller
tilbagevendende symptomer samt brug af
alkohol og euforiserende stoffer.

3.modul Samtalefserdigheder (ca. 17 sessioner):
a. Kropssprog og tale (ja- og nej-signaler).
b.At indlede en samtale.
c. At vedligeholde en samtale.
d. At afslutte en samtale.
e. At sammensatte alle ovennavnte.

4.modul Konfliktlgsning (ca. 9 sessioner):
a.Trin til at indga et kompromis.
b.Sende og vise falelser.
c. At udtrykke negative fglelser.



Hvad traenes i runden

e Blive bedre til at huske hvad der tidligere er sagt

e Huske hvad der har fyldt i tankerne 1 ugens lgb

e Vare mindre anspandt nar jeg fortaeller om mig selv
e Trene at snakke sammen

e At vide hvad folk laver — vigtigt at leere hinanden at kende. Det
bliver mere personligt — folk bliver til personer

e Traner at vere pa — prasentere sig selv
o [kke vare genert
¢ At finde nye emner, vedligeholde samtalen og afslutte samtalen

e At fokusere mere pa det man gerne vil sige end pa hvordan man tager
sig ud

® Atengagere sig
¢ Kropssprog

e Koncentration
e Stemmefg@ring

¢ Og meget andet



Hjemmegvelse

I runden trener vi mange ting — Dette talte vi om sidste gang

Skriv 5 stikord om en oplevelse du har haft i ugens lgb, som du sa kan fortelle lidt
mere om til naste gang 1 runden. Det kan vere en bog, samvar med andre, noget du
har tenkt over, en film du har set. Hvis emnet er at du har set en film, kunne
stikordene veare svar pa spgrgsmal som fx —

1. Hvad var det for en film = det var en kerlighedsfilm
2. Hvorfor synes jeg den var god = ?

3. Hvordan endte den = ?

4. Hvad andre film minder den om = ?

5. Hvor tit kommer jeg 1 biografen... =?

1.

2.

3.

4.

3.

En sadan opgave kan godt fgles svaer — brug gerne din kontaktperson eller en du kender godt, til at
finde pa hvad der kunne vare gode stikord for dig....
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Faser 1 problemlgsning

Fase 1:
Identifikation af problemet

Fase 2:
Overblik over lgsningsmuligheder

Fase 3:
Fordele og ulemper ved de forskellige lgsninger

Fase 4:
Planlegning af den valgte Igsning
(hvor/hvordan/hvornar)

Fase 5:
Forudsigelse af vanskeligheder
Ngdvendige ressourcer til overkommelse af vanskeligheder

Fase 6:
Udfgrsel og evaluering
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Om situationsgvelser:

. Rollespil

. Positiv feedback

— fra trener og deltagere

. Konstruktiv feedback —

Hvad vil jeg egentlig gerne
udtrykke og hvordan gores dette
passende?

. Nyt rollespil

. Positiv feedback.

12



Medicinmodulet.

Medicin mindsker risikoen for symptomer og risikoen for tilbagefald og
for at man far det varre

Pa samme made, som en person med allergi kan mindske sin fglsomhed
ved hjelp af medicin, kan en der har haft fx en psykose ofte mindske
tilbagefaldsrisikoen og sin sarbarhed ved hjelp af medicin. Alle
mennesker har punkter, hvor de er sarbare. Sammenhangen mellem stress
og sarbarhed, vil vi vende tilbage til mere senere.

Man siger normalt, at medicin mindske risikoen for tilbagefald til det
halve. Af dem der har varet indlagt med psykotiske symptomer, er der ca.
80% der bliver genindlagt inden for et ar, hvis de stopper med medicinen.
Af den der forsetter med medicin, er det kun ca. 20 % der bliver
genindlagt. Bliver de pargrende inddraget i behandlingen, far man social
ferdighedstrening og andre tilbud, er risikoen endnu mindre.

For at mindske risikoen for tilbagefald, ma man tage medicinen, ogsa nar
man har det godt.

Grunden til at der er et medicinmodul, er at man har erfaringen, at det er
svert at fa treenet det sociale, hvis man har symptomer, som medicin
kunne hjelpe pa, men ogsa erfaring med at bivirkninger kan sta i vejen for
at man har overskud til trene.

Vi vil derfor kort over et par gange, hvis der er interesse for det, se pa hvor
man kan fa mere information om medicinen som man far.

Vi evt. ogsa se pa hvad man kan overveje for at skelne mellem
bivirkninger og symptomer og hvad man kan ggre for at minimerer

bivirkninger”

I har alle haft gode spgrgsmal, som I gerne vil have svar pa i Igbet af dette
modul.

Vi vil nu gennemga spgrgsmalene og se om der er mere I gnsker tilfgjet.
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Mal for medicinmodulet — Hvad vil vi have svar pa
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Hvilken medicin bruger jeg - Hjemmeovelse

Preparat:

Styrke:

Hvornar og hvor hyppigt skal jeg tage det:

Hvad hj®lper det mod:

Praparat:

Styrke:

Hvornar og hvor hyppigt skal jeg tage det:

Hvad hjelper det mod:

Praparat:

Styrke:

Hvornar og hvor hyppigt skal jeg tage det:

Hvad hjelper det mod:

Preparat:

Styrke:

Hvornar og hvor hyppigt skal jeg tage det:

Hvad hj®lper det mod:
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Fordele ved at tage medicin:
Pa denne side er nogle af de fordele som er vigtige ved medicin. Der findes ogsa
ulemper eller bivirkninger ved at tage medicin — eller symptomer, der ikke fjernes
helt — dem skal vi se pa senere
Saet kryds ved de fordele som er vigtige for dig:
Den rigtige medicin 1 den rette dosis kan give fglgende fordele
] Mindske eller fjerne stemmer
1 Mindske eller fjerne skremmende oplevelser

1 Mindske mine skremmende tanker eller vrangforestillinger

] Mindske eller fjerne ubehagelige oplevelser af at nogen holder gje med mig eller
aflytter mig

] Mindske min ansp@ndthed. Jeg fgler mig mere rolig og afslappet med medicin
1 Hjeelpe mig til at fgle mig mindre sarbar

] Hjelpe mig til at koncentrere mig og tenke klarere

1 Hjelpe til at mine tanker er mere stabile

] Mindske tanker som fgles fremmede for mig

] Mindske uvirkelighedsoplevelser

] Mindske min angst

] Jeg sover bedre om natten

] Hjeelpe mig til at tale mere sammenhangende, sa andre kan forsta hvad jeg siger

1 Hjeelpe mig at vise mine fglelser bedre, sa andre kan forsta mig. Mindre risiko for
at jeg griner eller grader 1 forkerte situationer
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1 Mindske risikoen for tilbagefald. Tilbagefald er ubehagelige og forhindre mig 1 at
opnar mine mal

De to vigtigste fordele med medicin er:

1. Den mindsker symptomer. Men selv om man tager sin medicin er det ikke
sikkert at man bliver helt fri for symptomer. Nasten halvdelen af alle som
tager medicin mod psykoser, kan forsat have visse symptomer. Besveret med
dem og styrken af dem er dog oftest ikke lige sa steerke, som hvis man ikke
tager medicin.

Hvilken besverlighed er mindsket med den medicin du tager:

2. Medicinen mindsker risikoen for tilbagefald med det halve. Det betyder at
der findes en risiko for tilbagefald, ogsa selvom du tager medicin. Medicin
alene er sjeldent godt nok.

Har din medicin mindske din risiko for tilbagefald? Har du forsggt at slutte med
medicin og féet tilbagefald efter nogle uger eller maneder?

17



Rollespil om medicin — hvad man ggr, lerer man...

Der er en ven der gerne vil vide noget om medicin. Han har mange spgrgsmal om medicin og er

kommet til dig for at fa svar. Han vil gerne hgre om medicinens fordele.

Du er eksperten

Din opgave er at besvare spgrgsmalene sa godt som muligt.

Traenerens spgrgsmal

Mulige svar (forslag)

Du som ved sa meget om
medicin, kan maske hjelpe
mig med nogle spgrgsmal

Jeg skal forsgge.
Hvad er det for spgrgsmal

Hvorfor skal folk tage
medicin, nar de har det
bedre?

Medicinen hjelper kun et stykke tid efter at man har
taget den.

For at forsette med at have det godt, ma man forsatte
med at tage den

Hvorfor tager nogen mere
end en slags medicin?

Hver medicin har sin virkning. Nogen gange er det
ngdvendigt med en kombination. Maske for at man
kan sove bedre eller for at man ikke skal blive
deprimeret

Er medicinen vanedannende

Nej — den er ikke vanedannede

Kan du fortelle om hvad der
kan vere fordelen ved
medicin

Du kan nevne nogle fra listen over fordele, som du har krydset af. Svar med dem du synes er
vigtigst

- se evt. listen pa neste side

Den rigtige medicin i den rette dosis kan give fglgende fordele

Mindske eller fjerne stemmer
Mindske eller fjerne skremmende oplevelser

Mindske mine skremmende tanker eller
vrangforestillinger
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Mindske eller fjerne ubehagelige oplevelser af at
nogen holder gje med mig eller aflytter mig

Mindsker min ansp&ndthed. Jeg foler mig mere rolig
og afslappet med medicin

Hjalpe mig til at fgle mig mindre sarbar

Hjelpe mig til at koncentrere mig og tenke klarere
Hjalpe til at mine tanker er mere stabile

Mindske tanker som fg@les fremmede for mig
Mindske uvirkelighedsoplevelser

Mindske min angst

Jeg sover bedre om natten

Hjalpe mig til at tale mere sammenha@ngende, sa
andre kan forstd hvad jeg siger

Hjalpe mig at vise mine fglelser bedre, sa andre kan
forsta mig. Mindre risiko for at jeg griner eller graeder
1 forkerte situationer

Mindske risikoen for tilbagefald. Tilbagefald er
ubehagelige og forhindre mig i at opnar mine mal

Tak skal du have. Man kan
merke at du ved meget om
dette. Jeg kommer maske
forbi med flere spgrgsmal
senere. ..

Det helt ok....
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Grupper af medicin

Antipsykotisk medicin:

Virker mod psykotiske symptomer
Damper fglelses- og sanseoplevelser
D@mper angst og uro
Beroliger/sederer

Antidepressiv medicin:

Normaliser fors@nket stemningsleje

Normaliser nedsat psykomotorisk tempo

Normaliser forstyrrede kropslige funktioner

Damper angst

Mindsker/fjerner tvangstanker

Mindsker/fjerner fglelsesmassig uligevaegt/impulshandlinger

Stemningsstabiliserende medicin:
Forstrekker antidepressiv medicin
Forebygger mani og depression

Kan virke mod vredes- og affektudbrud

Angstdempende medicin:
Beroligende
Damper/fjerner fysiske og psykiske angstsymptomer

Sovemedicin:

Forkorter indsovningstiden
Forlenger sovetiden

Mindsker antallet af opvagninger

20



En gruppes tanker om bivirkninger

¢ Humgr kan vaere monotont — svert ved at grine, grede, fale
e Kvalme og hovedpine

e Traethed

¢ Hukommelsestab

e Sveder meget

* Vazgtggning

® Sgvnlgshed - sgvnighed

21



Bivirkninger

Al medicin kan have bivirkninger, hvis man er uheldig. Alle, der tager medicin, ma
opveje fordelene mod bivirkningerne. Forskellig medicin har forskellige bivirkninger.

Det er almindeligt, at man far flere slags medicin samtidigt og derfor kan have flere
forskellige slags bivirkninger.

Kryds de bivirkninger af som generer dig:

1 Lettere treethed

Medicin kan gare en treet. Det kan sygdommen ogsa gore. Det er sveert at vide,
hvad der er hvad. Laeg maerke til om det hjaelper at holde en pause i lgbet af
dagen.

1 Sveer treethed
Sveer treethed kan skyldes mange ting, ogsa sygdom. Husk at tale med din
kontaktperson om det.

1 Lettere rastloshed
Alle kan blive rastlgse i periode. Leeg meaerke til om det hjeelper at ga en tur eller fx
lytte til musik, sa tankerne bliver afledt.

1 Uro i kroppen og sveer rastloshed.

En plagsom bivirkning. Det er sveert at sidde stille; man ma hele tiden

bevaege benene. Denne uro kan veere veerst om aftenen, inden man sover. Det kan
veere en god hjeelp at bevaege sig, f.eks. at ga en tur. Vaer opmaerksom pa at
alkohol eller stoffer, oftest kun gaer uroen veerre dagen efter.

] Forstoppelse eller hard mave

Mange oplever at de ved stress kan fa problemer med maven. Laeg maerke til om
det hjeelper fx at drikke mere vand, spise mere fiberrigt og at fa regelmeessige
toiletvaner.

1 Veegtogning.

Medicinen kan ggre at appetitten gges. Leeg meerke til om du huske at fa
motioneret og om du far begraenset fx hvor meget chokolade eller god sovs du
spiser
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1 Svimmelhed, nar du rejser dig
Det kan veere vigtigt at rejse sig langsomt. Laeg maerke til om det er noget du har
regelmaessigt.

"1 Felsomhed overfor sol.

] Mundterhed.
Mange forskellige slags medicin giver mundterhed. Desveerre gdelaegger dette
teenderne, hvorfor man ma veere ekstra papasselig med sin tandbgrstning.

) Besveer med at teenke - tankerne flyder ikke sa let, som de plejer.

Denne bivirkning er meget plagsom. Det er dog ikke altid bivirkninger, som er arsag
til denne slags tankeforstyrrelser. Oftest er arsagen selve sygdommen. Det er ofte
sveert at afgare om arsagen er de psykiske vanskeligheder eller bivirkningerne.
Mange tror, at arsagen er bivirkninger og opharer derfor med at tage medicinen.
Det gar ofte at tankeforstyrrelserne forveerres. Nar man bliver rask, er det desveerre
ofte sveert at huske de sveere tankeforstyrrelser man havde, nar man havde det
darligt. Hukommelsen fungerer ofte darligere under et tilbagefald. For at fa et
klarere billede af tankeforstyrrelserne kan man spgrge andre om deres oplevelse af
dem. Uden medicin er der risiko for tilbagefald, som i alvorlig grad forstyrrer evnen
til at teenke. Vi skal senere i dette kursus arbejde med, hvordan man kan forbedre
sin koncentrationsevne.

1 Muskelkramper i arme eller ben
stivhed og besvar med at fx kunne skrive med en blyant er almindeligt sammen med
kramper.

1 Tardiv dyskinesi

En meget sjeelden, men alvorlig bivirkning. Den viser sig som ufrivillige bevaegelser,
oftest omkring munden. De gar ikke ondt og oftest fales de ikke forstyrrende. Hvis
du eller en af dine pargrende bemaerker at du beveeger tungen meget eller har
bemaerket en anden hyppig ufrivillig beveegelse, sa tag kontakt til din
kontaktperson. Vaer opmeerksom pa at alle kan fa tics, som er noget andet.

] Seksuelle funktionsforstyrrelser

Impotens eller forsinket seksuel udlgsning hos m@nd kan vere en bivirkning. Som alt
med det seksuelle athenger det ogsa meget af ens humgr og befindende. Kvinder kan
fa menstruationssmerter eller malk i brysterne.

] Andre bivirkninger:
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Hvad kan der veere af bivirkninger - Hemmegvelse

Praeparat:

Hvad kan vere bivirkninger?

Har jeg oplevet bivirkninger ved dette praparat og i sa fald hvilken?

Hvad gjorde jeg ved det?

Praeparat:

Hvad kan vere bivirkninger?

Har jeg oplevet bivirkninger ved dette praparat og i sa fald hvilken?

Hvad gjorde jeg ved det?
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Hjemmegvelse

Valg en bivirkning — en du har eller en du har haft:

Hvad tror du kan hjelpe mod denne bivirkning — giv fem
forslag

1

Hvordan hjalp det dig?
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En gruppes forslag

Hvad kan man ggre nar tankerne ikke flyder sa nemt?

Tanke pa om det er et symptom

Se¢rge for ikke at vere trat

Tilpas dosis/ spgrge l&gen om dosis af medicin

Se tv/ gar tur/ ga i biograf/ leese/ hgre musik/ spille musik f.x. heavy
metal = opleve noget

Ggre noget sjovt og godt

Fa gode indtryk

Ggre noget med kroppen

Fa det godt i gvrigt

(@ve sig i at tenke over hvad man kan sige/spgrge om
Huske pa hab og drgmme

Hvordan finder man ud af om noget er en bivirkning eller et symptom?

e Havde jeg det godt for medicinopstart?

e Sporg laegen — evt. tale med laegen om at afprove medicin,
reducere medicin eller tage medicin pa andre tidspunkter
end man plejer.

o Vaere opmarksom pa at der er noget der ikke kan veaere et
symptom eller en bivirkning.

e Taenke over om éns reaktion kan skyldes noget helt andet
— skyldes rysten pa handerne f.eks. nervgsitet eller
sarlige situationer. Undersgg herunder om problemet er
der hele tiden eller kun engang imellem.

e Sporge leegen om bivirkningsmedicin vil hjzelpe.

e Kommer problemet sent i behandlingsforlgbet?
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Hvordan skaffer man sig information om bivirkninger og medicin?

Sporg din kontaktperson

Sporg legen

Les indlegssedlen, som fglger med medicinen.

Er du i tvivl om du har bivirkninger, er det altid fornuftigt at du taler med din
kontaktperson eller l&gen om det

Andre mader at fa information pa?

Der er sider pa nettet, hvor man kan leese mere om medicin. Hold gje med om det er
en side, der er fornuftig — der er ikke nogen kontrol af nettet, sa der kan bade vare
god information og misinformation.

Brug som altid din kritiske sans.

Tag informationen med til din laege eller kontaktperson og fa en snak om dem.

www.netdoktor.dk
www.sundhed.dk (se under legemidler og dernast under find legemiddel)
http://min.medicin.dk/

Der er ogsa adskillige bgger pa biblioteket, fx bogen:

Psykofarmaka — Behandling af psykiske sygdomme med nervemedicin. Skrevet af Jes
Gerlach og Per Vestergaard. Udgivet pa psykiatrifondens forlag. (se
www.psykiatrifonden.dk)
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Brainstorm fra gruppen

Hvornar glemmes medicinen?

Nar man har det godt
Midt pa dagen — man er i gang med noget andet
Nar man falder i sgvn foran fjernsynet
Nar den smutter — uvist hvorfor
Hvis man ikke gider den

o Ikke ved hvorfor man tager den

o Ikke tror den virker
Man vil ikke vere afthengig
Man har hgrt om andre der har faet det darligt af medicin
Man vil ikke have noget medicin overhovedet
Frygt for ikke at vaere sig selv — zombieagtigt
Bange for at man bliver ligesom tidligere

Fgler sig styret af medicinen
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Hvordan husker man medicinen?

Satter mobiltelefonens alarm til
Vane
o Morgen og aften
o Medicinen ligger fremme og pa samme sted
o Lagge medicinen ved tandbgrsten eller kaffen
o Forbinde den med aktivitet
Medicin@ske hvor medicinen er opdelt til hver dag
At man ved at man kan fa tilbagefald
At man ved at den er vigtig — man lerer om medicinen og dens
relevans
Far éns kareste eller foraldre til at huske én pa det
Satte streg 1 kalender

Telle at antallet af piller i blisterark passer
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Hvad gor mig mindre traet

e Fi sgvn nok

¢ At passe min medicinske behandling
® Trene

e Vere sammen med venner

e Have nogle pligter/aftaler

e Vare aktiv, 1 stedet for at sidde ned, fx bruge
pc’en i stedet for at se tv

e Dagligdagsopgaver (hange tgj op, ga ned med
aviser, etc.)

¢ Afbalanceret dggnrytme. (hverken for lidt eller for
meget sgvn)

e Kaffe og smgger

e At have noget at sta op til, noget som man har lyst
til at engagere sig 1

e Mental forberedelse

e At have noget jeg gleder mig til

® At ggre noget sjovt
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Hjemmegvelse

Vi er ved at invitere en laege.

Til naeste gang: se pa listen over mal og tenke pa hvad du har lert.

Nar du sa har gjort det, er hjemmegvelsen at skrive to spgrgsmal, som du synes er
allervigtigst at fa svaret pa.

HVILKE 2 SPGRGSMAL ER VIGTIGST AT FA SVAR PA AF LAGEN:
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Hjemmegvelse
I SFT far vi hjemmegvelser

Hvad kan ggre det nemmere at huske dem?

|
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SFT

og hjemmegvelserne

Hvordan husker man hjemmegvelsen?

Tag den med hjem

Gemme hjemmegvelsen samme sted hver gang
Lave den sa hurtigt som muligt

Set telefonalarm til

Bede kontaktperson om at minde om det

Bede familie om at minde om det

Brug kalenderen

Skriv en huskeseddel

Leg den et tydeligt sted — evt sammen med nggler
Satte en seddel pa kgleskabet

Ggr det 1 forbindelse med fredagshygge

Ggr det til en vane

Diskussion i gruppe
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Eksempel fra en gruppe:

FORMALET MED
SYMPTOMMESTRINGSMODULET,
SPORGSMAL VI VIL HAVE SVAR PA

e Hvad stresser mig?
e Hvordan mestrer jeg stress?

e Hvordan far jeg justeret
frustrationstaersklen?

e Hvordan slapper jeg af og undgar
stress?

e | zere at kende forskel pa symptomer,
advarselstegn, bivirkninger og
humgrsvingninger

e | ave en ngdplan
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Hyppigt beskrevne advarselstegn:

¢ Nedsat koncentration og
opmarksomhed

¢ Social tilbagetrekning og
1solation

® Svigt 1 personlig hygiejne

¢ Andret eller underlige
madvaner

e Optagethed af magisk
tenkning

¢ Skremmende eller
usedvanlige tanker

¢ AEndret dggnrytme

e Svert ved at glede sig over
noget

¢ Traethed og ulyst

¢ Skanderier og konflikter
med andre

e Underlige sanseoplevelser
® Mistroiskhed

e [rritabilitet

¢ Rastlgshed
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Problemlgsningsforslag fra en gruppe — Hvordan kan man
takle stress

Laere at bearbejde stress

Lytte til musik

Begraense de aftaler man laver

Veere opmaerksom pa, nar det her kan stresse mig
Gare rent

Meditere

Lave afslapningsgvelser/straekavelser
Berolige sig selv med gode tanker

Ga en tur

10. Ringe til nogen af sine pargrende/venner
11. Skrive et digt

12. Fa noget godt at spise

13. Lave noget sport

14. Laese

15. Se film

16. Lase krydsord

17. Laegge kabale og/eller spille kort

18. Spille spil (Yatzy)

19. Spille computer

20. Male egne vaegge

21. Male et billede

22. Lave keramik

23. Fodre aender

24. Tage pa ferie

25. Shoppe

26. Se fjernsyn

27.Yoga

28. Huske pa kroppen

29. Finde tid til at fordgje dagen

30. Laese bog/avis

©CoNOOGOR~WN =



Hvordan vedligeholder og genoptrzner jeg hukommelse og koncentration.
Forslag fra en gruppe

1.Prgve at ’kaempe sig igennem en bog

2.Tage noter

3.Computerspil

4.Memory, billedlotteri eller andre spil der kraever
at man husker

S.Traeningsopgaver udfra praktiske opgaver i
hverdagen

6.”Runden” i SFT

7.Gentagelse, at repetere ’hvad har vi snakket om
i dag”

8.Dagbog — at skrive ned hvad man har lavet i
lgbet af dagen

9.Stille huske-opgaver for sig selv

10. Bruge kalender

11. Samtale med andre om dagligdagsting

12. Fastholde social kontakt

13. Skrive mails

14. Identificere hvad jeg allerede gor for at huske

— blive mere bevidst om det

15.

16.
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Sarbarhed

Opbyggende og stressende faktorer - eksempel fra en gruppes forslag

/ psykose, symptomer

- Sgvn

- Fritid

- Beskaftigelse

- Positiv respons

- Regelmassig livsforelse

- Afbalanceret forestillingsverden — at fx kunne tale med
andre om sine forestillinger og symptomer.

- Mulighed for at dyrke sine interesser

- Meningsfyldt aktivitet

- Have kontakt til andre fx familie, venner, behandler.

- Plads til at have det skidt

- Medicin

- Mad og drikke

- At lave noget med kroppen

- Noget at sta op til

- Afslapning

- Fredelige og rolige omgivelser

- skrive digte eller udfolde sig kunstnerisk

Opbyggende faktorer

Ll

Stressende faktorer

1T

- Negativ respons

- Mobning

- Mangel pa sgvn

- Miste venner, isolation

- Ikke noget fornuftigt at
/ tage sig til
- Afsporet regelmassig

livsfgrelse
- Vrangforestillinger

- Stoffer - For meget at lave for dybt og
- Mangel pa fritid for lenge
- Konflikter - Ensomhed (ingen

- Mangel pa beskeftigelse kommunikation med

- Darlige rutiner omverdenen)
- Symptomer - At vaere alene med sine
- opvask, rod vrangforestillinger

- nar andre forteller for
meget om deres symptomer
(mere end man kan rumme)

Stress
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Sarbarhed

Opbyggende og stressende faktorer - eksempel fra en anden gruppe

psykose, symptomer

1. Dggnrytme Opbyggende faktorer
2. Gatidligt i seng
3. At vere aktiv
4. Komme ud
5. Cykle
6. Vare sammen med kaeresten
7. Spise ordentlig Stressende
8. Bruge kalender — struktur — vide hvad man skal faktorer
9. Have mal som man nar
10. at lave noget man er optaget af 1. For mange ting at lavei | 15. At skulle tage beslutning | 9. Darlig gkonomi uden
11. at have oplevelser forhold til hvad man kan og vare ubeslutsom for udsigt til at den bliver
12. Stabil og holdbar gkonomi — kunne klare overkomme lenge. bedre
huslejen og basale forngdenheder. Og ogsa rad 2. Forstyrret dggnrytme 16. At man har mal for 10. Ikke rad til at se venner
til at feste og sla sig lidt 1gs. 3. For mange cigaretter — hvordan man vil leve, eller til mad
13. At ikke vaere pa spanden at vere athengig som ikke kan lade sig 11. Bekymringer hver gang
14. At veere sa @rlig som mulig 4. At man ggr noget andet gore. man bruger penge.
15. Familie — som stgtte og med til at 1gse problemer end det man fgler man 17. Manglende respekt fra 12. At veere ath@ngig af andre
16. Humor ber ggre andre —1 et forhold eller
17. Keledyr 5. at have symptomer 18. Hvis folk er ligeglade gkonomisk afthangig
18. Godt heldbred 6. Eksaminer 19. Utryghed eller frygt, fx i | 13. Manglende indflydelse pa
19. Virkning af medicinen 7. At alt skal ga hurtigt frygt for vold beslutninger —
20. Succesoplevelser 8. Usikkerhed om 20. Bivirkning fra medicin magteslgshed
21. positiv respons fra andre og sig selv fremtiden eller at glemme den 14. afsporet regelmassig
livsfgrelse
Stress
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Symptommestringsmodulet

Vi har tidligere diskuteret og set pa medicin og hvordan man kan forsgge at undga
tilbagefald og hvad der kan mindske symptomer — se pa bivirkninger og virkning af

medicinen.

Vi skal nu se mere pa hvad man kan ggre for at mestre forskellige symptomer

Fgrst skal vi se lidt pa begrebet sarbarhed og stress — det kommer vi meget ind pa i

dette modul

Om sarbarhed og stress

Indledning

Alle mennesker er sarbare. Vi har alle vores svage punkter. Nar vi udszttes for
belastninger, giver vores sarbarhed sig til kende. Vores fglsomhed for belastninger er
forskellig, og vi reagere forskelligt. Med stress mener vi her alle former for
belastninger og krav. Stress er altsa ikke bare at have travlt. At vere arbejdslgs kan

ogsa vare en svar stressfaktor.

Eksempel pa belastning og sarbarhed.

Eksempler pa belastning:

Stresssymptomer udlost
af belastning

Pollen, &g, jordbear, heste og katte

Allergi (fx udslet og astma)

Tunge lgft, forkert arbejdsstilling Darlig ryg

Tab, sorg, indholdslgst liv Depression

Forskellige slags trusler Angst (fx panikangst)
Insekter, hgjder, at vaere lukket inde Fobier (reedsel og undvigen)
Situationer, hvor man er bange for at tabe | Social fobi

ansigt og blive vurderet af andre

Mange indtryk (der sker for meget, Psykose

situationen er kaotisk)
Konflikter, krav og isolation

Det er vigtigt at kende sin sarbarhed og se pa hvad man kan ggre ved den. Vi kan alle
blive sterkere og fa mere rastyrke, men der kan ogsa vare perioder, hvor man skal
arbejde med fa hjelpe til, at der bliver feerre stressfaktorer; hvor man skal dyrke hvad
der overkommeligt kan ggre at man far det bedre...
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Hensigten med dette modul er:

At kunne handtere belastninger og sarbarhed bedre

Vi begynder med at diskutere din sarbarhed, og det som belaster dig.

Den letteste made at undersgge din sarbarhed pa, er at du teenker de situationer
igennem, hvor du har haft det darligst: maske er det, nar du har varet indlagt pa
hospital. Der har reaktionen varet sterk og tydelig. Hvordan har du reageret?
Sommetider kan det vere svert at huske, hvad der egentlig skete. Sa kan du spgrger
andre, fx din kontaktperson.

Min sarbarhed far mig til at reagere med:
(Skriv reaktion og symptomer)

Mine stresskriseplan symptomer kan udlgses af fglgende belastninger.
(hvis du ved, hvad der udlgste din seneste "krise’ eller ’stressreaktion’, sa skriv det):

41



Hjemmegvelse - Hvad synes du er stressende 1
din hverdag.

Mange teenker umiddelbart pa symptomer som i sig selv
stressende. Dette er helt rigtigt, men | skal her forsgge
at teenke pa, hvad der udover symptomer kan veere
stressende i jeres hverdag.

Skriv tre punkter der umiddelbart falder dig ind som stressende 1
hverdagen
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Problemlgsning — De forskellige
faser

1. Identifikation af problemet

2. Overblik over lgsningsmuligheder

3. Fordele og ulemper ved de
forskellige lasninger

4. Planlaegning af den valgte lgsning
(hvor/hvordan/hvornar)

5. Forudsigelse af vanskeligheder -
Nadvendige ressourcer til
overkommelse af vanskeligheder

6. Udfoarsel og evaluering
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Hjemmegvelse - Du har set pa, hvad du synes er
stressende 1 din hverdag — Nu skal du forsgge at
teenke pa hvad der kan ggres ved det.

Valg en af de stressende faktorer fra sidste hjemmegvelse:

Skriv tre punkter om hvad du tror kunne hjalpe eller som du har
erfaring for hjelper
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Hvad synes du er stressende?

At na at lave lektier

Dagligdagsting (kgbe ind, lave mad, vaske tgj, vaske op)
Involveret i for mange bands

Involveret i for mange aftaler — at skulle for meget.

@konomi — iser i julemaneden.

Ikke have noget at lave.

At vere sammen med mennesker med for meget gang i — for hgjt energiniveau.
Sammen med for mange der taler for meget.

Hvis man ikke selv kan finde pa noget at tale om.

Hvis nogle i min familie har det darligt.

At snakke i telefon med mor, far, eller anden bestemt person?

Problemlgsning

1. Identifikation:
At na at lave lektier (opgaver og projekter)
e Det laver jeg senere — skubber det ud
Der er meget andet
Hvis man bliver afbrudt og holder pauser
Man bliver traet efter en time
Hvad er lysten

2. Lgsningsforslag:
e At falyst til det — lave hyggelig stemning
Tag en kop te
Planleg tiden og brug ugeskema
Beslutte sig for at s@tte bestemt time af til det
Bruge belgnning — hvis jeg g@r det sa er der TV
Arbejde med selvdisciplin — sige til sig selv ’nu ggr jeg det”
Minde mig om hvor godt det bliver nar det er overstaet — man far det bedre.
Lave det sammen med en som er en hjelp — far eller andre.
Fa en anden til det?

3 . Fordele og ulemper ved hvert forslag gennemgas

4 . Valgte lgsning:
Planlaeg tiden og brug ugeskema
Hvor, hvornar, hvordan?

5. Forudsigelse af vanskeligheder — ngdvendige ressourcer til overkommelse af
vanskelighederne.

6. Udfersel og evaluering
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Stressende faktorer
x: For mange mennesker

X
X

x: Hvis jeg skal snakke m. mange
mennesker

x: Nar nogen i familien er kede af det.

x : Bange for at gkonomien ikke slar til.

Hvad kan minimere de stressende
faktorer

b=

[E—

W B~ W

b o

SNhR W=

Undgé (men sa bliver det ikke traenet)
Traene det

Ga sammen med nogen

Finde et trygt sted

. Lade vaere med at snakke
. Stille abne spgrgsmal, vere

opmarksom pa kropssprog og tale
med K.p.

. Overvinde sig selv, og komme 1 gang.
. Trane og rose mig selv.
. ” Komme lidt pa”, efter at have taenkt

over andres og egne interesser.

Tale roligt med dem.

Vare der (det ok bare at vare der..”)
Ggre noget der plejer at trgste dem.
Alternative tanker: ”Det er naturligt at
vere ked af det”, ”Det er en proces”,
De bliver ikke ved med at vere kede
af det”, ” Det er ufarligt”.

PBS

Faste dage m. betaling
Budgetkonto

Tal m. socialradgiver/Kp.

Spgrg om rad og stgtte hos familie.
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Hjemmegvelse:

Hvad er opbyggende for mig?

Skriv Tre ting der er opbyggende for dig:

1

2

3

Tal med en du synes er god at tale med og spgrg hvad
vedkommende synes er opbyggende, dvs. hvad
vedkommende synes hjlper til at han eller hun har det

godt. Skriv tre opbyggende faktorer som vedkommende
nevner:’

1

2
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Opbyggende faktorer

Stilhed
Musik
Balance mellem musik og stilhed
Finde ro 1 sin seng
Holde siesta
Meditere
At dele oplevelser med venner/familie/kereste
Balance mellem at vere social og alene
Ga tur i byen med en ven/bekendt
At synge/spille musik
At vere sammen med familie, sidde og snakke
At roligt teenke dagen igennem nar man skal sove
Tande stearinlys og ggre det hyggeligt
At ggre noget godt for sig selv
o Varmt bad
o Shoppe
o Frisgr

o Massage
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Opbyggende faktorer (forsat)

Ga til styrketrening
Svgmme/lgbe/kropsgruppe/dyrke motion

Strikke

At blive underholdt f.eks. god tv/film

At underholde sig selv, f.eks. l&se en bog

Tage medicin

At tale med sin kontaktperson

Sidde ved pc

At trene det man synes der er svert 1 overkommeligt omfang
Spise sundt

At have en familie/kereste

At have strategier for hvordan man tackler problemer
At bearbejde problemer med stgtte fra andre

At kende stress-sarbarhedsmodellen

Passende sgvnrytme

Glade sig over at man har det godt

At have en meningsfuld beskeftigelse
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Hjemmegvelse

Hvad er mon det gode ved julen?

Skriv hvad du har oplevet som opbyggende ved den

jul du har holdt.

Skriv 5 opbyggende faktorer som du har oplevet....
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Hjemmegvelse

Hvordan kom du igennem nytarsaften?

Skriv hvad du har gjort for at minimere stressende

faktorer nytarsaften

Skriv 5 fornuftige ting du gjorde....
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Forslag fra gruppen: Hvad
gjorde vi for at minimere
stressende faktorer nytarsaften

Var sammen med mennesker jeg var
tryg ved — fx mor og storebror

Var sammen med veninde og fik lagt
ansigtsmaske og var 1 jacuzzi

Drik lidt ¢l og champagne

Tog en pause fra selskabet — gik ind pa
et verelse ind 1 mellem og slappede af
Gik tidligt 1 seng

Undgik gader og larm og fyrvarkeri
Passede nogle undulater

Passede pa at ikke blive stresset —
brugte ’tankens kraft’
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Brainstorm fra gruppen

Hvad er symptomer??

Stress

Angst

Panik

Spagelser
Hallucinationer
Stemmer
Paranoia
Selvmordstanker
Traethed
Sanseoplevelser
Sevnlgshed
Rastlgshed
Irritation

At vere bange
for at der vil ske
noget
forferdeligt

At vere bange
for indbrud

e Nar tankerne
kammer over

e Tankemylder

e Svedig og ondt 1

hovedet
¢ Svimmel
® Depression

e Negative tanker

e Darlig humgr
® Tristhed

o Lyst til at skere

1s1g selv

e Mangel pa
energi

e Oplevelse af at
vere forfulgt
eller overvaget

At vare
afvisende 1
kontakten

At sige
mearkelige ting
til folk

Distraet
Glemsom
Bange for at
miste kontrollen
med ting

Tror det varste
Misfortolkende
mistroisk
Isolation
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Grundsymptomer ved skizofreni

Set udefra:

Autisme: svigtende kontakt- og
kommunikationsevne, manglende
’samklang’ med omverden.
Folelsesforstyrrelser: fx atblegede eller
malplacerede fglelser
Tankeforstyrrelser: fx omstendelig eller
uforstaelig tale

Set ’indefra’:

Sanseforstyrrelser: fx at alle lyde bliver
kraftigere eller at ting @ndre udseende
Kognitive forstyrrelser: fx koncentrations-
og hukommelsesbesver
Handlingsforstyrrelser: fx problemer med
at ga fra tanke til handling, fx at bevaege
s1g

Andret kropsopftattelse: fx fglelsen af at
endre ansigtsform

Energilgshed, depression, angst.

”Skizofreni” - Psykiatrifondens forlag 1997
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Positive symptomer:

e Vrangforestillinger: Kan vere til stede i
stgrre eller mindre grad.

o De deles ikke af omgivelserne

o Personen anser dem for sande, selv om
der er bevis for det modsatte

o Eksempler: forfglgelsestorestillinger,
storhedsforestillinger, kropslige
vrangforestillinger,
pavirkningsforestillinger,
styringsoplevelser. Magisk tenkning.

¢ Svaere formelle tankeforstyrrelser

e Katatone symptomer:
o get eller nedsat bevaegelighed
o Usadvanlige kropsholdninger
o Gentagne ejendommelige bevagelser
o Ritualer

¢ Hallucinationer - Vrangagtige

sanseoplevelser; lyd, syn, lugt, fglesans, smag.
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Negative symptomer

e Traethed

¢ Slgvhed

e Affekt-afladning

e [nitiativlgshed

® Passivitet

® Manglende fremdrift eller interesse
® Sprogfattigdom

e Kontakt-forringelse

e Tom eller formalslgs adfaerd

® Indsynken 1 sig selv

¢ Social tilbagetrekning eller

ensomhedssggning.
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Andre evt. symptomer ved psykose:

® Manglende sygdomserkendelse.

e Selvforsgmmelse, Sere vaner, mister
interessen for hygiejne, ggr nat til dag.

® Misbrug/selvmedicinering med alkohol
eller stoffer (iser hash er et problem).

o Aggressiv eller undvigende adferd.
® Manisk adferd eller tenkning

® Angst

® Depression

e Mangel pa sociale ferdigheder — enten
aldrig tillerte eller tabte pga. sygdom

e Selvmordstanker
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Kognitive forstyrrelser -
Problemer med:

Opmsaerksomhed
Indlaering, iser verbal
Ordmobilisering
Evnen til at planlaegge og organiserer
sig i tid og rum i forhold til at opfylde
behov, mal og intentioner
Problemlgsning
Initiering og fastholdelse af tanker
Koncentration
Hukommelse
Abstraktion og begrebsdannelse
Logisk tenkning
Egocentrisk tenkning — Realitetstestning
Empati
o at afleses andres kropssprog og
mimik
o at kunne satte sig indre 1 andres
intentioner og indre liv
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V1 har talt om negative symptomer. Du
skal prgve at skrive 5 ting man kan ggre
for at modvirke negative symptomer

59



Forslag fra gruppen - hjemmegvelsen:
Hvad kan man ggre ved negative
symptomer?

e Positive tanker og alternative tanker. hvad er
egentlig det varste der kan ske”, der er ikke
noget der ikke er godt for noget™.

e Distrahere symptomerne og det at der ikke
sker noget

¢ Kontakte familien, ’ring til mor og be om et
los 1 r@gven”.

e Holde kontakten med andre

e Begynde pa at lave et eller andet., tegne male,
se tv

e Motion; ’det giver et kick”
e At ga til psykolog

e Medicin
® Tilmelde sig et kursus, som er interessant og
motiverende

® (Ggr noget man altid havde tenkt sig.
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Opleg: Hvad kan man ggre ved negative
symptomer?

1.

N

0NN W

9.

10.
11.
12.
13.

Fa viden om hvad det handler om

Fa stgtte til realistisk ggning af
aktivitetsniveau

Trening, trening, trening

Involver andre 1 treningen

SFT

Problemlgsning

Ugeskema / aktivitetsregistrering
Motivationssamtaler med fx
kontaktperson — fokus pa hvad jeg ggr
godt og hvad jeg gerne vil og hvordan
jeg kommer derhen..

Fa bedre selvverd

Rose sig selv / fa ros af andre

Noget med kroppen
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Kognitive besvarligheder:
Mange oplever problemer inden for fglgende omrader:

4 Opmarksomhed
u Indlering, iser verbal
] Ordmobilisering

(d Evnen til at planlegge og organiserer sig 1 tid og rum 1
forhold til at opfylde behov, mal og intentioner

Problemlgsning

Initiering og fastholdelse af tanker
Koncentration

Hukommelse

Abstraktion og begrebsdannelse
Logisk tenkning

Egocentrisk tenkning — Realitetstestning

D000 000

Empati
O at afleses andres kropssprog og mimik
O at kunne satte sig indre 1 andres intentioner og indre liv

Sat kryds 1 det felt (eller flere), hvor du synes du har oplevet problemer.

Forsgg at szette ord pa til naeste gang, hvorledes du har oplevet det. Saet stikord her:

Hvis du har overskud, sa skriv lidt stikord pa bagsiden om hvad der har hjulpet dig, sa du
oplevede at det blev bedre...
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Opbyggende faktorer - fx Relevant
behandling
Positive omgivelser
Minimering af stress
PSYKOSG Afstressende handlinger, bad, te,
etc.
Medicin
Alternative tanker
Psykolog
Motion

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

Livsbegivenheder

Stress:

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

Stressende faktorer - fx

Manglende kerlighed fra omgivelser
Utryghed
Ubehagelig opdragelse

Ddrlige skoleoplevelser

Mobning

Gener, arv,
fadsel Tid
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V1 har talt om kognitive besvearligheder.
Valg én besverlighed ud:

Du skal prgve at skrive 5 ting man kan
ggre for at modvirke denne besvarlighed:
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Svar pa hjemmegvelse - Brainstorm

Kognitive besvaerligheder

Egocentrisk tenkning, realitetstestning

Empati

Ordmobilisering

Indlering, verbal

Evne til at planlegge og organisere

Indlering, lese

Koncentration

Have for mange ting i gang, som fgrer
til nedsat koncentration

Hvad kan man ggre?

Alternative tanker. Verktgjer til at tolke
Verden pa en anden made.

Sparge sig selv:’er dette en kortslutning eller
hvad?

Kognitiv terapi. Lare at s&tte sig ind 1 hvad
andre tenker.
Flerfamiliegruppe, ser andres problemer.

Skrive dagbog, stikord. Forberede sig sa godt
man kan. Trene.

Fa andre til at leese op og trene.

Ugeskema

Treene at lese

Bruge evne til at planleegge/organisere, sa der
ikke kommer for mange ting.
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Problemlgsning

Problem: At komme ud af deren

1.”ah nej, ud blandt andre,” man skal tage stilling og bruge energi. Det er mere sikkert at blive

hjemme.
2. Kan ikke overskue at skulle af sted.

3. Bange for at blive overfaldet. (udvalges)

Lgsningsforslag

Fordele

Ulemper

1. Kigge pa sandsynligheder — hvor sandsynligt er det?

Selvberoligende.
Mere realistiske
tanker.

Tenke: det sker jo
alligevel.

2. Tenke: hvis der er mange mennesker bliver man ikke
overfaldet.

3. Fglges med én

Opleve sikkerhed.
Fa det treenet og
have en at tale med.

Taenke: sa sker der
ogsa noget med
den jeg er sammen
med. Man er ikke
rigtig voksen.

4. Aftale at men ringer nar man kommer hjem.

Man ved at nogle er
opmarksomme pa at
man er ude.

Tenke: at man er
til besver.

5. Ga med kniv, pistol eller sikkerhedsvest.

Sa overbeviser jeg
mig selv om at
verden er vildt
farlig

6. Have mobiltelefon klar.

7. Ga til selvforsvar

8 Tage taxa

9. Fa tillid til mennesker — SFT gruppe

10. Medicin

11. Andre har deres egne projekter

12. Taenke: at hvis andre tgr, sa tgr jeg ogsa, ja selv,
kvinder, bgrn og ®ldre.

13. Tale med nogle om det

Nggleord er traening og planlaegning...

Valge lgsning og prgve — hvor, hvornar, hvordan?
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Der findes iseer 6 mader at reducere problemer med
kognitive forstyrrelser:

1. Medicinering. Nyere neuroleptika virker at
vaere bedre end de traditionelle.

2. Traening i at forbedre den kognitive
besveerlighed.

3. Hjeelp til at ga rundt om problemet, gore
tingene pa en anden made. Fx ved hjeelp af
problemlasning og rollespil.

4. Lave forandringer i omgivelserne, som gor det
lettere at leve med de kognitive forstyrrelser.
Blandt andet fa andre til at kompensere for de
ting man har sveert ved.

5. Forsone sig med, at der er omrader, som man
er mindre steerk i. (Eller i perioder mindre
steerk i)

0. Kombination af alle ovennavnte
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Hvordan kan man modvirke falgende kognitive besvaerligheder - forslag:

Laese:

Lase med kareste

Fa hjelp — én der leser op og lese lidt selv

Lydband

Sette tid af til det — planlegge det

@ve og treene det, lidt af gangen og sa efterhanden mere og mere
Belgning — fx l&se og se film bagefter

Fa ros og anerkendelse

Ordmobilisering:

Trane det

Bemerke folk der taler — lere af det

Lane bog om retorik

Selvudvikling

Tale om interesser

Beslutte sig til treening af det og planlegge det
Forberede sig

Skrive stikord til hvad man ville kunne tale om
Bruge associationer

Huske Hv-ord

Fa indput og oplevelser

Spearger til hvordan andre har det

Sperger ind til andre emner

Traene det og rose sig selv

Huske at man nogen gange kan lukke lidt af og andre gange treene det
SFT — samtaler med kontaktperson m.m — fa feedback

Bemerke nar man oplever empati fra andre

Huske alternative tanker ved mulige mistolkninger

Planlzegning og organisering:

Traene det — sma skidt af gange — og sa langsomt l&gge mere pa..

Bruge kalender (huske den ved at legge den ved smggerne, skoene eller lign.)

Seatte sedler pa kgleskabet eller skoene...

Bruge checklister — Huske at ggre én ting om dagen fra listen sa det bliver gjort, og sa
langsomt ggre to, nar man har overskud til det, og sa tre, og sa fire..

Bruge mobiltelefonen til pdmindelser

Gode vaner — have fast struktur med noget man skal hver dag

Tale med kontaktpersonen om det og om hvordan der kan arbejdes med det lgbende
Fa nogen til at ringe til sig og minde sig om hvad man skal

Skue op og bruge flere og flere af disse metoder

(Et af de understregede punkter blev aftalt som hjemmegvelse for den enkelte)
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Vi har talt om forskellige symptomer.
Veaelg én besveerlighed ud:

Du skal prove at gare én ting der kan
hjeelpe pa denne besveerlighed

Hvad vil jeg prave at gore?
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Hvad er angst — Brainstorm

Bange for at kgre med bus

Generaliseret angst, vedvarende form, nervgsitet
Panik angst, fornemmelse at skulle besvime
Social angst, bange for mennesker, for store ma&ngder af
mennesker, 1ser indtil man lerer dem at kende
Prastationsangst

Dgdsangst

Bange for at miste ting

Frygt for sygdomme, f.eks. fugleinfluenza
Forventningsangst

Angst for angsten

Fobier

Flyskraek

Katastrofetanker

Symptomerne — Brainstorm

Svimmelhed

Fglelse af at skulle besvime

Trang til at flygte

Hjertebanken

kvalme

Rysten

Svedige hander

Gar isort

Tankningen blokeres

Kan ikke huske det man ellers ville kunne huske
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Kropslige gvelser — reduktion af angst

1) Jordforbindelse:
Sta med vagten lige fordelt pa begge fgdder.
Flyt kroppen mod hgjre, saledes at kroppens vagt hviler pa hgjre fod.
Flyt kroppen mod venstre, saledes at kroppens vagt hviler pa venstre
fod.
Gentag og mark jordforbindelsen i skiftevis den ene og anden side.
Flyt kroppen saledes at vagten hviler pa begge fgdder og mark
jordforbindelsen

2) Vejrtraekning
Trek vejret roligt ind
And roligt ud (lav en lyd med lzberne)
Hold en pause fgr naste indanding
Teel roligt til to eller tre pa indanding, udanding og pausen.

Hvis det er svert at finde en rolig rytme, kan hvert enkelt del af
vejrtrekningen ggres kortere.

3) Opsp@nding
Fold armene foran brystet og ta” et greb omkring begge albuer med
handerne
Pres begge albuer mod handfladerne og hold sp@&ndingen mens du
teller langsomt til 5.
Trek vejret roligt imens.
Slip spe&ndingen og s@&nk armene.
Kan gentages.
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Om Angst

Man lere gennem livet at vaere angst for det der
er farligt — det er indlert

Angst ggr en parat til kamp eller flugt
Tenkningen bliver ikke nuanceret
Man kan lare at blive angst for ting der egentlig

ikke er farlige

Man skal ’aflere’ “tankefejl” ift. de ting der
ikke er farligt, men som giver angst
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De fire vigtigste
metoder | kognitiv
behandling af angst..

e Psykoedukation
e Analyse/omstrukturering
e Eksponering

e Responshindring

Nicole K. Rosenberg



Psykoedukation

e Folk med angst har ofte en fejlagtig
forstaelse af deres lidelse

(somatisering)
e Formidling af viden om lidelsen

e Formidling af model for elementer |

lidelsen og metoder

® Et vigtigt feelles grundlag

Nicole K. Rosenberg
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Hvad er de hyppigst forekommende
symptomer ved et angstanfald?

Autonome symptomer:
Hjertebanken

Sveden

Rysten

Mundtarhed

Symptomer fra bryst og mave
Andedraetsbesvaer
Kvaelningsfornemmelse
Smerter eller trykken i brystet
Kvalme eller maveuro

Psykiske symptomer
Svimmelhed
Uvirkelighedsfornemmelse
Frygt for at miste selvkontrollen
Dadsangst
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Symptomerne er helt ufarlige — men ikke desto mindre overordentlige ubehagelige.

Almene symptomer
Kuldegysninger eller hedeture
Dadhedsfalelse eller snurren

Spandingssymptomer
Muskelspaending eller —smerte
Rastlashed, kan ikke slappe af
Psykisk spaendingsfalelse
~glelse af synkebesveer

Uspecifikke symptomer
Tendens til sammenfaren
Koncentrationsbesvaer
Irritabilitet
indsovningsbesveer
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Stress \
Flugt- / Fysiske

9 dfﬁer d Angstcirklen an g St-
\ reaktioner
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Forventningsangst -
katastrofeangst



Analyse/omstrukturering
(angstkontrolmetoder)

e Man laerer at adskille
elementer i en angstvoldende
situation, at identificere
negativ automatisk
teenkning og at eendre denne

e Man leerer at tro pa at man
kan udholde angsten

¢ Man far sin ny viden om
angst ind under huden

Nicole K. Rosenberg
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Omstrukturering
handler om at

e Se pa konkrete situationer
e Se pa fglelserne

e Se pa de negative
automatiske tanker

e Se pa adferd
e Se pa alternative tanker

e Se pa resultatet af de
alternative tanker
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EKksponering

e Man udsaetter sig for det
man plejer at undga pga.
angst

e Man kombinerer
udsaettelsen med de
angstdeempende metoder

e KKksponering er
behandlingens
omdrejningspunkt

Nicole K. Rosenberg
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Responshindring

at bliver opmaerksom
pa strategier, der
opleves som om de
giver sikkerhed, men
som fastholder
katastrofetanker og
angstfremmende
adfaerd

Nicole K. Rosenberg



Andre metoder til coping med angst

Accept — nogen gange er jeg angst,
det ik’ farligt

Afledning — taenk pa noget andet, teel
fx bla ting i lokalet

Fokusering — bemark angsten, se
’objektivt pa den’ og fokuser pa at
den ikke er farlig

Selv-instruktion — fx huskekort ’det
er bare en tanke’ — ’husk at aflede’
eller lign.

Kropslige metoder
Belonning, fx efter eksponering

Nicole K. Rosenberg
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Hjemmegvelse

Hvad er mine advarselstegn ift. at jeg er
ved at fa det psykisk darligt?
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Mine advarselstegn:

Liste til afkrydsning — mulige advarselstegn

0 Nedsat koncentration og
opmarksomhed

0 Social tilbagetrekning og 1solation

0 Svigt 1 personlig hygiejne

0 Andret eller underlige madvaner

0 Underlig veeremade

0 Skremmende eller usedvanlige tanker

0 Andret dggnrytme

0 Sveart ved at glade sig over noget

0 Traethed og ulyst

0 Underlige sanseoplevelser

0 Skenderier og konflikter med andre

0 Mistroiskhed

O Irritabilitet

0 Rastlgshed

0 Anspandthed

0 Hurtigkgrende 1 tanke og adfaerd




Kriseplan

Mine advarselstegn

Gode strategier

Hvem kan jeg kontakte, hvis jeg er i tvivl?

Dggnradgivningen — stgtte- og kontaktpersonsCentret 3314 9841
Psykiatrifondens telefon linie: 39252525 (man-fre 11-23, lgr-sgn 11-19)
Livslinien: 70201201 (alle dage 11-23)

Lagevagten: 70130041 (alle dage 16-08)

Kan henvise til psykiatrisk udrykningstjeneste.

Afdeling 801, Hvidovre 36323810

*  Psykiatrisk modtagelse, Hvidovre 36323888/3836

Og husk: Din tvivl skal altid komme dig til gode, du er aldrig ’for meget”,
hvis du bliver i tvivl.

Og husk: Din tvivl skal altid komme dig til gode, du er aldrig ”’for meget”’, hvis du bliver i tvivl.
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Hvordan man har det, kan oftest beskrives som et
kontinuum

Velbefindende

@1 kan jeg ggre for at fa det bedre?

Darlig dag Advarselstegn Symptomer

Er der nogen der kan hjelpe mig med at afggre om det drejer sig om en
darlig dag, advarselstegn eller symptomer?
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Symptommestring - Hvad er mit svar til spgrgsmalene

1. Hvordan takler jeg stress, uden at ga pa kompromis med
det jeg gerne vil?

Sla koldt vand i blodet og fysiske gvelser

Tanke det skal nok ga, og derefter tage en ting af
gangen.

Udyvide tidshorisonten, for det jeg skal na.

Seette realistiske mal for det jeg skal na, og langsomt
traene sig op til kunne klare mere.

Evt. tage en Truxal!

2. Hvilken metoder kan jeg bruge for at minimere negative
tanker?

Alternative tanker.

Taenke pa nuet og fremtiden, og ikke dvale ved
fortiden

Tale om positive ting

Distraherer mig selv

Tage lidt beroligende medicin.

Eksponere mig selv, for det der giver negative
tanker.

Dyrke motion.

Hygge om mig selv: Tage et bad, se en film etc etc.
Dyrke de opbyggende faktorer og minimere de
stressende faktorer.

3. Hvilken metoder kan jeg bruge for at nedsatte negativt
befindende?

Tage en lur, gemme mig
Tale med nogen om det, KP. familie og venner.
Hgre musik
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- Ringe til sin bedste ven

- Faros

- Samver med dyr.

- Give sig selv et kram, blive krammet af andre.
- Ryg en smgg

4. Hvad er mine stressende faktorer?
- Mange mennesker
- For hgjt energiniveau.
- (@Kkonomi
- At fa et forhold til at fungere
- Ensomhed
- Dagligdags ggremal
- Tanker om fremtiden
- Manglende sgvn
- Manglende mad og drikke
- At skulle veere social
- At tage transportmidler: Bus, tog etc.

- Nar ens venner og familie er syge eller kede af det.

- Samfundets og andre forventninger til en.

- Egne forventninger til en, hvis de er for hgje og
urealistiske.

- Uddannelse/praktik og lektielaesning.

- At ga pa gaden.

- Darligt vejr.

- Tanker om ens sygdom og symptomer.

- Tanker om fremtiden.

5. Hvad er mine opbyggende faktorer?
- Slappe af
- God middag
- Musik — hgre og spille
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- At veere sammen med dem som jeg kan slappe af
med

- Vaere sammen med gode venner hvor det ikke er
overfladisk

- Vare sammen med: fordomsfrie mennesker,
mennesker der ikke har 1000 rad om hvad man skal
ggre bedre, mennesker som man har fzelles
interesser med.

- Sund mad og drikke

- Sgvn

- At gatil SFT

- Laere om sig selv og sygdom

- At veere i forum hvor andre ogsa arbejder med deres
problemer

- Samtale med ven eller psykolog eller KP

- Dele sine problemer

- Tosomhed, kaereste

- Tage medicin

- Solskin og lys

- Dyr, motion, se en god film, grine, osv..

6. Hvordan vedligeholder og genoptrzaner jeg hukommelse
og koncentration?

- Ved at traene det, fx laese 1/2 side i dag og 1 side i
morgen

- Stille mig selv spgrgsmal, fx hvad var det for en
begivenhed i gar?

- Skrive stikord ned

- At finde noget man har lyst til og motivation for og
sa treene det lidt op

- At saette realistiske mal og strukturere det

- Fa flere sanser i brug — hgre, laese olign

- Tage notater med ens egne ord
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- repetition

- Fa stgtte, sparing og undervisning

- Ros og anerkendelse

- Bruge flere tilgange

- Det er nemmere hvis man dyrker de opbyggende
faktorer

7. Hvordan tager jeg de ngdvendige udfordringer?
- Se hvad jeg gerne vil
- Sgge information om det jeg vil
- Prgve det af
- Fa stotte
- Tage det i overkommelige doser
- Traene det op — et skridt ad gangen
- Undga for meget — stress
Stoppe op og lave overkommelige planer

8. Hvordan bliver jeg mindre traet?

- Motion

- Passende doser medicin

- Gogre noget ved bivirkningerne

- Sove i rette mangder

- Kaffe, sukker

- Mad i passende maengder

- At lave noget man har lyst til og fa gode oplevelser

- Ga til koncert

- Hgre "up temp'' musik, fx heavy rock eller
dansemusik

- Meditere og fa ordnet dagens indtryk

- Skrive pa msn

- Dyrke de opbyggende faktorer og minimere de
stressende
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9. Hvordan holder jeg mine symptomer i skak?

Dyrke opbyggende faktorer og minimere stressende
Medicin

Fa den social-psykologiske behandling

Finde energi til at komme af sted til det der er vigtigt
for en, fx behandling

Tilegne sig redskaber til at holde symptomer i skak,
fx alternative tanker, struktur, realistisk
planlaegning — malsatning.

Fa hjalp til selvhjaelp

Snakke om det, fx SFT

10.

Hvordan mestrer jeg mine symptomer?

- Samme som 9

11.

Hvordan reducerer jeg mine symptomer?
Traene, traene, treene, fx traene at komme ud hvis
man
har negative symptomer

12.

Hvordan leerer jeg at leve med mine symptomer?
Nej - man skal ikke finde sig i dem?
Meeen, man skal acceptere at det tager tid at komme
sig
Vabne sig med talmodighed
Taenke positivt
Fokus pa det der gar godt, det man er god til
Giv mig styrke til at 2endre det jeg kan andre
Giv mig talmodighed til at acceptere det jeg ikke
kan a&endre
Giv mig visdom til at se forskellen

13.
komme fra tanke til handling ?

Hvordan motiverer man sig til at fa tingene gjort —
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Taenke pa den tilfredsstillelse det er, at fa det gjort
Tage tingene i sma bider og huske, at rose sig selv
Huske: Nar man er i gang tager det ofte andet
positivt med sig, som man far gjort

Planlaeg dagen over en smgg og en kop kaffe og sa af
sted

Fa ting gjort uden at teenke for meget

Gode faste rutiner giver tryghed

Bob Marley — ved renggring

Fodre snder — skaere brgd inden, sa det ligger klar
Gang i den musik

Se det som traeningsgvelse, trane, trane ,trane

Fa behandlet gvrige symptomer, fx, eksponering ift
angst

Truxal

At have en ven at fglges med

Fa hjelp af en trener, fx KP

Pracisere hvad man vil og har brug for

Udarbejde liste

Problemlgsningsmodellen

14.
handling?

Hvordan finder jeg en tanke der kan fore til

Liste, problemlgsningsmodel

Snak med KP, familie eller studievejleder

Skriv brev til mig selv

Prgv en hel masse, funder over det

Finde ud af hvem man er, funder over livet og ens
interesser

Huske at veere realistisk ift at man har visse
begransninger

Dyrke det kreative

Vare nysgerrig
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Udyvide sine rutiner i det sma og huske det er svaert

15.

Blive mindre bange for at feerdes alene?
Fglges med en
Tage Truxal
Eksponering
Have mobil teendt, men efterhanden nedtrappe
sikkerhedsadfard
Bemaerke at der er gange hvor det ikke giver angst
Gode rutiner
Kendte veje og mennesker
Negative automatiske tanker skal have modspil af
alternative tanker f.eks. ”’der sker ikke noget” eller
’folk vil ikke efter mig”’.
Sandsynlighed
Afledning
Taenk pa noget andet
Have tankerne fyldt op med andet end angsttanker —
have travlt

16.
mindre, fx om morgen?

Laere nye metoder til at fa tankerne til at fylde

Drik en kop kaffe og ryg en smgg — kom roligt i gang
Gor noget der adspreder tankerne f.eks. strikke,
musik

Tanke tankerne igennem stille og roligt

Berolige sig selv — det er ok at taeenke tankerne
igennem

Taenke: folk er ligesa almindelige som jeg er

Tal med nogen om tankerne f.eks. famlie, KP, laege,
psykolog

Kognitiv terapi
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- Tage medicin

- Lette tankerne ved at satte dem i kasser — fa
struktur

- Skrive det ned

- Skifte mellem at spgrge andre om rad og forsgge at
tackle det selv — give sig selv gode rad.

- Teenke: det er jo bare tanker

- Tankerne er mindre slemme nar man er i godt
humgr. Der for er det godt med godt humgr — dyrk
opbyggende faktorer.

- Taenke pa succeser og gode oplevelser

- Undga at se nyheder

- Spille lotto og drgmme om den store gevinst

- Drik lidt alkohol

- Gaizoo og se sglgver, Tivoli, biograf, koncert

- Teenk positive/alternative tanker

- Gagladibad

- Lave mad

- Motion — ga en tur

- Ligge lidt i sengen

- Male, alt kreativt

- Se bgrn lege

- Shoppe og kgbe gaver

- Samvzr med familie og venner

- Dyrk have, ggre rent, vaske tgj, spille pc

- Veere travlt beskaeftiget

17. Hvordan kan symptomer (fx stemmer) komme til
at fylde mindre?
- Se pkt. 16
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18.

Hvordan stopper jeg selvmordstanker ?
Taenk positivt om muligt alternative tanker
Seg hjelp og fa hjeelp
Tanke: det gar op og ned og det bliver bedre
Fokus pa den sunde fornuft og sandsynligheden for
at det bliver bedre
Viden - psykoedukation
Traening
Religion: Taenke: det lgser ikke problemet
Det gar ikke, der er nogle der bliver ulykkelige
Find lgsning pa de oprindelige problemer
Hyvis jeg arbejder med det andet besveerlige sa lgsner
det her op
Fa et bedre liv
Dyrk opbyggende faktorer og minimer stressende
faktorer
Medicin
Solskin
Taenke: det er en tanke
At vide at der er en kriseplan
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EV aluering af Sympto mme String eksempel fra en gruppe

I har nevnt en rekke ting I ville have svar pa

St kryds ved dem du vil have mere svar pa.

o Hvordan bliver jeg mindre traet?

o Hvordan holder jeg mine symptomer i skak?

o Hvordan mestrer jeg mine symptomer?

o Hvordan reducerer jeg mine symptomer?

o Hvordan leerer jeg at leve med mine symptomer?

o Hvordan motiverer man sig til at fa tingene gjort — komme fra tanke til
handling

o Hvordan vedligeholder og genoptraener man hukommelse og koncentration
o Blive mindre bange for at faerdes alene

o Laere nye metoder til at fa tankerne til at fylde mindre, fx om morgen

o Hvordan kan symptomer (fx stemmer) komme til at fylde mindre

o Hvordan stopper jeg selvmordstanker

o Leve med vedvarende symptomer

o Mindske angst for overfald og for at blive kgrt ned

o ?
o ?
o ?
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Eksempel fra gruppe:

9.

Malformulering for samtalemodul i SFT-gruppe

Hvad vil vi gerne have svar pa?

. Hvordan takler man samtalepauser?
. Hvordan finder man samtaleemner, nar man gar i sta?

. Hvordan undgar man at tale om sygdom, hvis man ikke har

lyst?

. Hvem vil man samtale med hvad om? Leare ja- og nej-signaler.
. Hvordan sgrger man for at det bliver 2-vejs kommunikation?
. Hvordan taler man med fremmede?

. Kan man ellers ggre noget for at samtale? Eventuelt ggre noget

1 stedet for at tale som ggr det lettere tale bagefter?

. Hvordan bliver jeg bedre til at beskrive ting (mere billedligt)?

Hvordan ser jeg signaler hos andre pa at jeg taler for meget?

10. Hvordan undersgger jeg om vi kan lare at tale sammen?

I1.

Hvordan lytter man til indholdet uden at dgmme folk?
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Eksempel fra gruppe - Hjemmegvelse - At indlede en samtale
Vealg en person og indled en kort samtale. Bagefter udfylder du dette skema til neste gang vi
mgdes.

Ingredienserne for at indlede en samtale er kort sagt:
1: et passende sted for samtale, 2: en passende situation, 3: mennesker du gerne vil samtale med, og
4: et emne for samtale.

Hvor mgdtes I?

Sa du nogle ja-signaler hos den anden person. Altsa signaler som viste dig, at den
anden person gerne ville shakke med dig?
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Kropssprog og tale

Hvis vi leerer at vaere opmarksom pa andres kropssprog og lytter omhyggeligt til dem, far vi mere
udbytte af samvearet

Vi kan blandt andet veere opmarksomme pa om andre vil eller ikke vil tale med os i en given
situation

Hvis vi selv anvender dette pa en god made, kan vi lere at blive bedre til at lytte og fa lettere ved at

sige det vi gerne vil

Vigtige dele i kommunikation:

Gestikulering — med hander og krop
Ojenkontakt

Kropsholdning

Hvilken retning vender vi os

Mimik

Talen Hvor hgijt der tales
- Hyvad er tonen
- Hbvilken hastighed tales der med

- Indhold
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Ja-signaler:
v Venlig

Maske-signaler:

v ked af det
v keder sig

Nej-signaler:
v Optaget
vV Vred

Liberman 1999



Ja-signaler
| kommunikation

(som oftest)

Den anden er venlig:

e Handbevagelser og kropssprog er
liviuldt

e Der er gjenkontakt

e Kropsholdningen er ligefrem og rank
e Den anden er vendt mod dig

e Ansigtsudtrykket er smilende

e Stemmen er behagelig, med normal
styrke og hastighed

Liberman 1999

101



Nej-signaler |
kommunikation

(som oftest)

Den anden er optaget:

uden kropsprog eller handbevagelser
ser bort, er vendt mod anden aktivitet
har alvorligt ansigtsudtryk

taler med lav styrke og hastighed

Den anden er vred;

Knyttede haender og pegende finger
Stirrende

Anspandt

Vendt mod dig

Mgrk og truende mimik

Hurtig og laftet stemme

Liberman 1999
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Maske-signaler i
kommunikation

(som oftest)
Den anden er ked af det:

e Holder hovedet i heenderne

e Saenket blik

e Sammenfalden

¢ Kroppen er vendt bort eller nedad

¢ Der er ikke noget smil, maske intet
udtryk

e Stemmen er maske lav og langsom

Den anden keder sig:
¢ Gaber
¢ Ser bort
e Er sammenfalden
¢ Kroppen er vendt bort eller nedad
¢ Ansigtet udtrykslast
¢ Stemmen er langsom og monoton

Liberman 1999
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Ovelse i kropssprog - elementer i forskellige signaler tydeliggeres rollespil.

Kropssprog

Korpsretning

@jenkontakt

Betoning

Gestikulation

Mimik

Optaget

Venlig

Vred

Nedtrykt

Keder sig

Ked af det
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Eksempel fra gruppe - Qvelse i kropssprog - elementer i forskellige signaler tydeligggres rollespil.

Kropssprog Korpsretning |@jenkontakt Betoning Gestikulation |Mimik
g;l:)l:?;‘e ned i Vendt lidt vek Kun Q)jel})ll(ontakt ved ]If(;fte svar - ; Ingen gestikulation Fjern _
spgrgsma 1lle pause 1inden 2 : uinteresseret
Optaget Lukkede arme svar Egni; (t)ls Stri)lulrll(l){\t,:élet Ultra korte smil
Afslappet Vendt mod AF God gjenkontakt Optimistisk Ikke sa meget Rolig ansigt
Venli kropsholdning stemmeleje (op- kropssprog Til tider smilende
g Imgdekommende ad). Mild — stille | Rykkede lidt p& Havede gjenbryn
og rolig. stolen. ved spgrgsmal
Langsom tempo — bevegelser Et grin
Tilbagelaenet Front mod AF Ikke megen Steg i tone ”pustede sig op” | ’betonfjees”
Korslagte arme ojenkontakt Kommanderende
Vred Anspzendt, loftede Bister/bidsk look i stemmen. Hard
skuldre. Viste vred Stirrende Korte saetninger
kropsenergi
Sammensunket Veak fra TI Ingen eller meget Korte svar efter -bevaegelser Fravarende
kortvarig pause Henderne 1 skgdet | Sver at se
Nedtrykt Monoton Stirrede tomt
Meget lav Bedrgvet
Suk
Tilbagelenet Vend lidt vk fra Kun lidt gjenkontakt Ensartet. Trommede med Gabte -
Keder si AF Kun ved spgrgsmal Ikke sa store fingrene provokerende
g Kortvarig gjenkontakt | udsving.
Langsom tempo
Ked af det
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Eksempler pa mulige elementer i gode samtaler Eksempler pa mulige elementer i svaere samtaler:

e Nar den bliver naturlig e Nar der mangler samtaleemner — man kan blive

e Nar man er koncentreret og tryg anspendt

e Nar man har samtaleemner e Nar man bliver bange for pinlige pauser

e Nar man ggr noget hyggeligt sammen e Nar jeg skal Igse andres problemer

e Nar der ikke er konflikter i forhold til den man taler e Nar jeg har symptomer
med — Det ggr samtalen afslappet e Nar andre snakker om noget, man ikke vil snakke om

e Nar der sker noget omkring én, som kan tage e Nar det er sveert at s@tte gang i samtalen
opmarksomheden, nar man ikke ved hvad man skal e Nar man sidder i midten sammen med andre — og fx

tale om, samt som kan inspirere samtalen
Nar der er gode rammer — fx at sidde pa Cafe, lidt

vendt vk fra hinanden, *som pa et krydstogtskib

ikke kan kikke vak/trekke sig lidt ud af situationen
Nar man bliver usikker pa forhand

Nar man godt vil ggre et godt indtryk — det kan ggre

e Nar der er umiddelbar interesse og nysgerrighed

e Nar den anden er mild og smilende

e Nar samtalen er ligeverdig — at man deles om
ansvaret for samtalen

e Nar der er gode pauser — De kan blive en invitation
til at den anden kan spgrger. Pauser kan altsa ogsa

vere gode!!

samtalen unuanceret

De store spgrgsmal er blandt andet:

1. Hyvilke signaler kan man se i gode og svaere
samtaler?

2. Hvorledes kan man le@se signalerne og bruge dem

konstruktivt?



Om vedligeholdelse af samtaler — SFT — eksempel fra en gruppe

Vedligeholdelsen af en samtale kan styrkes ved:

1. Aktiv lytning — med kropsprog, mimik, og betoning vises interesse

2. At stille abne spgrgsmal

3. At associere — at finde nye samtaleemner.

4. At inddrage egne erfaringer, tanker, fglelser og holdninger i samtalen

Hvorfor leber man tgr for samtaleemner:

o Manglende vilje hos den anden
a Usikkerhed overfor den anden
= Usikkerhed overfor den andens motiver
= Bange for ikke at kunne svare
= Den sort klap gar ned
Synes ikke at man har noget tilfelles
Ingen fzlles samtaleemne: den anden snakker og snakker.....
Ingen 2-vejskommunikation
- viden om samtaleemnet (Bange for at virke dgmmende, stgdende)
Forventningspres
Ikke finde hinanden

S Iy Sy Ry Ny

Hvad gor man ved det:

Tanker sig om — bruger pause til at tenke over hvad der kan snakkes om
Gar pa toilette — og teenker sig om

Skifter emne

Snakker om noget konkret i omgivelserne

Spgrger nysgerrigt

Vedkende sig at man ikke kender til emnet, men gerne vil vide mere
Beder den anden om uddybning

Gentage det hgrte

Associere

Pa forhand tenke over hvad man har til felles

Have emner parat

Fortelle om egne erfaringer

S@ge nogen man kender — skifte mellem at snakke med disse og dem man sa ikke kender

[y ey Ry iy Ay Oy S

O
2
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Afslutning af samtaler — SFT — eksempel fra en gruppe

Afslutning af en samtale styrkes ved:

Afslutte samtalen pa en venlig made
Fortalle personen du taler med, at du er ngdt til at afbryde nu
Fortel personen, at du gerne vil snakke igen en anden gang

Hvorfor far man ikke afsluttede en samtale ordentligt:

O0000Do0DO0O0O0D

Man kan glemme det

Man kan have travlt

Man vil ikke afbryde en samtale

Man kan miste “’traden”

Bange for ikke at fa den afsluttede ordentligt
Usikker pa den anden motiv

Den anden gar uden du far mulighed for at afslutte
Man kan tale forbi hinanden

9

9

Hvad gor man ved det:

{ W Iy Ry Ry ) Ny

Afbryde og inviterer til at snakke senere
Sige at man skal ga

Ga tilbage til personen

Glemme det

Ringe til personen

Omstrukturere negative tanker
Afrunder med “’det var det”-signaler

9

9
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Eksempel fra gruppe - Mal for konfliktlgsningsmodul

Hvordan handterer jeg en konflikt?
Hvordan trener jeg i at f4 sagt min mening ?
= [ forhold til familien
= [ forhold til andre relationer
= [ forhold til fremmede, fx ekspedienter
= [ forhold til stgrre forsamlinger
Accept af at man kan vare uenige
Hvordan undgar jeg at blive stum i en konflikt?
Hvordan siger man andre imod?
Hvordan undgar jeg at lade mig pavirke af andres konflikter?
Hvilke konflikter kan udlgse tilbagefald — og hvordan undgas dette?

Hvornar skal jeg ga ind i en konflikt og i hvilke?

Hvilke konflikter skal jeg IKKE gé ind i
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Trin 1 god konfliktlgsning

At lytte ngje pa
hvad den anden
person siger

Gentag
hvad han eller hun siger

Forklar
hvad du synes

Foresla
et kompromis

Liberman 1999
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Udfordring for deltagerne i konfliktlosning — eksempel fra
gruppe:

Bange for at ggre andre kede af det
Bange for at fa skabt en stgrre konflikt
Bange for at ikke vere tydelig nok
Uvant situation

Tidligere erfaringer (negative)

Ikke gide eller engagere sig for meget 1 problemet

Forslag fra gruppen pa hvordan udfordringen kan takles:
Sige det pa en blid made

Angribe problemet ikke personen

Gentage det sagte

Tanke fgr man taler

Humor

Tydelighed — ”’jeg” 1 stedet for “man”

Opmerksomhed — Rak en finger 1 vejret.
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Eksempel fra gruppe - Hvilke konflikter kan udlgse tilbagefald?

Traekke én ned, udlgse afmagt, fortvivlelse, nedtrykthed, isolation,
manglende koncentration, irritabilitet (sensitivitet), surhed.

Eksempler:

e Nar ting ikke bliver sagt hgjt — uudtalte konflikter

(iser tidligere kerester, familie — ex: hvor man kan komme i tvivl om
man er venner)

e Nar konflikter bliver udtrykt pa en bestemt made

(som om man er dum, pa en bedrevidende made — og endnu verre: nar
konflikten samtidig rammer et gmt punkt.)

e Familietragedier: ombrud, skilsmisser, dedsfald.

e Afvisning fra dem, der betyder noget for mig.

(fx nar jeg er ked af det og afvises)

Hvad kan man generelt ggre ved det: Vaere opmearksom pa advarselstegn. Arbejde med sin
selvfglelse og blive mindre sarbar. Tenke pa sig selv som ligevaerdig. Holde af sig selv. Huske anti-
janteloven. Arbejde med at lere hinanden bedre at kende og blive mere tryg.

Hvad kan man ggre ved Uudtalte konflikter: Selv starte pa at det bliver sagt eller taget fornuftigt
op. Navne eksempler, nevne hvad man oplever som problemet, n&vne den sidste konkrete
situation

Hvad kan man ggre ved konflikter der bliver udtrykt pa en bedrevidende made: Bevarer roen
— teelle til 10 — fa holdt fast i det man gnsker at sige. Bruge lgsningsforslagene omkring hvordan
man siger sin mening: Sige det pa en blid made. Angribe problemet og ikke personen. Gentage det
sagte. Tenke fgr man taler. Bruge humoren. Sige jeg i stedet for man. Var’ tydelig. Rek en finder i
vejret — ggr opmarksom pa sig selv

Hvad kan man ggre ved familietragedier: ombrud, skilsmisser, dgdsfald: Svert at ggre noget ved
— men man kan trene i at blive mindre sarbar og i at sgge stgtte.

Hvad kan man ggre ved afvisninger fra dem, der betyder noget for een: Sige at det gor én ked
af det. Give udtryk for sin selvfglelse — handle pa det.
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Samtalemodulet er inddelt i 5
hovedomrader

Kropssprog og tale

At indlede en samtale

At holde en samtale 1 gang
At afslutte en samtale

At sammens&tte ovenn&vnte

Under disse overskrifter vil vi arbejde for at
besvare jeres spgrgsmal fra malformuleringen

Malformulering
Her er de mal | har navnt for
samtalemodulet

1. Hvordan bliver jeg mere tilfreds med de samtaler, der gar godt?
2. Hvordan fgler jeg mig mindre ansp&ndt 1 samtaler?

3. Hvad ggr jeg med fglelsen af at skulle leve op til et eller andet udefinerligt, at
skulle vere velartikuleret, medlevende, positiv, optimistisk?

4. Skal jeg altid vere lige sa positiv og medlevende som den jeg taler med?
5. Hvordan holder jeg venskaber ved lige?

6. Hvor meget kan jeg konkludere pa mine iagttagelser?
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7. Hvornar kan jeg konkludere hvad i forhold til nonverbale indtryk?

8. Hvad ggr jeg, hvis jeg bliver i1 tvivl om den andens signaler?

9. Hvad skal jeg snakke med folk om? Samtaleemner?

10.Hvordan bliver jeg bedre til nonverbal kommunikation?

11.Hvordan tager jeg initiativ til en samtale?

12.Hvilke forskellige méader kan jeg indlede en samtale pa?

13.Hvad skal der til for at det er relevant at holde en samtale kgrende?
14.Vellykkede og mislykkede eksempler pa afslutning af samtaler?
15.Hvordan husker jeg at fa smating sagt, sa jeg ikke bagefter bliver irriteret?
16.Hvordan far jeg en fornemmelse af at det jeg fortzller er interessant?
17.Hvad ggr jeg hvis den anden ikke lytter?

18.Hvad ggr jeg ved for megen tom snak?

19.Hvordan takler man samtalepauser?

20.Hvordan finder man samtaleemner, nar man gar i sta?

21.Hvordan undgar man at tale om sygdom, hvis man ikke har lyst?
22.Hvordan sgrger man for at det bliver 2-vejs kommunikation?
23.Hvordan taler man med fremmede?

24.Kan man ellers ggre noget for at samtale? Eventuelt ggre noget 1 stedet for at
tale som ggr det lettere tale bagefter?

25.Hvordan bliver jeg bedre til at beskrive ting (mere billedligt)?

26.Hvordan ser jeg signaler hos andre pa at jeg taler for meget?
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27.Hvordan undersgger jeg om vi kan lare at tale sammen?
28.Hvordan lytter man til indholdet uden at dgmme folk?
29.Hvordan bliver jeg bedre til at sende ja-signaler 1 en samtale?
30.hvordan bliver jeg bedre til at argumentere?

31.Hvordan bliver jeg bedre til at vaere pa og prasentere mig selv?

32.Hvordan kan jeg blive bedre til at udtrykke mine behov og holdninger
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Vi skal nu 1 gang med samtale modulet

Du har tidligere varet med til at lave en lang liste med
spgrgsmal til samtalemodulet, om hvad du gerne vil
have svar pa.

Men du ma nu gerne skrive, hvad du tenker er de tre
vigtigste punkter, som du gerne vil arbejde med 1
samtale modulet. Der kan vare noget du synes er
svart ved samtaler, noget du gerne vil vere bedre til
eller have mere viden om....

Folgende tre punkter er vigtige for mig at arbejde med:

1:
2:
3.

Svar fra gruppen

Hvordan undgar jeg blokeringer, nar andre spgrger hvad man laver
eller har lavet det sidste stykke tid?

Hvad ggr man, hvis samtalen far problematisk karakter, hvordan kommer
man videre?

Hvis man er helt uenig, hvordan undgar man irritation, fx ift. keereste?
Hvordan undgar jeg at mistolke i samtalen?

Hvad kan jeg ggre, nar jeg har lyst til at ga?

Hvordan undgar man at tale om sygdom (det private) ?

Hvordan lerer man smalltalk — at tale mere?

Hvordan trener jeg at holde samtalen i gang?

Hvordan starter jeg en samtale?
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OM KROPSSPROG

Kropssprog betyder meget
—men hvad tenker du at
kropssprog er?

Naevn 3 punkter til hvad kropssprog
er?
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Hvad er kropssprog

- De signaler man sender med
sin krop: Afvisning,
interesseret, og andet...

- At gabe

- At sidde med hovedet nedad

- Ansigtsmimik

- Smil

- Armbevagelser

- Qjnenes udtryk-gjenkontakt

- Djenbrynenes udtryk

- Vink

- Rysten 1 kroppen
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OM KROPSSPROG

Kropssprog indeholder flere elementer
Kropssprog er meget vigtig — Hvis man har viden om
kropssprogs betydning, eget og andres kropssprog, kan man
fa mere udbytte af omgangen med andre.
Man kan blive mindre forvirret 1 forhold til om andres onsker
om kontakt. Man kan sende flere positive signaler pa, at man
selv gerne vil samtale eller holde en samtale 1 gang.
Vigtige dele i kropssprog er:

® Gestikulering — med hander og krop

® (Jjenkontakt

¢ Kropsholdning

e Hvilken retning man vender i forhold til den anden

® Mimik

® Talen
* Hvor hejt man taler
= Toneleje
= Talens hastighed

Og selvfolgelig indholdet....
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Samtaler og det non-verbale sprog

Udover det sagte er der forskellige non-verbale signaler, der har betydning for hvordan en samtale
gar. Denne gvelse handler om at legge merke til, hvad du bemerker

Find en samtalesituation, hvor gvelsen kan forega inden naste gang
Hvem skal jegtale med..........oooviiiniiiiiiiiii e e

Hvor og hvornar skal vitale..............ooiiiiiiii e

Hvad bemearkede du af non-verbale signaler:

Stikord: Gestikulering — med hender og krop, @jenkontakt, Kropsholdning, Hvilken retning
vedkommende vendte, Mimik, Talen (Hvor
hgjt vedkommende talte, Toneleje, Hvilken
hastighed vedkommende talte med, Indhold).
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Samtaler og det non-verbale sprog

Udover det sagte er der forskellige non-verbale signaler, der har betydning for hvordan en samtale
gar. Denne gvelse handler om at legge merke til, hvad du bemarker

Thomas vil nu tale om fodbold — og du skal forsgge at legge marke til netop kropssproget

Hvad bemearkede du af non-verbale signaler:

Stikord: Gestikulering — med hander og krop, @jenkontakt, Kropsholdning, Hvilken retning
vedkommende vendte, Mimik, Talen (Hvor
hgjt vedkommende talte, Toneleje, Hvilken
hastighed vedkommende talte med, Indhold).
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Brainstorm:

Hvad er Ja-signaler?

® ¥jenkontakt

¢ Viser interesse, sidde roligt

¢ Smile og evt. grine

® Ro 1 kroppen

e Smil/glede 1 stemmen

¢ Positive s@tninger, ex. “Det var
dejligt”

e Ligge tryk pa de positive ord

¢ Fremadrettet med kroppen, l&ne sig
frem

® Sige ja, nej eller hmm som svar

e Nikke

® Bruge arme og hander 1
kommunikationen
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Hvem kommer du til at tale med til naeste gang —

velg én ud:

Hvor skal I mgdes:

Hvornar:

Efter samtalen:

Hvad talte I om:

Navn alle de tegn du sendte, som viste den anden
at du ville tale med vedkommende (venlige
signaler/ja-signaler)
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Inden vi mgdes naste gang skal du forsgge at sende Ja-signaler. Det kan
vaere i samtale med ven, familie eller maske kontaktperson.

Vealg én ud:

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

Stil et spgrgsmal og prgv at vis Ja-signaler.

Hvilke Ja-signaler:

Efter samtalen:

Hvad registrerede du?

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

......................................................................................................
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Nar man er optaget af noget andet, vil andre
ofte kunne se det pa én.

Skriv 5 punkter om, hvordan andre vil kunne se pa dig, hvis du er optaget af noget.

.
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Hjemmegvelse:

Nej-signaler er nar man sender signaler pa at man ikke gnsker kontakt.
Typisk sender man nej-signaler, nar man er optaget af noget andet eller er vred, og helst ikke vil
forstyrres.

Optaget af noget andet:

Handbevagelse eller kropssprog: Ingen

@jenkontakt: Ser bort

Kropsholdning: Har vendt sig mod en anden aktivitet
Kropsstilling: Vendt bort

Ansigtsudtryk: Alvorlig

Stemme: Lav styrke, lav talehastighed.

Vred:

Handbeveagelse eller kropssprog: Muligvis knyttede never og pegende finger
(@jenkontakt: Stirrende

Kropsholdning: Anspandt

Kropsstilling: Vendt mod dig

Ansigtsudtryk: Mgrk mine, truende

Stemme: Loftet stemme, hurtig.

Har du oplevet nej-signaler hos andre i den sidste maneds tid?
(hvis ikke sa chek nej-signaler pa tv!)

Prgv at beskriv situationen:

Hvad skete der:

Hyvilke nej-signaler bemaerkede du:

Hvad gjorde du:

Hvordan pavirkede det dig:
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Hjemmegvelse:

Maske-signaler er signaler, der bade kan betyde at man vil vaere i fred eller at man gerne vil
snakke..
Typisk sender man maske-signaler, nar man er ked af det eller keder sig.

Ked af det:

Handbevagelse eller kropssprog: Holder hovedet s@nket 1 h&enderne
@jenkontakt: Sanket blik

Kropsholdning: Sammenfalden

Kropsstilling: Vendt vek fra dig eller ned
Ansigtsudtryk: ikke noget smil, maske intet udtryk, ser ked ud af det
Stemme: Lav styrke, langsom

Keder sig:

Handbeveagelse eller kropssprog: Gabende

(jenkontakt: Ser bort

Kropsholdning: Sammenfalden

Kropsstilling: Ser vk eller ned

Ansigtsudtryk: Udtrykslgs

Stemme: Langsom hastighed, monoton.

Har du oplevet Maske-signaler hos andre i den sidste maneds tid?
(hvis ikke sa chek Maske-signaler pa tv!)

Prgv at beskriv situationen:

Hvad skete der:

Hvilke Maske-signaler bemzerkede du:

Hvad gjorde du:

Hvordan pavirkede det dig:
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At starte en samtale

Vi skal nu til at se pa, hvordan man kan starte samtaler med andre. Bade hvad der kan ggre det
nemere, hvad der kan ggre det svaerere og hvad der kan vare godt at trene

Du skal til naste gang se pa en samtale du har haft i ugens lgb

Hvornar ville du kunne lave hjemmegvelsen:

Skriv dernast om en samtale du har indledt:

Hvem talte du med

Hvad startede du med at sige

Hvad taenkte du

Hvad talte I om

Hvad bemarkede du, at du gjorde nar du skulle starte en samtale. (Hvad sagde du, hvad
gjorde du, hvordan var dit kropssprog, hvordan reagerede du? Eller andet du bemaerkede?)

SKRIV 5 Punkter:

1
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Hvad er der brug for,
hvis man skal
indlede en samtale?

"Opskrift”:

1. Et sted hvor der mennesker
at tale med

2. Venlige mennesker der er
villige til at tale med dig

3. Emner I kan tale om

Liberman 1999



Brainstom:
Hvad gor det nemmere at starte en samtale??

Nogen man kender

Nogen man er tryg ved

Hvis man er samlet om et emne

Hvis man er samlet om et faelles formal

Hvis man skal snakke om noget man ved
interessere den anden

Hvis man skal snakke om noget der interessere én
selv

Hvis den anden ser indbydende ud, ift. at ga om
bord 1 en samtale (smiler, kikke 1 gjnene mv.)

Hvis man kan se de har tid (at der ikke sendes
optaget-signaler)

Hvis man selv har lyst til at snakke, er 1
snakkehumgr (nogen dage er man det mere end
andre: Gad vide hvordan man bliver det oftere?)

Hvis jeg ikke har ideer/fordomme om den anden
(hvordan den anden er, eller reagere pa det jeg
siger)

Hvis jeg ikke tenker at den anden vil sette mig 1
bas

Folks paklaedning (pakledning som ikke
intimidere mig, fx jakkesat)
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Hjemmegvelse — At indlede en venlig samtale

Det krever {glgende:
e Et sted hvor der mennesker at tale med
e Mennesker der er villige til at tale med dig
e Emner I kan tale om

Hjemmegvelse — Man kan forberede sig:
Hvem vil du gerne vil tale mere med:
Hvor kunne I mgdes:

Hvornar kunne I mgdes:

Hvilke emner kunne I tale om:
1.

o
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Abenhed om s1g selv

*»* Lav-niveau

Fakta

Ikke alt for personligt

Let at fortaelle om til andre

“* Mellem-niveau

Sarlige personlige fakta fra dit eget liv
Dine opfattelser og meninger

Nogen gange lidt risikabelt at fortelle til
andre

*+ Hgj-niveau

Sardeles personlige

Risikabelt at fortelle om

Skal kun fortaelles, hvis du har tillid til den
anden

Skal kun fortelles, hvis den anden er villig
til at lytte
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V1 har talt en del om at indlede en samtale,
men hvad skal der egentlig til for at
vedligeholde en samtale?

Skriv 5 punkter:

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

------------------------------------------------------------------------------------------
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Hjemmegvelse:
At vedligeholde en samtale handler om mange ting. Blandt andet

aktiv lytning
Du skal nu prgve at vaere opmarksom pa aktiv lytning.

Fgrst kan du ggre det klart for dig selv, hvad rammerne for denne
gvelse kunne vere:

Hvem kan du snakke med:

Hvornar skal I snakke sammen:

Hvor skal I snakke sammen:

Nar du har talt med vedkommende, skal du bagefter udfylde fglgende

1. Gav du udtryk for interesse med kropsprog, mimik, og
betoning? Hvordan gjorde du:

2. Kom du med korte kommentarer? Hvilke:

3. Sagde du sma opmuntrende lyde? Hvilke:

4. Bad du om uddybning? Hvordan:

5. Stillede du spgrgsmal? Hyvilke:
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At indlede og vedligeholde en samtale...

Indledning af en samtale handler om:

¢ At finde steder, hvor der er venlige mennesker at tale med
e At finde mennesker, der vil tale
e At finde emner, der kan tales om

Hvad kan man indlede en venlig samtale med?

Det kan veere forskelligt alt efter om det er en man kender meget, lidt eller slet ikke. Men der
er ikke desto mindre visse indledningssatninger og indledningsmader, der kan overvejes:

o Tal om noget, som du ved I har tilfelles
o Vealg et emne fra dine omgivelser — fx en bog eller et billede eller en
aktivitet, som er i gang.
o Tal om et eller andet, som du og den anden person er i gang med — fx
at I venter i en kg, kdrer i bus, sidder pé en cafe og spiser etc.
o Giv den anden et kompliment for vedkommendes udseende eller det,
vedkommende ggr.
o Fortal at det er rart at se den anden og lidt om hvorfor..
o Spérg hvad den anden har lavet den sidste tid
o Spgrg om noget du kan huske om den anden, fx hvordan gar det med
studiet..
Spérg hvad den anden skal 1 gang med for tiden
Bed om oplysninger
Sig "hej” og praesenter dig selv. Fortel hvad du laver for tiden
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At vedligeholde en samtale handler iseer om 4 elementer:

1. At bruge aktiv lytning

2. At stille abne spgrgsmal

3. At finde nye emner

4. At udvise passende abenhed om sig selv

Aktiv lytning indebaere falgende::
1. Giv udtryk for interesse med kropsprog, mimik, og betoning
2. Korte kommentarer, fx ”det var da vildt”
3. Smé opmuntrende lyde, fx "hmm”, ”ah”
4. Bed om uddybning: fx "hvad skete der sa”
5. Stil spgrgsmal: fx "hvordan kender I hinanden”

Man siger hmm, ok, ja, na sddan, jammen dog, hvordan skete det og
nikker, smiler.. Etc.

Abne sporgsmal er hv-ordsspgrgsmal (der er 7 slags)

M skete der Lukkede spgrgsmal er dem man
. kun kan svare kort pa, evt. kun ja

Hvem var til stede eller nej.

Hvordan oplevede du det Var det en god film:

1 Ja! (d t tavshed. ...
Hvorfor gjorde han det a! (dernzst tavshed....)
Hvad handlede filmen om:

Hyvilke slags bil var det Bla, bla bla, bla, bla, bla, bla,

Hvornar skete det

N o LA W=

Hvad sa bagefter
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At finde emner

At associere — at finde nye samtaleemner udfra hvad den
anden siger.
At inddrage egne erfaringer, tanker, fglelser og holdninger 1
samtalen
Se evt. liste over emner til indledning af samtale:

o Lyt til hvad den anden siger og stil uddybende

spgrgsmal

o Find beslegtede emner

o Tal om det der er omkring jer

o Tal om falles interesser

o Tal om felles oplevelser

o Tal om felles bekendte

o Fortel om dig selv

@
Forbered mulige emner og spgrgsmal fgr samtalen, evt. ved
hjelpe af kontaktperson eller anden person, fx hvad kan jeg
tale om med moster Karen?
Skriv ned hvad du ville kunne spgrger mere om..
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At forteelle om sig selv

Et af elementerne 1 at vedligeholde en samtale, er at fortelle om
sig selv. Hvad skal man sige? Det kommer an pa hvor godt man
kender vedkommende og hvor tryg man er ved den anden person.

Hos en man ikke kender, vil man starte pa Lav-niveau (Fortalle
om fakta, det ikke alt for personlige, det der er let at fortelle

andre) Skriv fem ting om dig selv, du kan fortelle en anden, som
du ikke kender:

DN RN =

Hos bekendte eller folk man er nogenlunde tryg ved, vil man
fortelle om sig selv pa Mellem-niveau (Fortalle serlige
personlige fakta fra sit eget liv, sin opfattelser og meninger, noget
der nogen gange lidt risikabelt at fortalle til andre)

Skriv fem ting, du kan fortelle en anden, som er en bekendt, men
som du ikke helt er pa venneplan med.

DN B W=

Hos en man kender rigtig godt og er meget tryg ved, kan man godt ga op pa Hgj-niveau (Fortalle om ting
der er s@rdeles personlige, som ellers er risikabelt at fortelle om, ting som kun skal fortzlles, hvis du har
tillid til den anden, som kun skal fortalles, hvis den anden er villig til at lytte)
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Vedligeholdelse af samtaler handler jo blandt andet om:
e Lyt til hvad den anden siger og stil uddybende spgrgsmal
Find beslegtede emner
Tal om det der er omkring jer
Tal om felles interesser
Tal om felles oplevelser
Tal om fzlles bekendte
Fortel om dig selv

MEN - er der nogen jeg ved, at jeg kommer til at tale med, sa kan
jeg forberede mig. Jeg kan pa forhand ggre mig tanker om mulige
emner.

Jeg kan lave en:

STIKORDSLISTE

Man kan her skrive nogle emner og spgrgsmal eller egne interesser, som man kan tale med
vedkommende om.

I vedligeholde en samtale med Birgitte. Brug fem minutter pa at skrive en
liste med 5 punkter (stikord), som forberedelse pa at vedligeholde
samtalen.

1

2
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Hvordan vedligeholder man
venskaber?

Vi skal naste gang have en brainstorm pa
hvordan man holder venskaber ved lige.

Skriv 5 punkter, som du tenker kan
hjelpe til at venskaber vedligeholdes

1

2
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"Hvordan holder man venskaber ved lige''?

- Ringer til vedkommende.

- Mgdes regelmassigt... 1 overkommelige
doser.

- Snak om hvordan det gar.

- Vare sammen om det der er falles.

- At lere hinanden at kende.

- Holde ud, selvom det er svert.

- Respekt, abenhed, tolerence og tilgivenhed.

- Tale om ikke overfladiske emner.

- Sgrge for at lgse konflikter der matte opsta, i
stedet for at undga dem.

- Finde nogen man kan fgle gensidig karlighed
til/med.

- Holde fast i folk, selvom det gar op og ned.

- Brug det jeg har lert 1 SFT

- Fa det godt psykisk — fasthold behandling og
treening — nar man har det bedre, er det
nemmere at holde venskaber vedlige
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Brainstorm:
"Hvad kan gore det svaert at afslutte
en samtale”?

- Hvis den anden 1kke vil lytte.

- Hvis den anden ikke har lyst til at afslutte.

- Hvis den anden bliver ved med at tale, og
man ikke vil afbryde.

- Hvis man ikke kan ga fra hgjniveau til
lavniveau inden afslutningen.

- Hvis man er usikker og bange for at tage
hjem.

- Hvis man gerne vil afslutte, men ikke har
en god grund.

- Hvis man oplever den anden har behov for
at tale.

- Hvis man har varet uenig.

- Hvis man er ved at skilles pa en akavet
made.

- Hvis man ikke har faet lavet en ny aftale.

- Hvis man ikke far sagt godt farvel
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Hvordan afslutter jeg egentlig samtaler?

Vi skal naste gang se mere pa, hvad der kan
vare gode mader at afslutte en samtale pa.

Hvem skal du tale med 1 ugens Igb:
Hvornar skal I mgdes:

Efter samtalen:

Skriv 2 eller flere punkter, om hvorledes du
afsluttede samtalen (hvad sagde du, hvad
signaler sendte du, etc.)
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Afslutning af samtaler — SFT - eksempel

Afslutning af en samtale styrkes ved:

Afslutte samtalen pa en venlig made
Fortalle personen du taler med, at du er ngdt til at afbryde nu
Fortel personen, at du gerne vil snakke igen en anden gang

Hvorfor far man ikke afsluttede en samtale ordentligt:

O0000Do0DO0O0O0D

Man kan glemme det

Man kan have travlt

Man vil ikke afbryde en samtale

Man kan miste “’traden”

Bange for ikke at fa den afsluttede ordentligt
Usikker pa den anden motiv

Den anden gar uden du far mulighed for at afslutte
Man kan tale forbi hinanden

9

9

Hvad gor man ved det:

{ W Iy Ry Ry ) Ny

Afbryde og inviterer til at snakke senere
Sige at man skal ga

Ga tilbage til personen

Glemme det

Ringe til personen

Omstrukturere negative tanker
Afrunder med “’det var det”-signaler

9

9
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Hvordan undgar jeg at tale om emner, jeg ikke har lyst til?

Forberedelse er rigtigt vigtig. Vi komme alle til at havne 1 situationer, hvor der bliver
spurgt om noget, man ikke har lyst til at tale om. Og hvad ggr man sa?

Der er flere muligheder — las pa listen fra denne gruppe — skriv egne gerne flere
forslag — og find den mulighed der passer bedst for dig:

Sig det direkte, uden at afvise 1 gvrigt (Send ja signaler)

Stoppe med at sende ja signaler ift. dette emne

Send nej signaler, kropsligt og verbalt, nar der tales om sadanne
emner.

Skaer det ud i pap — kort, tydeligt og venligt..

Sig: ’det er ok du spgrger, men jeg har ikke lyst lige nu til at tale om
det. Lad os 1 stedet tale om noget andet

Sig: “det synes jeg ikke er sa sjovt at tale om, men kunne vi i stedet
tale om noget andet”

Inviter til at tale om noget andet

Sig: ”hmm, eller jaa’” og skift sa emne. Fx: ’for resten, hvordan gar
det med ....

Skift emne med energi. Spgrg aktivt ind til det nye emne med hv-
ord og aktiv lytning mv.

Send samtalen over til den anden... Hvis der spgrges om hvad man
laver, sa sig fx at det gar stille og roligt, men hvad laver du?”’. Spgrg
aktivt ind.

Brug en hvid lggn..

Skift fra at tale om fortid til fremtid.

Sig fx: ’jae det gar lidt stille, men jeg planlegger at komme i gang
med uddannelse, musik etc.

Brug ’papeggjesnak’ (Gentag det korte du gerne vil sige). Sig fx:
’det gar fint”, og nar der blive spurgt uddybende, sa sig: ’jae, det gar
bare fint” og nar det der bliver spurgt fx om det ikke er svert, sa sig:
’neje, det gar bare fint”, etc. etc.

Traen det — treen fx ovenstaende i rollespil med kp.

Gor dig pa forhand klar pa hvad du vil bruge af ovenstaende.
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Gruppens bud pa svar til:
Malformulering for samtalemodul i SFT-gruppen

1. Hvordan bliver jeg mere tilfreds med de samtaler, der gar godt?

Treen min selvtillid, bliv bedre til samtale, bemcerk det og husk det.

Bemcerk egen andel, se at jeg holder den ved lige.

Bemcerk hvad jeg faktisk er god til.

Bemcerk ja-siganler, hv-ord mv. Sma bemcerkninger som viser at man lytter.
Forsgg at veere objektiv (ex. 4 timers snak sa ma det have veeret godt).
Bemcerk at jeg kan lide det og savner det nar det ikke er der.

Nyd lceringsprocessen i det.

Arbejd med at minimere negative automatiske tanker.

2. Hvordan foler jeg mig mindre anspaendt i samtaler?

Bryd isen, ex. ”du ma undskylde men jeg er lidt nervgs”.

Tillad mig at veere mig selv og vere @rlig.

Treen selvtillid og tro pé dig selv, tenk: vi er to om det her, det er ikke kun mit ansvar.
Eksponere sig selv for samtaler.

Lerer hinanden at kende hvis man vil det.

Fa talt om noget interessant.

(Alkohol) obs 21 genstande om ugen — Sundhedsstyrelsen.

Trene alternative tanker. Tenke: det er ikke jordens undergang hvis det gar mindre godt.

Ned med skuldrene og slap af i kroppen. Fa fodfaste, jordforbindelse og trek vejret
dybt.

3. Hvad gor jeg med folelsen af at skulle leve op til et eller andet udefinerligt, at skulle
veere velartikuleret, medlevende, positiv, optimistisk?

Traen at vere mindre anspandt, treen at kunne lide dig som du er og at du er god nok.
Selvtillidstrening.

Tenk alternative tanker. Fortel om fglelsen, bemerk at/hvis den er midlertidig.
Arbejd med bedre og sjovere strategier.

4. Skal jeg altid veere lige sa positiv og medlevende som den jeg taler med?

Nej

5. Hvordan holder jeg venskaber ved lige?

Ringer til vedkommende.

Mgdes regelmassigt... i overkommelige doser.

Snak om hvordan det gar.

Vare sammen om det der er felles.

At lere hinanden at kende.

Holde ud, selvom det er svert.

Respekt, abenhed, tolerence og tilgivenhed.

Tale om ikke overfladiske emner.

Sgrge for at 1gse konflikter der matte opsta, i stedet for at undga dem.
Finde nogen man kan fgle gensidig kaerlighed til/med.
Holde fast i folk, selvom det géar op og ned.

Brug det jeg har lert i SFT
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Fa det godt psykisk — fasthold behandling og trening — nar man har det bedre, er det
nemmere at holde venskaber vedlige

6. Hvor meget kan jeg konkludere pa mine iagttagelser?

Det er forskelligt — jeg kan tale med nogen jeg er tryg ved om mine iagtagelser
Jeg kan bruge metoder ift. at undersgge ja, nej og maske signaler

7. Hvornar kan jeg konkludere hvad i forhold til nonverbale indtryk?

Som ovenstaende

8. Hvad gor jeg, hvis jeg bliver i tvivl om den andens signaler?

Bemark om der er noget der giver negative automatiske tanker (NAT) eller om
iagttagelser pavirkes af NAT.

Bemark om jeg har kort lunte.

Bemark hvis man er trat eller sulten.

Bemark fordomme, fuld, fjollet, symptomer, (angst, depression, paranoia,
koncentrationsbesver). Ked af det, meget glad, kerlig. Hvis man ikke forstar
hinanden eller ikke kender hinanden. Hvis der er noget kedeligt i forhistorien i
forhold til vedkommende.

Bemark non verbale og verbale signaler.

9. Hvad skal jeg snakke med folk om? Samtaleemner?

Interesser, small talk,

Hyvis jeg ikke kender dem: lav niveau, small talk evt. mellem niveau.
Hyvis jeg kender dem: dybere ( evt lav niveau, mellem, hgj niveau)
Se liste over hvordan man finder samtaleemner. Se grgnt kort.

10. Hvordan bliver jeg bedre til nonverbal kommunikation?

Check folk ud der er gode til det.

Prgv det af, tren det, bemark det, bliv bevidst om det, observer dig selv, spgrg en
ven eller kp om at observere.

Finde ud af hvad man synes er passende for en selv.

Bemark at man bliver bedre til det. @ve det i rollespil.

11. Hvordan tager jeg initiativ til en samtale?

En man ikke kender: send ja-signaler, leg merke til den andens signaler, fornem om
den anden har lyst til at snakken og prgv at starte samtalen, sig hej og se om maske
signaler bliver til ja signaler, overskrid egen grense og giv det en chance, bemerk at
det gar godt i langt mere end 50 % af tilfeldene, ikke blive skuffet hvis det ikke er
100% hver gang.

En man kender: bemark at man nogle gange ggr det automatisk hvis man er tryg/kan
lide vedkommende, tager udgangspunkt i feelles interesser/oplevelser, se grgnt kort,
fa det planlagt, ring og lav aftale, kom der hvor dem man kender er.

12. Hvilke forskellige mader kan jeg indlede en samtale pa?

Forbered et repetoir, se liste...
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Hvad skal der til for at det er relevant at holde en samtale kgrende?
* QGensidig energi.
® Noget man gerne vil snakke om.
® Oplevelse af at det giver mening.
e Vellykkede og mislykkede eksempler pa afslutning af samtaler? Se kopi af sadanne

Hvordan husker jeg at fa smating sagt, sa jeg ikke bagefter bliver irriteret?
¢ Se konfliktlgsning. Var opmarksom pa det, stop og tenk dig om.

Hvordan far jeg en fornemmelse af at det jeg fortaller er interessant?
e Ja-signaler etc. Bade non verbalt og verbalt.
¢ Se om den anden snakker med.
e Bemark egen energi i at det er interessant.
® Spgrg om det er interessant eller skal vi snakke om noget andet.

Hvad gor jeg hvis den anden ikke lytter?
¢ Finder en anden at tale med.
Sig: “er du med”.
Kigge pa vedkommende og sende hallo-signaler.
Skru op for non verbale signaler og gjenkontakt.
Tenke: vedkommende har haft en travl dag, det handler nok ikke om mig eller kun
om mig.

Hvad gor jeg ved for megen tom snak?
¢ Finde en anden at snakke med.
Skift emne, evt hgjere niveau hvis det er det man har lyst til.
Inviter til at tale om noget der ikke er tom snak.
Lyt og sig pyt.
Bedgm/bemark om man synes det er ok.

Hvordan takler man samtalepauser?
e Lare at vare lidt ligeglad med at der kan veare lidt pause.
Traene at det kan vaere ok.
Tenke alternative tanker, hvis automatisk tanke om at det er pinligt.
Husk at pause kan vere tenkepause.
Bryde pausen og sige “hvad tenker du pa”, ”du ser teenksom ud”, ”du smiler”.
Trene at stille abne, uddybende spgrgsmal. Se grgnt kort.

Hvordan finder man samtaleemner, nar man gar i sta?
e Se grgnt kort.

Hvordan undgar man at tale om sygdom, hvis man ikke har lyst?
e Se liste om dette i denne mappe
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Hvordan sgrger man for at det bliver 2-vejs kommunikation?
e Bemark det, se om man gerne vil mere eller mindre pa.
e (Gor det, sig noget mere, trene det.
e Tanke: det er ok at nogle taler meget og andre lytter mere.

Hvordan taler man med fremmede?
e Se punkt 11.

Kan man ellers ggre noget for at samtale? Eventuelt ggre noget i stedet for at tale som
gor det lettere tale bagefter?

e Forberede sig.

e Lave noget sammen, finde et felles tredje, skolearbejde, musik etc...

Hvordan bliver jeg bedre til at beskrive ting (mere billedligt)?

Las bgger, tren sproglighed, prgv at visualisere.

Bemark sprog i film, radio, fredagshygge og alle andre steder der tales.
Lyt og ler, tren det.

Skriv det ned i ro og mag hvor der er god tid til at formulere sig.

Hvordan ser jeg signaler hos andre pa at jeg taler for meget?
¢ Bemerk nej-signaler.
* Spgrg om det, sig med et smil, ”det her er jeg helt vildt optaget af og kunne snakke
om det i 100 ar, skal vi skifte emne”.

Hvordan undersgger jeg om vi kan laere at tale sammen?
* Prgv.
e Se punkt 11.

Hvordan lytter man til indholdet uden at déemme folk?
e Tank og fgl om du dgmmer andre.
¢ Lad ver med at dgm hvis du ikke vil.
¢ Prgv at undga fordomme, for ikke at ignorere.
e Pas pa overgeneralisering og sort/hvid teenkning.

Hvordan bliver jeg bedre til at sende ja-signaler i en samtale?
e Tran det. Se tidligere punkter.

hvordan bliver jeg bedre til at argumentere?
e Udsat mig fir situationer hvor jeg skal argumentere.
Check folk ud der er gode til det.
Lyt, leer og prov det.
Forbered det.
Se pa samtaler der gik godt og gik galt, laer af det.
Rollespil.
Lase bgger om det. Retorik, kommunikation, argumentationsteknikker,
manipulation, logik, SFT mappe.
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30. Hvordan bliver jeg bedre til at vaere pa og praesentere mig selv?

Traen det, forberede sig.

Tenke: hvad siger jeg og hvordan.

Skrive det ned.

Bemeark fra runden, hvad der gik godt og hvad jeg er skarp til.

Bemark egne evner ogsa i forhold til at praesentere sig. Lave et repetoir.

31. Hvordan kan jeg blive bedre til at udtrykke mine behov og holdninger?
e Trane det, forberede sig.
e Tran assertionstrening, la&s bgger om det.
e Ggr det klart for sig selv, hvad der er ens holdninger og behov. Tren punkt 30 og 31.
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Konfliktlgsningsmodulet

At tage 1imod, bearbejde

og afsende signaler 1
kontlikter

Fra automatiske tanker
og adfaerd t1l at arbejde
med alternative tanker

og adferd

At traekke sig ud i en konfliktsituation og teenker over hvad der
hensigtsmaessigt kan gores - og traene det
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Trin 1 god konfliktlgsning

At lytte ngje pa
hvad den anden
person siger

Gentag
hvad han eller hun siger

Forklar
hvad du synes

Foresla
et kompromis

Libermann
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Udfordring i konfliktlgsning —:
Bange for at ggre andre kede af det
Bange for at fa skabt en stgrre konflikt
Bange for at ikke vere tydelig nok
Uvant situation

Tidligere erfaringer (negative)

Ikke gide eller engagere sig for meget i1 problemet

Forslag fra gruppen pa hvordan udfordringen kan takles:

Sige det pa en blid made

Angribe problemet ikke personen
Gentage det sagte

Taenke fgr man taler

Humor

Tydelighed — ”’jeg” 1 stedet for “man”

Opmerksomhed — Rak en finger 1 vejret.
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Eksempel fra en tidligere gruppe - Hvilke konflikter kan udlgse
tilbagefald?

Trakke én ned, udlgse afmagt, fortvivlelse, nedtrykthed, isolation,
manglende koncentration, irritabilitet (sensitivitet), surhed.

Eksempler:

e Nar ting ikke bliver sagt hgjt — uudtalte konflikter

(iser tidligere karester, familie — ex: hvor man kan komme i tvivl om
man er venner)

e Nar konflikter bliver udtrykt pa en bestemt made

(som om man er dum, pa en bedrevidende made — og endnu veerre: nar
konflikten samtidig rammer et gmt punkt.)

e Familietragedier: ombrud, skilsmisser, dgdsfald.

e Afvisning fra dem, der betyder noget for mig.

(fx nar jeg er ked af det og afvises)

Hvad kan man generelt ggre ved det: Vare opmarksom pa advarselstegn. Arbejde med sin
selvfglelse og blive mindre sarbar. Tanke pa sig selv som ligevardig. Holde af sig selv. Huske anti-
janteloven. Arbejde med at lre hinanden bedre at kende og blive mere tryg.

Hvad kan man ggre ved Uudtalte konflikter: Selv starte pa at det bliver sagt eller taget fornuftigt
op. N@vne eksempler, nevne hvad man oplever som problemet, nevne den sidste konkrete
situation

Hvad kan man ggre ved konflikter der bliver udtrykt pa en bedrevidende made: Bevarer roen
— teelle til 10 — f4 holdt fast i det man gnsker at sige. Bruge Igsningsforslagene omkring hvordan
man siger sin mening: Sige det pa en blid made. Angribe problemet og ikke personen. Gentage det
sagte. Tenke fgr man taler. Bruge humoren. Sige jeg i stedet for man. Var’ tydelig. Rek en finder 1
vejret — ggr opmarksom pa sig selv

Hvad kan man ggre ved familietragedier: ombrud, skilsmisser, dgdsfald: Svert at ggre noget ved
— men man kan trene i at blive mindre sarbar og i at sgge stgtte.

Hvad kan man ggre ved afvisninger fra dem, der betyder noget for een: Sige at det ggr én ked
af det. Give udtryk for sin selvfglelse — handle pa det.
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Om Konfliktlgsning

Konflikter kan give psykiske problemer

De psykiske problemer kan 1 sig selv give
konflikter. Fx hvis andre ikke forstar,
hvorledes de psykiske problemer ytre sig
og tror at vedkommende er uvillig og
doven, mens det maske mere handler om
at vedkommende ikke orker.

Den som har psykiske problemer far det
ofte varre end andre, hvis der skendes og

er konflikter

Det har vist s1g at en af de hyppigste
arsager til tilbagefald er konflikter
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Social problemlgsning

STOP
v Hov?
v Hvad sker her?

v Hvad handler bekymringen om?
v Hvad handler det her om?

TANK

v Hvad vil der ske hvis..?

v Hvad kan jeg gore?

v Har jeg gjort det her for?

v Hvad har jeg af valgmuligheder?
v Prov problemlgsningsmodellen?
v Hvad er der af fordele og ulemper
v Hvad ville jeg rade en ven til?

GOR NOGET

v Hvad er min beslutning?

v Hvad er der brug for at jeg
gor

v Gor det NU!

CHEK DET UD

v Virkede det?

v Ser tingene anderledes ud
nu?

v Er jeg tilfreds med hvad
der skete

v Hvad kan jeg lare af det?
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Hvad er trening i at sige sine meninger,
holde fast og sige fra - Med et
fremmedord: at vere assertiv

Det betyder ogsa:

at kunne kommunikere hvad du
virkelig onsker pa en klar og tydelig
made, hvor du respektere dine
egne rettigcheder og folelser, savel
som andres rettigheder og folelser
at blive bevidst om dit eget og
andres vard.

at blive bedre til at samarbejde og
lase konftlikter.

at blive bedre til at traeffe
beslutninger.

at fa styrket din evne til at give og
modtage kritik, anerkendelse og
komplimenter
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4 Typer af mader at vaere tydelig pa:

1) Korte, tydelige udmeldinger:

Dette er den simple, ligefremme given udtryk for
dine tanker, folelser og meninger. Det er som regel et
simpelt ’jeg ansker” eller ?jeg foler” udsagn.

Fx:

?Jeg vil gerne have vi mgdes igen”

Fx:
¥jeg synes det var rart at snakke med dig”

Fx:

¥Jeg synes denne gvelser gor mig stresset”
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2) Tydelige udmeldinger med forstaelse for den anden:

Denne form indeholder en opmarksomhed pa den
anden persons handlegrunde. Den er som regel 2-delt:
Forst en anerkendelse af den anden persons situation
eller folelser, efterfulgt af et udsagn, hvor man holder
fast pa sine egne onsker og rettigheder. Fx:

?Jeg ved du virkeligt har travlt nu, men det betyder
meget for mig, at du prioritere vores venskab. Jeg vil
gerne have at du satter tid af til mig og til 0s.”

?Jeg ved du har haft travlt med eksamensopgaverne og
derfor ikke faet laest den bog jeg lante dig. Men jeg vil
nu meget gerne i gang med at lese den selv”
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3) Optrapning af tydelighed:

Denne form benyttes, nar en anden ikke respondere pa korte, tydelige udmeldinger og vedvarende traeder pé dine rettigheder. Du bliver gradvist mere og mere fast i dine udsagn. Den kan indeholde, at du giver
udtryk for hvad du vil ggre, hvis der ikke tages hensyn til dig — oftest dog f@rst efter at du har forsggt flere gange med korte, tydelige udmeldinger. Fx

I har i flere dage lovet, at I nok skulle have min cykel
feerdig. Hvis den ikke er lavet i morgen, nar jeg kommer
kl. 15, vil jeg benytte mig af en anden cykelhandler”.

V1 har nu flere gange talt om at lave en aftale. Jeg synes
vi skal tage vores kalender frem. Jeg kan pa onsdag”

4) Tydelig forklaring af egen opfattelse af situationen og
onsker for fremtiden

Dette er en s®rdeles brugbar made at udtrykke negative
folelser. Den involverer et 3-delt udsagn.

mNar du got.....(beskriv den andens adfaerd).
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mSa sker der det at.....(beskriv hvordan den andens
adferd konkret pavirker dig).

mJeg foretrekker.....(beskriv hvad du gnsker den anden
gor). Fx:

»Nar I begynder at skandes, bliver I mere og mere
hgjrastede. Jeg oplever det som meget ubehageligt at

here pa og ved ikke hvad jeg skal sige. Jeg vil gerne have
at I venter til I er alene eller gar et andet sted hen”
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Fealles forslag til svar for konfliktlgsningsmodulet

1. Hvordan bliver jeg bedre til at tage et standpunkt, ogsa

hvor der kunne opsta en konflikt?
® Tran, tren, tren:
o selvtillid, ler at stole pa dig selv —
o at holde fast pa standpunkter,
o at hvile 1 sig selv og sine standpunkter.
e Tenk: jeg er god nok og det er mine standpunkter ogsa
e Eksponering — prgv det og laer at det ikke er farligt. Start i det sma. Leer af
erfaringer. Evaluer. Accepter og ler af ’fejl’. Traen at rumme ubehag 1
passende doser.
¢ ’det man ikke dgr af, bliver man sterkere af”’. (OK sa, meeeeen husk for
mange stressende faktorer er ikke godt — og for mange konflikter kan
give tilbagefald eller darligt befindende.)
¢ Var stedig/vedholdende
Fa ros — af andre og af dig selv

2. Hvordan handterer jeg en konflikt?

® Det kommer an pa om man vil ga ind i den eller ej, man vurderer.
o Se pa stress-sarbarhed for tiden og passe pa sig selv.
o Se om den skal tages op pa et senere tidspunkt.
o Gar man ind i den: hold fast pa mening, uden at trede pa den
anden.
o Prgv at finde hvor man er enig.
e Ver assertiv (holde pa sin rettighed pa stilferdig, rolig vis uden at ga ind
over andres rettigheder).
e Ga frem efter konfliktlgsningsmodul,
e ]yt pa den anden, gentag, udtryk eget synspunkt, foresla et kompromis.
e Var dig selv.
e Tren at vere stedig pa den fede made.
e Accepter at vaere uenig (det er ikke en katastrofe, det er ok).
¢ Husk et konflikter kan vare afgreensede. Sur over opvask som ikke er
taget betyder ikke at man hader mig som person.
e Tren det forsigtigt.
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3.Hvordan trener jeg i at fa sagt min mening ?

| forhold til familien og i forhold til andre relationer

¢ Fa sagt det man mener.

e Tanke: det er ikke noget problem (altsa nar det ikke er det). Det hjelper
nar man har et godt forhold til familien og har erfaring med at tingene
kan lgse sig. Se om familien er velvillige — prgv at tage det fgrste skridt.
Gogr det gradvist i sma step, start ikke med det stgrste skridt.

¢ Prgv at forsta den anden — empati. Sig at du godt kan lide den anden men
f.eks. ikke lide bestemt adferd (f.eks. drikker meget). Forklar den anden
hvad dennes adferd ggr ved dig.

® Prgv ikke at &ndre hvad der er umuligt at @ndre — accepter at man ikke
ngdvendigvis kan @ndre andre eller fa ret.

¢ ”Giv mig styrke til at @ndre det jeg kan @ndre. Giv mig talmodighed til at
acceptere det jeg ikke kan @ndre. Giv mig visdom til at se forskellen”.

e Traen det.. Vaer opmarksom pa eget kropssprog og made at formulere sig
pa. Vis at man er interesseret, vis ja-signaler — bestemt. Husk at der kan
vere et kort eller langt perspektiv. Huske at ting skal gentages for at det
virker.

¢ Nye venskaber: der kan man vare mere forsigtig i starten, men
efterhanden kan venner og bekendte blive som familie.

| forhold til fremmede, fx ekspedienter
¢ Treen at vere serigst grov (hvis de er det).
¢ Tren at vere venlig, saglig, assertiv. Hold fast.

| forhold til starre forsamlinger

e Det kommer an pa situationen.

e (Jvelse foran spejl, mor eller anden.

¢ Forberedelse, skriv ned, fx hele sider eller stikord efter temperament.

e Start 1 mindre omfang og skriv gradvist op.

¢ Fa hul pa det. Se om det kan ggres i sma portioner over flere
omgange.Eksponering.

e Slap af, kropslige metoder.

e Tanke pa hvad det er for nogle mennesker jeg har med at ggre og tilpas
det man ggr til deres interesse og niveau.

e Se om det er her man skal trene, om det er besvaret verd og nyttigt.
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4. Hvordan kan jeg blive bedre til at give og modtage kritik
e Ver opmerksom pa hvordan man tenker.
® Brug den kognitive anti- jantelov, man har ret til at have egen mening, det
samme har andre.
Pas pa katastrofetanker og negative automatiske tanker.
Kritik kan vare fordi andre holder af en og er ked af det man ggr (eller ikke ggr).
Lyt og ler i stedet for sur og tver.
Det kan vere en hjelp at treene at tage det mere let
Fasthold at man er mere end en der kritiseres, at man husker evner og kvaliteter.

5. Accept af at man kan vare uenige
® Se hvordan man tenker omkring det. Bevidst beslut det.

6. Hvordan undgar jeg at blive stum i en konflikt?

e Forberede sig pa egne meninger og holdninger

e Fa opbygget selvvard/selvtillid, sa man tgr sige noget

e Traen det i sociale situationer, som normalt ikke er sa rare

¢ Eksponering

e Succesoplevelser

¢ Opleve at man kommer videre ogsa efter konflikter, man overlever

¢ Snak om konflikten med andre, evaluer egen indsats

e Ga efter emnet og ikke personen i en konflikt

® Prgve at forholde sig roligt, rolig vejrtrekning

e Hvis jeg er rolig vil det ogsa smitte af pa den jeg har konflikt med

¢ Udskyde konflikten hvis den anden hidses voldsomt eller overskrider mine grenser,
Sige: ”jeg vil gerne diskutere det med dig, men ikke lige nu...”

7. Hvordan siger man andre imod?
e Tran selvtillid og stol pa dig selv. Se tidligere punkter.

8. Hvordan undgar jeg at lade mig pavirke af andres
konflikter?

e Ga - trek dig lidt tilbage fra situationen, luk grene, sig og tenk, “’det har ikke noget
med mig at ggre.

¢ Snak om det med andre.

e Tel til ti eller hundrede hvis der hjelper.

e Fokuser pa noget andet.

e Tank pa at man har klaret at vere steder hvor der var konflikter, fx lukket afdeling.

¢ Beslut, skal jeg blande mig, fa andre ind, eller helt trekke mig.

165




9. Hvilke konflikter kan udlgse tilbagefald — og
hvordan undgas dette?

® Svere personlige konflikter, fx kereste slar op eller man er udsat for vold.
® Se side 5 i denne mappe

® Konflikter der er sveart stressende og konstant stressende. For stressende i forhold til
stress-sarbarhedsmodellen.

® Konflikter man far gjort for store.
® Spg hjelp

10. Hvornar skal jeg ga ind i en konflikt og i
hvilke?

® Se tidligere gvrige punkter
® Nar det er en konflikt der er relevant, vigtig og som jeg kan takle

® Jeg kan bede andre gribe ind og fa stgtte til at de ggr noget, fx hvis det drejer sig om
andres konflikter

® Det skal betyde noget, hvis jeg gar ind i en vanskelig konflikt og selv hvis jeg ikke kan
takle den p.t. alene, kan jeg trene det

® Nar jeg har forberedt mig, gerne sammen med andre.

11. Hyvilke konflikter skal jeg IKKE ga ind i

Konflikter der skal undgas:

Konflikter der kan ende i slagsmal, fx nar man er i byen

Konflikter der kan opsta af bagateller

Konflikter der kan opsta af kedsomhed, af traethed af stress af iritabilitet mv.
Konflikter der kan ggre mig ked af det.

Hvordan undgar jeg disse konflikter:

Planlegge

Ikke lade mig provokere

Ikke provokere selv

Veje fordele og ulemper op i forskellig made at ga ind i konflikten
Problemlgsningsmodellen

At forsone mig med fortiden

At skelne mellem vasentlige og uvesentlige konflikter

Opsamling:

Tren, tren, tren, ros dig selv, fa ros af andre, treen at fa ros. Husk at det er normalt og at det tager
tid, det der med konflikter.

Konflikter er en del af livet og det er okay...
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