Del 10: Aterfallsprevention

Arbetsblad 10.1 Stresskalor: Fér att ma bra, behéver stress och avslappning vara i balans.

Om belastning uppstar blir skalorna obalanserade. Det dkar risken for aterinsjuknande.
(skalor omarbetade frdn Behrendt, 2004).

Var god och skriv ner det som nyligen stressat dig och gjort dig avslappnad i rutorna nedan.

Stress é Avslappning
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Arbetsblad 10.2 Tidiga tecken pa symtom
10.2a Checklista: Vilka symtom kan vara en
(checklista omarbetad fran Behrendt, 2009)

signal om en kommande psykotisk episod?

o Jag féredrar att vara ensam hemma
istallet for att vara tillsammans med
andra.

o Andra tycker att mina idéer och/eller mitt
beteende ar markligt eller ovanligt.

o Jag blir tystare.

o Jag tappar ofta trdden i mina tankar.

o Jag blir ganska timid och osaker bland
andra.

o Det finns tillfallen nar jag kanner mig
observerad.

o Jag har svart att tolka andras
ansiktsuttryck och utldsa vad andra
tanker.

o Jag upplever ibland min vanliga omgivning
som overklig eller marklig (exempelvis:
sarskilt imponerande, spannande, eller
skrammande).

o Min sinnesstamning har varit 13g,
ledsam, eller desperat i flera veckor.

o Jag upplever ljud, farger eller lukter i min
omgivning pa ett ovanligt intensivt satt.

o Min sébmn ar samre an vanligt och jag
ater mycket mer eller mindre an vanligt
(férandring av aptit).

o Ibland upplever jag att saker eller personer
har andrat fysiskt utseende (t.ex. form eller
storlek).

o Mina rorelser, tankar, och
sprakférmagor har blivit markbart
o
langsammare.

o P32 senare tid, har jag allt oftare fatt intrycket
av att andra férsoker lura mig, bedra mig,
eller utnyttja mig.

o Min uthallighet och motivation i skolan,
under studier, pa jobbet, eller pd
fritiden har markbart minskat.

o Jag far allt oftare intrycket av att sarskilda
hdndelser i vardagen (t.ex. antydan eller
meddelanden frdn min omgivning) ar riktade
till mig personligen eller enbart menade for
mig.

o Jag tar mer sallan an vanligt hand om
mina personliga behov, sdsom min
hédlsa, kost, personliga hygien, kladsel,
eller sysslor i hemmet.

o Ibland kan jag se, hoéra, smaka, eller kanna
lukter av saker som andra inte uppfattar.

o Jag &r ofta ngestfylld, nervés, eller
spand.

o Jag upplever att jag behover fullfélja ett
sarskilt uppdrag.

o Jag hamnar nu oftare i konflikter med
vanner, slaktingar, och andra personer
jamfort med tidigare.

o Jag har ofta svart att skilja mellan min
inbillning och verkliga handelser.

o Jag formar mig snabbt en 3sikt om
saker och ting och ingen kan f& mig pa
andra tankar

o Jag kanner mig full av energi och utvilad
efter nagra timmars sémn.

o Mina tankar blandas ibland ihop i mitt
huvud.

o Ibland blir mina tankar avbrutna eller storda
av andra.

o P& senare tid, har ofta personer talat
om for mig att jag har férandrats.
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10.2b Tidiga varningstecken

En akut psykos kommer ofta inte helt plétsligt— den kommer gradvis. Var god och sortera de tidiga
varningstecknen som du har upplevt, efter tidpunkt, i listan nedan. Detta kan hjalpa dig att
identifiera utvecklingen av en ny episod i tid (omarbetat fr&n Behrendt, 2009).

Valdigt tidiga Tidiga varningstecken Sena varningstecken,
varningstecken (4 veckor framat i tiden) forsta symtomen

(8 veckor framat i tiden) T. ex. misstdnksamhet mot (1 vecka framat i tiden)
T .ex. sémnproblem vdnner du har ként lange t. ex. upptagenhet kring

konspirationsteorier

Tidiga varningstecken (se checklista) ar relativt ospecifika. De kan, men behdver inte,
vara en signal for en dterkommande psykos. Var dock uppméarksam nér flera av
besviadren forekommer samtidigt eller om de féorekom fore den forra episoden!
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10.3. Krisplan

Vad jag ska gora om jag borjar marka varningstecken gallande aterfall?

Symtom

Vad jag kan géra:

Valdigt tidiga varningstecken
T. ex.: Sémnproblem, angest.

T. ex.: Ta hand om mig sjélv mer, ga och lagga
mig tidigt, ta det lugnare, géra saker som jag
tycker om (t. ex. lyssna pa musik).

Tidiga varningstecken
T. ex.: Okapabel att skota arbete, mer konflikter
med andra.

T. ex.: Férsdka att minska stress och fraga andra,
som jag litar pa ,om de ser ndgra férandringar hos
mig.

Sena varningstecken
T. ex: Kénslan av att andra skrattar 3t mig eller
pratar om mig.

T. ex.: Lasa igenom Metakognitiv terapi papper
(inklusive det gula kortet) och 6évervdga om det
finns alternativa forklaringar till mina antaganden.

Forsta symptom pa psykos
T. ex.: Hor réster som forolampar eller trakasserar
mig.

T. ex.: Ringa min psykolog och boka in en
besdkstid.

Allvarliga symtom pa psykos:
T. ex.: Kanslan av att nagon forféljer mig.

T. ex.: Vanda mig till ndgon jag litar pa och som
kanner till situationen och darfér kan hjalpa mig
att fa sjukvard.




