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1. Symptommestringsmodulet

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

Vi skal nu undersgge, hvad
man kan ggre for at mestre
forskellige symptomer

Hensigten med dette modul er,
at du bliver bedre i stand til at
kunne handtere belastninger
og sarbarhed bedre
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4 N
Hvordan tackler jeg stress uden at ga pa kompromis med det, jeg gerne
vil?

) R R RRRRRRBRRRSSS==ESSSSSSEBBDBB==DS=>= > >’=>===>EL
e

Hvad er mine hhv. stressende og opbyggende faktorer?

_—

Hvornar ved jeg, at jeg skal handle pa mine advarselstegn?

-~/
...

Hvordan mestrer jeg mine symptomer?

—_—

Hvordan reducerer jeg mine symptomer?

-~/
...

Hvordan leerer jeg at leve med mine symptomer?

-~/
...

Hvilke metoder kan jeg bruge for at minimere negative tanker?
~
e
Hvilke metoder kan jeg bruge for at fa tankerne til at fylde mindre fx

om morgenen?

-~/
...

Hvordan vedligeholder og genoptrener jeg hukommelse og
koncentration?

-/
... Yy

Hvordan motiverer man sig til at fa tingene gjort - at komme fra tanke
til handling?
-~
-

Hvordan stopper jeg selvmordstanker?

-/
...y

Hvordan husker man at bruge symptommestringsteknikkerne?

g
I\,

Hvad er forskellen mellem selvvaerd og selvtillid?
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Hjemmegvelse til d.

Hvilke mal kunne du teenke dig at arbejde med i forhold til at mestre dine
symptomer i hverdagen?

Seet kryds om de mal pa foregdende siden, som kunne veere relevante for dig.

Skriv selv andre mal nederst pa listen.
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2. Stress & sarbarhed

Alle mennesker er sarbare. Vi har alle vores svage punkter.
Nar vi udsattes for belastninger, giver vores sarbarhed sig
til kende.

Vores fglsomhed for belastninger er forskellig, og vi
reagerer forskelligt. Med stress mener vi her alle former
for belastninger og krav.

Stress er altsd ikke bare at have travlt. At veere arbejdslgs
kan ogsa veere en sveer stressfaktor. Omvendt kan man
godt have travlt uden at blive stresset

Det er vigtigt at kende sin sarbarhed og finde ud af, hvad
man kan ggre ved den.

Vi kan alle blive steerkere og fa mere rastyrke, men der kan
0gsa vaere perioder, hvor man skal have hjelp til, at
reducere det, der stresser én.
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Oplevet stress

Selvstaendighed

Familie “Mange bakke sma”

Individuel sdrbarhed

Konflikter

Flytning

Keerester \

Militeeret
Ensomhed

Skolen

Stressende faktorer kan ggre, at man har det skidt og at man maske har behov for
stgtte af medicin. Vi vil under symptommestring se meget mere pa stressende faktorer
og hvad man kan ggre for at minimere dem. Vi vil her se pa en gruppes umiddelbare bud
p4, hvad de oplever som stressende.

Hvad kan veere stressende?

* Mgde folk

* Vere ude i trafikken

* Mange indtryk

* Mange mennesker med gang i
* Nye mennesker

» At skulle koncentrere sig

» Atgd pagaden

+ Ikke nok sgvn

» Store projekter fx en stor fest
* For mange tanker

* Tid - bade for meget og for lidt
» Atskulle holde aftaler
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Brainstorm

Opbyggende faktorer
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Opbyggende faktorer

Forslag fra tidligere grupper:

Bruge tjida min familie, min huntiNgit hjem.
Ggre praktiske ting

e venner. Samvaret med dem kan aflede mine tanke
Hobbies
Fodbold
Motion

Sove
Bager
Film
PC-spil
Kgre bil
Ga en tur
Stilhed
Musik

Finde ro i sin seng

Meditere

At dele oplevelser med venner/familie/keereste

Balance mellem at veere social og alene
At roligt teenke dagen igennem, nar man skal sove
Taende stearinlys og ggre det hyggeligt
At ggre noget godt for sig selv
Varmt bad
At blivesagderholdt f.eks. godtV/film
Tage medicin

At tale med sin kontaktperson
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Sarbarhed-stressmodellen

Biologisk Krav
Euforiserende
* —
Sarbarhed Stress stoffer/alkohol
a N
Psykologisk Hej EE-familie

EE= expressed emotions
(skaenderier og darlig

= _,g stemning)
Beskyttelsesfaktorer

Medicinbrug —» Medicin  _  gtotte
Viden —  gqcial stotte .. Kommunikation

Vejledning — \ 7
Praktisk hjselp —> Feerdigheder Problemlesning

Mindsker/fjerner
Symptomer

*Sarbarhed er mestring - forsvar - modstand.
Mest nyttigt er det at se sarbarhed, som psykologisk mestringsevne.
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Hjemmegvelse til d.

Mange teenker umiddelbart p3, at symptomer i sig selv er stressende. Dette er helt
rigtigt, men I skal her forsgge at teenke p3, hvad har du af opbyggende faktorer, der
kan dyrkes for at minimere stressende faktorer?

Skriv mindst tre punkter du oplever som opbyggende faktorer, dyrk dem og se om
det fgles rart.
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3. At genkende tidlige advarselstegn

Hvorfor beskeeftige sig med advarselstegn? Kort sagt, for at hindre
tilbagefald.

Ulemper ved tilbagefald

Tilbagefald er pinefulde.

Tilbagefald afbryder de aktiviteter, man er i gang med i sit liv.

Tilbagefald tager tid og forstyrrer ens fremtidsplaner.

Tilbagefald er forstyrrende for de relationer, man har til andre mennesker.
Tilbagefald ggr, at man mister kontakten med familien, venner og bekendte
og derved risikere at blive ensom.

Flere ulemper

Ved tilbagefald er man ngd til at fa mere medicin.

Det kan blive ngdvendigt at blive indlagt pa sygehus.

For hvert nyt tilbagefald er der en stgrre risiko for, at det tager tid at blive
rask.

For hvert tilbagefald er der en stgrre risiko for, at man besvares af endnu
flere symptomer som ikke forsvinder, selvom man passer sin behandling.
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Hvordan man har det, kan oftest beskrives som et kontinuum

Velbefindende Darlig dag Advarselstegn ~ Symptomer

Hvad kan jeg gore for at fa det bedre?

Er der nogen der kender dig, der kan hjeelpe mig med at afggre om det drejer sig om en
darlig dag, advarselstegn eller symptomer?
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Tidlige tegn pa tilbagefald

Et tilbagefald kommer sjaeldent pludseligt. Der plejer fgrst at komme et eller

flere advarselstegn.

Hvis man lzerer disse tegn at kende, gger man sine chancer for at hindre eller

mildne et tilbagefald.

Disse tegn er forskellige fra person til person.

Brainstorm over tegn pa tilbagefald.
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Hjemmegvelse til d.

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

Indsaet Skema/ afkrydsning

Kender du nogen, der kan hjzlpe dig med advarselstegnene? Hvem kan

veere en god stgtte for dig?

Mine advarselstegn:

Liste til atkrydsning — mulige advarselstegn

0 Nedsat koncentration og
opmarksomhed

0 Social tilbagetraekning og 1solation

0 Svigt 1 personlig hygiejne

o Andret eller underlige madvaner

0 Underlig veremade

o Skremmende eller useedvanlige tanker

0 ZEndret dognrytme

o Svert ved at glede sig over noget

0 Traethed og ulyst

0 Underlige sanseoplevelser

0 Skanderier og konflikter med andre

0 Mistroiskhed

0 Irritabilitet

0 Rastleshed

0 Anspaendthed

0 Hurtigkerende 1 tanke og adfard
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4. Problemlgsning af tidlig advarselstegn

Hvis du forteeller kontaktperson eller dine naermeste om advarselstegnene,
mindskes risikoen for et langvarigt tilbagefald.

Forberede dig p3, hvad din kontaktperson eller andre skal hjeelpe dig med,
nar du far det darligt. Det er godt at beslutte det, mens man har det godt.

Forslag til din Kriseplan:
Hvad giver dig overskud?

Dine advarselstegn. Er en krise pa vej?

Hvordan kan andre se pa dig, at en krise er pa vej, eller at du har det
darligt?

Hvad kan du ggre, som virker godt for dig?’

Ting du skal lade vaere med, nar du meerker, at en Krise er pa vej.

Hvad kan andre ggre, som du fgler er en hjeelp?

Nu hvor du har det godt- overvej om du har szerlige gnsker til hjeelp i en
krise. Hvad har virket godt fgr? Hvad virker ikke?

Hvor vil du gerne veere, hvis du far det darligt- hjemme, hos familie venner
eller hospitalet?

Skulle du blive indlagt-hvad du har brug for, at andre tager sig af? Har du
husdyr, planter, bgrn eller andre forpligtelser, der skal tages hand om? Aftal,
hvem der hjaelper med hvad, hvis det blive ngdvendigt.
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Kriseplan

Mine advarselstegn.

Gode strategier

Hvem kan jeg kontakte, hvis jeg er i tvivl?

Ring til:

Ring til xxx eller xxxx telef.: Xx XX Xx xX.

Akut modtagelsen PC Glostrup, Nodre Ringvej 29-67, 2600 Glostrup.
TIf. 38640671. Modtagelsen har dggnabent.

Hvis det ikke er muligt at tage til psykiatrisk akutmodtagelse pga. af
den psykiske tilstand, kan man kontakte psykiatrisk
udrykningstjeneste. Den kontaktes via 112 mellem kl.16 og k1.8 og
lgrdag og sgndag(dggnet rundt).

Side 17



Hjemmegvelse til d.

Lav en liste med de 4 ting, som hjalper bedst ved mine advarselstegn, samt
arbejde med kriseplan.
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5. At genkende symptomer

Her i gruppen inddeler vi symptomerne i hovedgrupper:

Positive symptomer
Symptomer som tilfgres patienten
med sygdommen

Negative

Kognitive

symptomer
Funktioner eller fOIbSt)_’r_l;elsoer
egenskaber som eJZC{ pd
fratages funktioner
patienten med relaterjet til
taenkningen

sygdommen

Andre symptomer
Andre symptomer som er
almindeligt kendte ved tilstandene

Forskelle mellem hovedgrupperne uddybes af SFT-treenerne. Giv evt. eksempler.
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Brainstorm

Hvilke symptomer kender I?
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Hjemmegvelse til d.

Til nzeste gang skal du forsgge at inddele symptomerne fra brainstorm i grupperne:

Positive symptomer:

Negative symptomer:

Kognitive forstyrrelser:

Andre symptomer:
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6. Psykoseforstaelse

Hvad er psykose?
Psykose er graesk og betyder "alvorlig forvirring”. Der er tale om et alvorlig psykisk
sammenbrud, et tankemaessigt og fglelsesmaessigt kaos, som medfgrer en zendret

virkelighedsopfattelse.

Men psykosen kan variere i symptomer og intensitet.

PSYKOSEFORSTAELSE

Normal tilstand (ikke-forvirring)

MIG Klar OMGIVELSERNE/DE ANDRE
granse

Lugte

Mine tanker
Jeg er mig

SFT traenerne forklarer illustrationerne.
Fokus pa begrebet "realitetstestning”.
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PSYKOSEFORSTAELSE

Tidvis forvirring (graensepsykose)

MIG Utydelig OMGIVELSERNE
grense

( Mine tanker\ .
Tanker eller
stemmer? |

.

PSYKOSEFORSTAELSE

Forvirring (psykose)

MIG Udvisket OMGIVELSERNE
graense \

g r N N N
Vrangforestillinger Hallucinationer
(= misforstaelser) (= uvirkelige sanseoplevelser)
o Foler sig forfulgt, aflyttet osv. ® Horer stemmer (er ikke i stand til at skelne imellem
o Ler de af mig? egne tanker og lyde udefra, sdsom stemmer o.lign.)
\* Taler fiernsynet til mig? \* Lugte / Synsindtryk P,
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Hjemmegvelse til d.

Til naeste gang skal [ tage udgangspunkt I en situation, hvor I oplevede

realitetstestningen svaekket eller maske fravaerende.

Prgv at beskriv situationen med et par stikord:
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7. At genkende symptomer III

Nu skal vi arbejde med hovedgrupperne, hvori vi inddeler symptomerne i
psykosespektret.

Husk pd at det er meget individuelt hvor mange og hvilke symptomer I har.
Symptomerne kan sdledes forekomme i alle teenkelige kombinationer.

Fzlles for alle tilstande i psykosespektret.

4 ) 4 )

Set indefra af patienten selv:

Sanseforstyrrelser: fx at lyde

Set udefra af omgivelserne: bliver kraftigere eller ting zendrer
udseende
Autisme: svigtende kontakt- og
kommunikationsevne, manglende Kognitive forstyrrelser: fx
’samklang’ med omverdenen. koncentrations- og
hukommelsesbesvaer
Folelsesforstyrrelser: fx afblegede
eller inadaekvate fglelser Handlingsforstyrrelser: fx
problemer med at ga fra tanke til
Tankeforstyrrelser: fx handling, fx at bevaege sig
omstaendelig eller uforstaelig
tale Andret kropsopfattelse: fx

folelsen af at aendre ansigtsform.

Energilgshed, depression, angst.

- / N /
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Positive symptomer:

Symptomer som tilfgres patienten med sygdommen

Vrangforestillinger eller
vrangagtige ideer:

Kan veere til stede i stgrre eller mindre
grad og med varierende overbevisning.

De deles ikke af omgivelserne
Personen anser dem for sande, selv om
der er bevis for det modsatte

Eksempler: forfglgelsesforestillinger,
storhedsforestillinger, kropslige
vrangforestillinger,
pavirkningsforestillinger,
styringsoplevelser.

Katatone symptomer:

Hallucinationer: @get eller nedsat bevaegelighed

Vrangagtige sanseoplevelser. Usaedvanlige kropsholdninger
Kan forekomme pa alle fem
sanser; lyd, syn, lugt, smag og
folesans.

Gentagne ejendommelige
bevaegelser

Rytmiske bevagelser
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Negative symptomer

Funktioner eller egenskaber som fratages patienten med sygdommen

* Nedsat energi

e Traeghed

» Affektaffladning

e Nedsat initiativ

e Manglende fremdrift eller interesse

e Sprogfattigdom

e Kontaktforringelse

* Indsynken 1 sig selv

e Social tilbagetrekning eller ensomhedssggen
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Kognitive forstyrrelser

Deficit pd funktioner relateret til teenkningen

o_0O

o
00O
o

Social
kognition

Eksekutive
funktioner

Visuel
indleering

Verbal
indleering
Q Hukommelse ]

Koncentration

o
o©

o0

_/6pmaerksomhed
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Andre symptomer i psykosespektret

Andre symptomer som er almindeligt kendte ved tilstandene.

Manglende
sygdomserkendelse Selvorsgpmmelse
: Aggressiv eller
Misbrug undvigende adfaerd
Manisk adfeerd eller A
. ngst
taeenkning
Depression Sgvnforstyrrelser
Selvmordstanker
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Hjemmegvelse til d.

Ggr en af de ting der hjzelper mod dine symptomer og beskriv hvordan det hjalp dig:
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8. Handtering af symptomer

Vi har hgrt omkring genkendelsen af symptomer og inddelingen af symptomerne i
grupper.

Vi skal nu til at kigge pa, hvordan man kan handtere symptomerne og hvad der kan
hjaelpe ved de konkrete symptomer.

Til brug for handtering af symptomerne, kan man anvende problemlgsnings-
modellen, for pd den made at finde gode metoder til at handtere symptomerne.

Problemlgsningsmodellen

1. Identifikation af

problemet
6. Udforsel og 2. Overblik over
evaluering lgsningsmulighed
5. Forudsigelse af
vanskeligheder 3. Fordele og
/ngdvendige ulemper ved de
ressourcer til forskellige
overkommelse af Igsninger

vanskelighederne

4. Planlaegning af
den valgte lgsning
(hvor/hvordan/hv

ornar)
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Problemlgsning

Identifikation af problem:
Formuler problemet som et hv-spgrgsmal.

Lgsningsforslag:
Brainstorm over lgsninger pa dit hv-spgrgsmal.

Fordele og ulemper ved hvert lgsningsforslag gennemgas

Valgte lgsning:

Planleeg tiden og brug ugeskema
Hvor, hvornar, hvordan?

Forudsigelse af vanskeligheder/ngdvendige ressourcer til overkommelse af
vanskelighederne.

Udfarsel og evaluering
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Hjemmegvelse til d.

Vi har tidligere talt om symptomer og deres opbygning.

Du skal nu prgve at skrive 3 ting, som du kan ggre, for at modvirke et af dine
symptomer. Dyrk et af dine lgsningsforslag der giver ro.

Beskriv hvilket symptom du har haft fokus p3, beskriv dine lgsningsforslag og
beskriv hvad der skete, nar du dyrkede det?
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9. At handtere symptomer - Solmodellen
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Hjemmegvelse til d.

Anvend solmodellen pa et af dine symptomer.

Beskriv hvilket symptom du har haft fokus p3, beskriv dine lgsningsforslag og
beskriv fordele og ulemper ved de valgte lgsningsforslag?

Brug evt. din kontaktperson som sparring.

Side 35



Positive symptomer - lgsningsforslag

Tankemylder:

= Skrive tankerne ned

* Pn medicin

= Aflede sig selv fx se film, hgre musik, lgbetreening,

= Laegge sig til at sove

* Snak med nogen andre om tankemylder eller om noget helt andet

Lyd- og lysoverfglsomhed:

* Undga hgje lyde fx fra Ipod eller diskotek

= Brug solbriller, bade inde og ude, grepropper

* Pn medicin

» Holde sig alene i stille rum

» Treaen op igen stille og roligt - ga i sma3, stille steder.

Hgrehallucinationer:

= Kontrollere det, kan det vaere rigtigt det jeg hgrer

* Modbevis indhold af fx stemmer - ok jeg hgrer noget, men det passer ikke
* Medicin

» Snakke med nogen, sa der kan komme flere "virkelige” lyde

= Afledning

» Undgad at veere alene

Vrangforestillinger:

= Sig til mig selv: det er bare oppe i mit hoved; er noget jeg forestiller mig
* Undersgge tanken: er den realistisk?

* Treene sig op i at afvise impulser - vrangagtige

* Snak med nogen om tankerne

» Motion som afledning
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Negative symptomer - Lgsningsforslag

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

U Fa viden om hvad det handler om

U Distrahere symptomerne og det at der ikke sker noget

U Kontakte familien, "ring til mor og be om et los i rgven”.

U Holde kontakten med andre

U Fa stgtte til realistisk ggning af aktivitetsniveau

U Treening, treening, treening

U Involver andre i treeningen

O SFT

U Problemlgsning

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

U Motion; "det giver et kick”

Q) At ga til psykolog

U Medicin

U Tilmelde sig et kursus, som er interessant og motiverende

U Ggr noget man altid havde teenkt sig.

U Ugeskema / aktivitetsregistrering

U Motivationssamtaler med fx kontaktperson - fokus pa hvad jeg ggr godt og hvad
jeg gerne vil og hvordan jeg kommer derhen..

U Fa bedre selvvaerd

U Rose sig selv / fa ros af andre

U Noget med kroppen
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Kognitive forstyrrelser - Lasningsforslag

v’ Medicinering. Nyere neuroleptika viser sig at veere bedre end de traditionelle.

v’ Treening i at forbedre den kognitive besvaerlighed.

v" Hjeelp til at gd rundt om problemet for at finde méder til at ggre tingene pé en
anden made. Fx ved hjzlp af problemlgsning og rollespil.

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

v" Forsone sig med, at der er omrader, som man i perioder er mindre steerk i.

v" Kombination af alle ovennavnte
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10. Angst

Brainstorm fra gruppen

I hvilke situationer oplever I angst?
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Man kan laere at

ting, som ikke er

Veerd at vide om angst

Man laerer
gennem livet at
vaere angst i
situationer som
er farlige.

Angst gor en
parat til kamp
eller flugt.

Teenkningen
bliver
unuanceret.

blive angst for

farlige.

Man skal aflzere
tankefejl ift. de
ting, der ikke er
farligt, men som
giver angst.
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Symptomer ved angst

4 Hjertebanken N
Sveden
Rysten
Mundtgrhed
Teenderklapren

Andengd/vejrtraekningspro
blemer

Kveelningsfornemmelse
Svimmelhed
Uvirkelighedsfglelse

Snurren i heender, leber og
hud

Ondt/knugen i maven

Tanker om at komme vk,
flygte fra situationen

4 )

Angst gennem laengere
tid kan fare til andre
symptomer

Muskelspaendinger
Rastlgshed
Koncentrationsbesvaer
Psykisk anspaendthed
Tendens til at fare sammen
Irritabilitet

Sgvnproblemer

\_ Forvirring J
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Hjemmegvelse til d.

Til naeste gang skal I veelge en situation, hvor I oplevede Angst.
Beskriv situationen.

Beskriv dernaest henholdsvis tanker, falelser, kropslige reaktioner og handlinger:

SFT treenerne introducerer til den kognitive grundmodel

4 )

Tanker

-

Fglelser

~N

- _/
4 )

Kropslige
reaktioner

. _/

\_
-

\_

Handling

/
~N

y
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11. Angst

Kognitiv behandling af angst

Psykoedukation

Formidling af viden om angst mhp at leere
angstens dynamik

f

Eksponering
Pt. udseetter sig gradvist for de situationer
han/hun plejer at undga som fglge af
angsten

Pt. kombinerer eksponeringen med
angstreducerende metoder

Pt. leerer at udholde og reducere angsten

~\

N

Responshindring

at blive opmarksom pa strategier, der
opleves som om de giver sikkerhed, men
som fastholder katastrofetanker og
angstfremmende adfzerd

Analyse/omstrukturering

Pt leerer at adskille elementer i en
angstudlgsende situation

Pt. leerer at forsta angsten pa en ny made

\.

J

5!

Omstrukturering handler om

At man med udgangspunkt i konkrete
situationer, lzerer pt. at identificere
automatisk negativ teenkning og finde mere
realistiske og tilpassede tanker (alternative
tanker)

\.

J
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Nar angst optraeder i situationer, som ikke er farlige, sa er
folgende som regel tilstede:

Angstbrgk

Sandsynlighed + Farlighed
Overvurderes
= Angst

Mestring + Hjaelp fra andre
Undervurderes

Hjaelpesatninger til at finde alternative tanker.

Hvad er sandsynligheden for, at det som jeg
er bange for, rent faktisk sker?

Hvad kunne veaere tegn pa at jeg overdriver?

Hvor farligt teenker jeg situationen er og hvor
ubehageligt teenker jeg, at det kan blive?

Hvad kunne vere tegn pa at jeg overdriver?

]

L

Hvad teenker jeg om mine evner til at
klare situationen?

Hvad kunne veere tegn pa at jeg
underdriver mine evner?

Kan andre hjeelpe eller stgtte mig og vil
det have nogen effekt?

Hvad kunne veare tegn pa at jeg
underdriver andres hjselpsomhed?
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Hjemmegvelse til d.

Til naeste gang skal I veelge en situation, hvor I oplevede Angst.

Beskriv situationen.

Beskriv dernaest henholdsvis tanker, falelser, kropslige reaktioner og handlinger:

Find nu ogsa alternative tanker og handlinger.

4 Y4 )

Tanker Fglelser

- AN j
4 Y4 )

Kropslige
reaktioner

- AN iy

Handling
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Andre angstreducerende strategier

Accept - nogen gange er jeg angst, det er ikke farligt
Afledning - teenk pd noget andet, teel fx bla ting i lokalet

Fokusering - bemaerk angsten, se ‘objektivt pa den’ uden at dgmme den. Husk dig
selv pa den ikke er farlig

Selv-instruktion - fx huskekort med beroligende seetninger: "det er bare en tanke”,
"husk at aflede”, "angst er ubehageligt, men ikke farligt”

Kropslige strategier - vejtraekningsgvelser eller groundinggvelser

Belgnning fx efter eksponering
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Kropslige gvelser til reduktion af angst

Jordforbindelse:

Sta med vaegten lige fordelt pa begge fgdder.

Flyt kroppen mod hgijre, sdledes at kroppens veaegt hviler pa hgjre fod.

Flyt kroppen mod venstre, sdledes at kroppens vagt hviler pa venstre fod.
Gentag og meerk jordforbindelsen i skiftevis den ene og anden side.

Flyt kroppen sdledes at veegten hviler pd begge fadder og maerk jordforbindelsen

Vejrtraekning

Traek vejret roligt ind

And roligt ud (lav en lyd med laeberne)

Hold en pause fgr naeste inddnding

Teel roligt til to eller tre pa indanding, udanding og pausen.

Hvis det er sveert at finde en rolig rytme, kan hver enkelt del af vejrtraekningen
ggares kortere.

Man kan ogsa forestille sig at man fglger en firkant (brug fx et vindue og fglg
vinduesrammen): and ind, hold vejret, and ud, hold vejret

Opsp®nding

Fold armene foran brystet og ta” et greb omkring begge albuer med handerne

Pres begge albuer mod handfladerne og hold spandingen mens du teeller langsomt
til 5.

Traek vejret roligt imens.

Slip spaendingen og saenk armene.

Kan gentages.
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12. Hvad giver selvveerd

Definition pa lavt selvvaerd:

Lavt selvveerd er en selvkritik, negativt selvbillede, ekstrem bekymring for om man har
begaet fejl, frygten for at have saret andre, frygten for at blive fordgmt, set ned pa eller

latterliggjort.

Man er sin egen veaerste fjende og hardeste selvkritiker. Selvkritikken kan kgrer som et
konstant bagteppe, der hele tiden traekker en ned, tager modet fra en, blaeser selv de
mindste fejl op til keempe synder og skaber og genskaber negative, forkrgblende

overbevisninger om en selv.
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Lavt selvvaerd er taet forbundet med lavt selvtillid.

Du har selvtillid nar du tror pa dine evner, nar du ved at du er god til noget.

Selvveerd handler om den indstilling du har, og det du teenker om dig selv som

menneske. Den veerdi du giver dig selv, samt de overbevisninger du har om dig

selv.

Det jeg gar ‘..(-SELVTILLID Omgm
- ‘ J

Adferd

Evnh

Veerdier -

Identm

Det der er vigtigt
( ( 7Y

Mine mal/dremme i

Mine egenskaber

\%J\\

SELVVARD Vision -
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Det er altid muligt, at pavirke dit selvvaerd og din selvtillid til at blive bedre,
hvis du ikke foler det er godt nok nu. Et godt selvvaerd kan udvikles hele livet.

Hvad skal man sa gere ?

bekaemp selvkritiske tanker

forsteerk selvaccept

veer god ved dig selv

gg opmaerksomheden ved egne steerke sider
opstil liste med egne kvaliteter

veer opmaerksom pa gleeder hver dag

O 000000

opmarksomhed pa dine leveregler
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Hjemmegvelse til d.

Lavt selvvaerd er ofte en barriere for at udfolde sig pa den made man har lyst til. I
visse situationer maerkes det mere end andre.

Hvornar kan din selvvaerdsfglelse veere bedre?

Naevn 3 situationer
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13. Selvvaerd

Oplaeg

"Selvvaerd er det, du taenker om dig selv, siger om dig selv, og tror, at andre taenker om dig.”
"Mange menneskers selvtillid far et knaek, hvis de lider af perfektionisme.”

1. Vores selvvaerd afspejler den opfattelse, vi har af os selv, den bedgmmelse, vi laver af
os selv, og den vaerdi, vi seetter pa os selv som mennesker.

2. Lavtselvvaerd betyder, at vi har en darlig opfattelse af os selv, dgmmer os selv
ugunstigt og tildeler os selv lille veerdi.

3. lkernen af lavt selvvaerd ligger negative overbevisninger om os selv. Disse afspejles i
mange aspekter i forhold til, hvordan vi fungerer i dagligdagen og kan have en
vaesentlig indflydelse pd mange omrader af vores liv.

4. Denrolle, som lavt selvveerd spiller, varierer. Den kan vere et aspekt eller en
konsekvens af aktuelle problemer eller udggre en sarbarhedsfaktor for en hel raekke af
andre vanskeligheder. Uanset hvilken rolle lavt selvvaerd optager, varierer graden af de
problemer, den forarsager i hverdagen fra person til person.

5. Den mest almindelig made at hindtere noget pa, som volder os kvaler, er at tale med et
andet menneske om det. Ofte vil det at tale med en god ven vare nok til at befri os for
kvaler og fa os til at se fremad.

Ny

Negative
/o automatiske \_ )
.. tanker \
Overbevisning o s \
/ . jeg er en darlig
/ feks”jeg er ikke orsorn. ieo dur
god nok P 1 )e8

Leveregel
— "for at fgle mig god nok er

ikke til noget, jeg -
er ikke veerd at |
elske”

/’

N jeg ngd til at ggre alting
AN \\ perfekt” / /
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Hjemmegvelse til d.
Lav en list over din positive kvaliteter

Bed en ven eller din kontaktperson om at lave en tilsvarende list og laeg derefter
meerke til ligheder og forskelle.

10.
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14. Afrunding af symptommestringsmodulet

Hvad har hjulpet dig mest?

Er der noget, som du skal arbejde videre med? (evt. sammen med

kontaktperson)

Er din kriseplan forsat aktuel eller skal den justeres?

Fortezel en ven, et familiemedlem, kontaktperson eller en anden, hvad der

iseer har hjulpet dig, nar du har haft symptomer.
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Forslag fra andre unge til lgsning af symptomer

Hvordan tackler jeg stress, uden at ga pa kompromis med det jeg

gerne vil?

- Sla koldt vand i blodet og fysiske gvelser.

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

- Udvide tidshorisonten, for det jeg skal na.

- Saette realistiske mal for det jeg skal nd, og langsomt traene sig op til
at kunne klare mere.

- Evt. tage en pn.

Hvilke metoder kan jeg bruge for at minimere negative tanker?
- Alternative tanker.

- Teenke pa nuet og fremtiden, og ikke dveele 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.

- Dyrke de opbyggende faktorer og minimere de stressende faktorer.
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Hvilke metoder kan jeg bruge for at fa tankerne til at
fylde mindre, fx. om morgenen?

- Drik en kop kaffe og ryg en smgg- kom roligt i gang.

- Ggr noget der adspreder tankerne f.eks. Strikke, musik

- Teenke tankerne igennem stille og roligt.

- Berolige sig selv- der er ok at teenke tankerne igennem.

- Teenke: folk er ligesa almindelige som jer er.

- Tal med nogen om tankerne f.eks. Familie, kontaktperson, leege

- Kognitiv terapi.

- Tage medicin.

- Lette tankerne ved at szette 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. Derfor er det
godt med godt humgr- dyrk opbyggende faktorer.

- Teenke pa successer 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 eller andet.

- Teenk positive/ alternative tanker.

- Ga glad i bad.

- Lave mad.

- Motion- ga en tur.

- Ligge lidt i sengen.

- Male, alt kreativt.

- Se bgrn lege.

- Shoppe og kgbe gaver.

- Samveer med familie og venner.

- Dyrk have, ggre rent, vaske tgj, spille etc.

- Veere travlt beskeeftiget.
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Hvad er mine stressende
faktorer?

Mange mennesker.

For hgjt energiniveau.

@konomi.

At far 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 andres
forventninger til en.

Egne forventninger til en, hvis de er
for hgje og urealistiske.
Uddannelse/ praktik og lektie
laesning.

At ga pa gaden.

Darligt vejr.

Tanker om ens sygdom og
symptomer.

Tanker om fremtiden.

Hvad er mine opbyggende

faktorer?

Slappe af.

God middag.

Musik- hgre og spille.

At vaere sammen med dem som jeg
kan slappe af med.

Vaere sammen med gode venner,
hvor det ikke er overfladisk.
Vaere sammen med: fordomsfrie
mennesker, mennesker der ikke
har 1000 rad om, hvad man skal
ggre bedre, mennesker man har
feelles interesser med.

Sund mad og drikke.

Sgvn.

At gd til SFT.

Laere om sig selv og sygdom.
Samtale/dele sine problemer med
ven eller kontaktperson.

Solskin og lys.

Tosomhed, kaereste.

Tage medicin.

Dyr, motion, se en god film, grine
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Hvordan vedligeholder og genoptraener jeg hukommelse og
koncentration?

- Ved at treene det f.eks. Laese % side i dag og 1 side i morgen.

- Stille mig selv spgrgsmadl, f.eks. hvad skete der i gar.

- Skrive stikord ned.

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

- At seette realistiske mal og strukturere det.

- Fa flere sanser i brug- hgre, laese og lignende.

- Tage notater med ens egne ord.

- Repetition.

- Fa stgtte, sparring og undervisning.

- Ros og anerkendelse.

- Bruge flere tilgange.

- Det er nemmere, hvis man dyrker de opbyggende faktorer.

Hvordan mestrer jeg mine symptomer?

- 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 be-
handling.

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

- Fa hjeelp til selvhjeelp.

- Snakke om det fx SFT
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Hvordan reducerer jeg mine symptomer?

- Traene, traene, trene.
- Fx treene at komme ud hvis man har negative symptomer.

Hvordan laerer 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.

- Vaebne sig med talmodighed.

- Taenke positivt.

- Fokus pa det der gar godt, det man er god til.

- Giv mig styrke til at eendre det jeg kan aendre.

- Giv mig tadlmodighed til at acceptere det jeg ikke kan aendre.
- Giv mig visdom til at se forskellen.

Hvordan motiverer man sig til at fa tingene gjort- komme fra
tanke til handling?

- Teenke 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.

- Planleeg dagen over en smgg og en kop kaffe og sa afsted.

- Fa ting gjort uden at teenke for meget.

- Gode faste rutiner giver tryghed.

- Bob Marley- ved renggring.

- Fodre @nder- skeere brgd inden, sa det ligger klar.

- Gang i den med musik.

- Se det som traeningsgvelse, trene, traene, traene.

- Fa behandlet gvrige symptomer, fx eksponering for angst.
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Hvordan blive jeg mindre treet?

- Motion

- Passende doser medicin.

- Ggre noget ved bivirkningerne.

- Sove i rette maengder.

- Kaffe, sukker.

- Mad i passende mangder.

- 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.

Hvordan blive jeg mindre bange for at feerdes alene?

- Fglges med en.

- Tage pn.

- Eksponering.

- Have mobil teendt, men efter handen nedtrappe sikkerhedsadfeerd.

- Bemeaerke, 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 er ikke efter mig".

- Sandsynlighed.

- Afledning.

- Teenk pa noget andet.

Hvordan tager jeg de ngdvendige udfordringer?
- Finde ud af, hvad jeg gerne vil.

- Sgge information om det jeg vil.

- Prgve det af.

- Fa stgtte.

- Tage det i overkommelige doser.

- Traene det op- et skridt ad gangen.

- Undga for meget stress.

- Stoppe op og lave overkommelige planer.
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Hvordan stopper jeg selvmordstanker?

- Teenk positivt om muligt alternative tanker.

- Sgg hjeaelp og fa hjeelp.

- Teenke: det gar op og ned og det bliver bedre.

- Fokus pa den sunde fornuft og sandsynligheden for at det bliver
bedre.

- Viden- psykoedukation.

- Treening.

- Religion: Teenke: det lgser ikke problemet.

- Det gar ikke, der er nogle der bliver ulykkelige.

- Find 1gsning pa de oprindelige problemer.

- Hvis jeg arbejder med det andet besvaerlige, sa Igsner det her op.

- Fa et bedre liv.

- Dyrk opbyggende faktorer minimer stressendefaktorer.

- Medicin.

- Solskin.

- Teenke: det er en tanke.

- At vide at der er en kriseplan.

Hvilke metoder kan jeg bruge for at nedsatte negativt
befindende?

- Tage en lur, gemme mig.

- Tale med nogen om det, kontaktperson, familie, og venner.
- Hgre musik.

- Ringe til sin bedste ven.

- Fa ros.

- Samveer med dyr.

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

- Ryg en smgg.
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Case

Case 1
Nanna er 24 ar gammel og bor alene i hendes lejelighed.
Hun er i gjeblikket sygemeldt fra sit HF studie.

Hun har en god kontakt til hendes foraeldre som bor i
neerheden. Har dog ingen kontakt til tidligere venner.

Nanna bruger det meste af sin tid pa at se serier.

Hun synes dog dagene er noget lange og kan tit vaere
generet af ensomhed og tomhed. Derudover er Nanna
udfordret med at veere praeget af tendens til at isolere sig,
manglende fremdrift og nedsat energi.

Samtidig har Nanna mange negativ tanker om sig selv,
herunder alt det hun ikke nar.

h | ] 1 LI | 1 . 1.1 = .
HVUI UdIl RdIl I‘J'dlllld dI'DCJUcCIIICa dUMIIIASKE SINC IICEdUve
symptomer?
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Nanna skal
Case 1 genoptage sit HF
Del 2: forlgb og skal starte
i en ny klasse hvor

Nanna har i noget hun ikke kender
tid arbejdet med at nogen. Nanna er
komme ud af dgren, bange for at det skal

bl.a. ved at handle komme til at ga

darligt og hun vil
opleve at fa et
tilbagefald.

ind og besgge sine
foreeldre flere gange
ugentligt.

Hvilke rad vil i give Nanna?
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Case 2

Sigurd er 30 ar gammel, er
boliglgs og har ingen kontakt
til sin familie. Har 3 venner
som han ser sjeeldent. Har
flere gange forsggt at tage en
uddannelse men har, matte
stoppe pa grund af tristhed
og manglende koncentration.

L

L

Aktuelt opholder Sigurd sig
pa et herberg. Hvilket er
sveert da Sigurd er af den
opfattelse af at de andre

beboer holder gje med ham.

Sigurd skal til mgde med sin
sagsbehandler i kommune.
Mgdet skal handle om
Sigurds nuveerende bolig
situation og fremtidig
beskaftigelses plan. Sigurd er
meget nervgs for mgdet.

Hvordan kommer han afsted til dette mgdet?
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Gse 2 —

Del 2:

Sigurd har faet sin egen
bolig og skal nu starte 1 en
aktivering, hvor han skal
arbejde i cafeen pa et
bibliotek.

Sigurd har mange negative
tanker og er bange for, at
han vil vare til gene for de
andre. Han har problemer
med at fokusere pa en
opgave lengere tid af
gangen.

- ~

a4
Hvad skal han ggre?

\

.
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Case 3

Emilie er 18 ar gammel, hun er ved at feerdigggre 9 klasse. Hun bor hjemme
hos sine forzeldre men kommer i mange konflikter med dem. Emilie har ikke
gnsket at inddrage sin foraeldre i sin behandling og de kender derfor heller
ikke til Emilies udfordringer.

Hun har en kaereste hun har veeret sammen med i1 ar.

\- /
4 )

Udover at passe sin skole, bruger Emilie tid pa at ga op i sit udseende ved at
styrketraene og fglger flere modeblogger. Hun er dog ikke selv tilfreds med sit
eget udseende og samlinger sig selv med dem hun fglger.

N\ /
4 )

Hvad skal hun ggre?
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Case 3
Del 2:

Nar Emilie kommer hjem
fra en skoledag, oplever
hun, at hgre 2 stemmer

der omtaler hende
negativ.

De sige bl.a "Du
er alt for tyk” og
” & "Det er da
klart ingen vil
tale med dig,
nar du er sa
grim”

Hvad skal hun ggre?
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