[image: ]Hjemmearbejde og hovedpunkter for træningsmodul 1 (fortolkning - 
at placere skyld og tilskrive ære)


Modul 1 handler om at udlede årsager til hændelser (fx at placere skyld og tilskrive ære)

[image: ]Hvorfor gør vi det?
Studier har vist, at mange mennesker, der lider af en depression [men ikke alle!]:
· er tilbøjelige til at bebrejde sig selv for nederlag og negative Hændelser
· er tilbøjelige til at tilskrive æren for deres succes til
	omgivelserne frem for selv at tage æren
Dette kan føre til lavt selvværd!

Studier har vist, at mange mennesker, der lider af vrangforestillinger [men ikke alle!]:
· er tilbøjelige til at give andre skylden for nederlag og negative hændelser
· er tilbøjelige til at tro, at de ikke selv har nogen indflydelse på hændelser, der møder dem
Især det første punkt kan medføre problemer ved interaktion og kommunikation med andre mennesker!
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Eksempler på fejlfortolkning:
Klara falder ofte.
Egen opfattelse: Dette er fremprovokeret af hendes onkel, der sender impulser gennem elektroder i hendes hjerne.
Den virkelige årsag!: Hun har en alvorlig neurologisk lidelse (sklerose).
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Vi er tilbøjelige til at overse, at den samme hændelse kan have meget forskellige årsager.
Eksempel: 
En god ven hører ikke efter, hvad du siger.
 (
...
mig selv

 
 
Jeg er kedelig

 
 
Jeg mumler
...
andre

 
 
Hun er uhøflig

 
 
Hun
 er måske bekymret
.
...
s
itu
a
ti
on
 
eller hændelse

 
 
Radioen er tændt

 
 
Vennen
 
distraheres, fordi hans
 mobiltelefon ringer
)                  Hvilke årsager kan muligvis ligge bag denne situation? 


Som vist kan hændelser udspringe fra mange forskellige bagvedliggende årsager. Desuden vil der i reglen være adskillige faktorer, der samlet bidrager til en bestemt situation. Ikke desto mindre foretrækker mange udelukkende at forholde sig til et aspekt (fx at bebrejde andre i stedet for sig selv – eller omvendt).
[image: ]Depressiv fortolkningsstil:
Man føler sig eneansvarlig for negative hændelser (fx dumpet eksamen = “jeg er dum”). Samtidig bliver positive hændelser tilskrevet held/tilfældigheder, andres bidrag, eller man tvivler på det positive i hændelsen (“det kan enhver gøre”).
[image: ]Ulempe: lav selvtillid OG i ekstreme tilfælde er det en urealistisk vurdering af hændelser.

Fortolkningsstil[image: ] ved vrangforestillinger:
Andre gøres ansvarlige for negative hændelser (fx dumpet eksamen = “eksaminator var uretfærdig”; man får ikke jobbet = “lige fra begyndelsen kunne de ikke lide mig”). Samtidig tilskrives positive hændelser udelukkende en selv (“jeg er suveræn”).
[image: ]Ulempe: Selvtilliden øges, MEN i ekstreme tilfælde er det en urealistisk vurdering af hændelser. Desuden ville dette verdenssyn nemt kunne irritere andre (“syndebukke”) og resultere i konflikter.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Læringsmål:
Tilstræb en fornuftig balance:
· Overvej altid, hvilke forskellige faktorer, der kan have medvirket til resultatet af en bestemt hændelse (dvs. dig selv/ andre/omstændighederne).
· Vi bør prøve at være så realistiske som muligt i hverdagen: Det kan ikke retfærdiggøres altid at skyde skylden på andre, akkurat som det heller ikke altid er din egen fejl, hvis tingene går skævt.
· I reglen vil der altid være flere faktorer involveret i en hændelse.
 (
Fortolkning
sstil
 
(
find 
egne
 eksempler)
Eksempel
Dig selv
Andre
Omstændigheder
Jeg dumpede
 til eksamen
Jeg var dårligt forberedt
Eksaminator var uretfærdig
For lidt søvn
En ven inviterer mig ud at spise
Jeg har hjulpet hende meget på det seneste
Min ven er meget gavmild
Min ven er meget rig og har råd til det
)[image: ]










[image: ]Hjemmearbejde og hovedpunkter for træningsmodulerne 2 & 7
(At drage forhastede slutninger I and II)


[image: ]Hvorfor gør vi det?
Studier har vist, at mange mennesker, der lider af en psykose [men ikke alle!], træffer beslutninger på basis af minimale informationer.
En sådan beslutningsmåde kan nemt føre til fejl. Det er derfor bedre at anvende en mere velovervejet beslutningsform, der inddrager grundig overvejelse af alle tilgængelige informationer.

Hos mange mennesker, der lider af en psykose [men ikke alle!] kan der ske der en ændring af deres realitetssans. Disse mennesker kan overveje fortolkninger, som de fleste andre ville ignorere.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]

[image: ]Eksempler på forhastede slutninger:
Under en fornem social begivenhed, proklamerer Carl, at han er den kommende konge af Tyskland.
Baggrund: Karl fandt en figur af en konge med krone i et kinderæg.
Men!: Han er ikke af blåt blod, det er længe siden, monarkiet blev afskaffet i Tyskland; men først og fremmest: Indholdet af et kinderæg ikke betragtes som et entydigt bevis!
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]

Vi træffer konklusioner på basis af meget komplekse informationer fra vores omgivelser. Ofte drager vi konklusioner uden at have absolut sikkerhed.
· Årsager/fordele:Man sparer tid, føler sig tryg, vil kunne fremstå kompetent og beslutsom i andres øjne (“En forkert beslutning er bedre end slet ingen beslutning”)
· Ulemper: Man risikerer, at træffe fejlagtige og risikofyldte
	beslutninger…

Der bør findes en gylden mellemvej mellem:
· at træffe en forhastet beslutning (risiko: dårlig, fejlagtig og risikofyldt beslutning)
· overdreven lang betænkningstid (ulempe: spildtid)

Uden absolut sikkerhed – men ringe grund til tvivl
· Lille flagrende genstand i luften: fugl!
· Der kommer røg ud af et vindue. Brand? Sandsynligvis  “Ingen røg uden en brand”
Men: En mands slørede tale: Er han fuld?
Betragt ham nøje: Kommer han fra et værtshus, eller lugter han af alkohol?
Måske har manden en taleforstyrrelse som følge af en hjerneblødning, eller han har en talefejl.
	 Drag ikke forhastede konklusioner (fx ved at vise afsky)
[image: ]Læringsmål:
 Ved vigtige og altafgørende vurderinger er det bedre at undgå forhastede beslutninger og tage alle relevante informationer i betragtning (“hellere være på den sikre side”).
 Du bør derfor søge så mange oplysninger som muligt og udveksle synspunkter med andre, især hvis det er beslutninger af væsentlig betydning (fx du føler, at naboen efterstræber dig
 gå ikke straks til angreb på formodede fjender!).
 Ved mindre betydningsfulde hændelser kan vi ligeså godt tage en hurtig beslutning (fx valg af yoghurt, kage, lottotal).
 Det er menneskeligt at fejle – vær forberedt på, at du muligvis kan tage fejl.
· Tvivl kan være en ubehagelig følelse, men den hjælper ofte med at forhindre os i at lave alvorlige fejl: 
Livet er ofte komplekst, og det kan være svært at tage rumme al information på én gang. Men det er meget vigtigt, at vi ikke gør det modsatte og drager forhastede konklusioner. Især i komplekse situationer, hvor information let kan overses, er det ikke optimalt at være for sikker i din første indskydelse. Brug lidt tid til at kigge efter mere information, og bede om hjælp fra personer, du stoler på. Prøv at anskue problemer fra forskellige perspektiver (hvad er fordelene og ulemperne?). Dette kan give en ubehagelig følelse af tvivl, men det hjælper til at få et mere realistisk billede af en situation, og kan forhindre os i at drage forkerte konklusioner. Dette vil også kunne hjælpe med at nedsætte de negative følelser som frygt eller trusler i det lange løb

[image: ] (
Overilede beslutninger/
bedømmelser
/vurderinger, som jeg foretog en gang
 
(…og muligvis fortryder
)
Eksempel
 
1
:
 
Efter skolen begyndte jeg på en uddannelse som forsikringsmedarbejder
. 
Selvom jeg havde andre interesser og stærke sider, blev jeg presset til det af mine forældre. 
I dag fortryder jeg denne beslutning og har opgivet uddannelsen
.
Eksempel
 
2
:
 
På diskoteket
 
var der en køn pige, der kiggede på mig. 
Jeg troede, hun ville danse med mig. Men så slog hun mig. Jeg må have fejlbedømt situationen
.
)
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[image: ]Hjemmearbejde og hovedpunkter for træningsmodul 3 (At ændre opfattelse)






[image: ]Hvorfor gør vi det?
Studier har vist, at mange mennesker, der lider af en psykose [men ikke alle!], fortsat klamrer sig til deres opfattelse eller overbevisning vedrørende en hændelse, selv når de konfronteres med oplysninger, der anfægter denne overbevisning.
Dette kan medføre interpersonelle problemer og kan være hæmmende for et sundt, realistisk syn på omgivelserne.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Eksempler på uforbederlighed:
Latisha skærer dækkene op på en kollegas bil! Baggrund: Latisha føler sig chikaneret.
Men!: Ganske vist var der nogle kolleger, der faktisk var fremkommet med spydige bemærkninger om Latisha; men hun skar alle over en kam og blev fuldstændigt spundet ind i sin konspirationsteori. Hun havde overset, at en del kolleger havde opført sig fuldstændigt reelt over for hende.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Vi mennesker har en tilbøjelighed til at fastholde førstehåndsindtryk 
(fx den fordomsfulde holdning “førstehåndsindtrykket er det eneste indtryk”).
Årsager: Dovenskab, “bekræftelsesfordom” ( udelukkende at søge bevismateriale, der understøtter vores egen teori), tankeløshed, hjælper os med at orientere os i en kompleks verden, stolthed m.v.
[image: nachteil]	Problemer:
· Fejlvurderinger fastholdes (fx racefordomme)
· Der kan opstå urigtige overgeneraliseringer (“set en  set alle”)
· En person, som måske havde fortjent en ny chance, får den ikke
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Læringsmål:
· Hændelser kan sommetider udvikle sig helt anderledes end forventet: beslutninger taget på et tidligt tidspunkt fører ofte til forkerte konklusioner.
· Overvej altid forskellige fortolkninger/hypoteser og tilpas opfattelser, der ikke er bæredygtige.
· Søg så mange oplysninger som muligt til bekræftelse af din
   vurdering.

	[image: ]
At ændre opfattelse (find egne eksempler)

	Situationer hvor jeg måtte revidere mit første indtryk eller min første bedømmelse!

	Eksempel 1: Til at begynde med brød jeg mig ikke om XY, hun virkede ret arrogant; men efterhånden som jeg lærte hende bedre at kende, viste det sig, at hun er et rigtig sødt menneske.

	Eksempel 2: Før i tiden var jeg af den opfattelse, at alle asiater er arrogante og uden humoristisk sans. Men min opfattelse har ændret sig, efter jeg har mødt en meget sjov og åbensindet fyr fra Asien.

	Eksempel 3: Efter min sygdom var jeg bange for, at alle mine venner ville vende mig ryggen; men mange – som fx min ven C.D. – holdt kontakten.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	




[image: ]Hjemmearbejde og hovedpunkter for træningsmoduler 4 & 6 
(At vise empati… I og II)


[image: ]Hvorfor gør vi det?
Studier har vist, at mange [men ikke alle!] med psykiske lidelser (især psykoser) har vanskeligt ved følgende:
· At opfatte samt vurdere andres ansigtsudtryk (fx tristhed eller glæde)
· [image: ]At udlede andres motiver/fremtidige handlinger på baggrund af deres nuværende adfærd

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]

[image: ]Eksempler på social fejltolkning:
Netop som Paul åbner sit vindue, trækker naboen sine gardiner for.
Vurdering: Dette er endegyldigt bevis på, at hans naboer har rottet sig sammen for at få ham ud af huset.
Men!: Det kan blot skyldes et rent tilfælde, eller måske var naboen ikke påklædt og ønskede ikke, at nogen skulle se hende.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]

Hvordan problemer med at opfatte følelser kan forårsage fejltolkninger under en psykose – eksempler:
Følelser af angst og panik forhindrer objektive vurderinger af andre mennesker eller situationer:
· Man tror ikke på venners opmuntrende bemærkninger.
· Lægens forstående smil opfattes som en grimasse.
· Et nervøst ansigtsudtryk hos en medpassager i bussen fejlfortolkes som en advarsel (fx forestående overfald).

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ][image: ]
[image: ]Vi er somme tider tilbøjelige til at overvurdere andres “kropssprog” (fx at klø sig på næsen = at lyve? at lægge armene overkors = arrogance?). Eller vi kan drage forhastede slutninger om nogens tanker eller hensigter. Det er mange gange nødvendigt at lære en person at kende for at kunne foretage holdbare bedømmelser. Kropssprog og førstehåndsindtryk af situationer rummer vigtige informationer; men man bør imidlertid indsamle yderligere oplysninger for at få det samlede billede.

Hvad kan hjælpe os i fortolkningen af andres adfærd?
Eksempel: En person lægger armene overkors.
Hvorfor? arrogance, usikkerhed, måske fryser den pågældende?
· Forhåndskendskab til personen: Er personen tilbøjelig til at være arrogant eller genert?
· Omgivelser/situation: Når en person lægger armene overkorsom vinteren, er det formodentlig fordi han/hun fryser!
· Selvobservation: I hvilke situationer lægger jeg armene overkors? (Pas på! Drag ikke forhastede sammenligninger mellem dig selv og andre)
· Ansigtsudtryk: Ser personen vred eller venlig ud, osv.?
[image: ]
Læringsmål:
· Du bør kun drage konkrete konklusioner om en anden person, hvis du kender denne person godt, eller hvis du har studeret den pågældende nøje.
· Ansigtsudtryk og fagter er vigtige fingerpeg om en persons følelser, men kan til tider være misvisende.
· Ved vurdering af komplekse situationer er det særdeles vigtigt at inddrage alle tilgængelige oplysninger.
· Jo flere oplysninger, der tages i betragtning, jo mere sandsynlig vil en korrekt vurdering være.

 (
Situa
t
ion
er
/kropssprog som jeg kan have fejlfortolket
Eksempel
 
1:
 
I går hviskede folk bag min ryg. Jeg henførte det til min egen person og troede, at de talte om mig, men måske var det slet ikke mig
.
Eksempel
 
2:
 
Jeg har altid troet, at XY gik underligt, fordi han manglede s
elvtillid; men nu har jeg funde
t ud af, at han har en 
ryg
s
kade
.
Eksempel
 
3:
 
C.D. virker altid så glad; men sidste uge fandt jeg ud af, at hun har det rigtig dårligt
,
 men prøver at skjule det.
)[image: ]
























[image: ]Hjemmearbejde og hovedpunkter for træningsmodul 5 (Hukommelse)



[image: ]Hvorfor gør vi det?
Studier har vist, at mange, der lider af en psykose [men ikke alle!], har større tillid til falske erindringer end de, der ikke lider af en psykose.
Samtidig nedsættes tilliden til sande erindringer (dvs. ting som faktisk er sket) under en psykose.
Dette kan føre til problemer med at skelne mellem sande og falske erindringer og vil kunne blokere for en sund og realistisk opfattelse af omgivelserne.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]
[image: ]Eksempler på falske erindringer:
Herbert kan huske, at han blev kidnappet af CIA.
Baggrund: Herbert blev indlagt på en psykiatrisk afdeling efter et tilbagefald. På grund af frygt og forvirring husker han fejlagtigt ambulancefolkene som hemmelige agenter.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Vores hukommelseskapacitet er begrænset.
Eksempel: En halv time efter vi har hørt en historie, er der omkring 40 % af detaljerne, som vi ikke vil være i stand til aktivt at genkalde os.
· Fordel: Hjernen overbelastes ikke med overflødig information. Det er hovedsageligt irrelevant information, der går tabt… men
· [image: ]Ulempe:... Vigtig information går også tabt
(aftaler, erindringer fra ferier, skolelærdom m.v.)


[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]

[image: ]Hvad kan virke forstyrrende på lagring af information i vores hukommelse?
· Distraherende elementer under læsning ( radio, andre personers tilstedeværelse, dårlig atmosfære)
· Stress & forventningspres
· Overdrevet alkoholforbrug!
· Distraherende aktiviteter efter læsning (fx at se TV)

[image: ]Hvordan bliver jeg bedre til at huske?
· Gentagelse & gennemarbejdning; FORSTÅELSE
· Abstrakte forhold: Prøv at tænke på eksempler eller brug enkle mnemoteknikker (fx huskeremser som fx ”højre hånd er den, man siger goddag med”)
· Kombiner en information med eksisterende viden
· Undgå at læse for længe ad gangen
· Drik kun lidt eller ingen alkohol
· Gå i seng direkte efter indlæring (ingen yderligere forstyrrelser
· Inddrag flere sanser under indlæring (fx hørelse og syn, tag notater). 

[image: ]Pas på: Falske erindringer kan gribe forstyrrende ind i vores hukommelse!!!
Eksempel: Mange (mellem 60 og 80 %) hævder at kunne huske en bold eller et håndklæde på dette billede. Faktisk visses disse to genstande slet ikke. Vores hukommelse spiller os et puds!






[image: ]Ikke alt, hvad vi husker, har faktisk fundet sted!
· Vores hjerne erstatter og tilføjer manglende information fra tidligere og relaterede hændelser (fx typiske strandscener fra vores ferier).
Visse genstande er “logiske” tilføjelser (i eksemplet: bold og håndklæde)
· [image: ]Ægte erindringer kan ofte skelnes fra falske erindringer ved deres livagtighed: falske erindringer er temmelig “blege” og mindre detaljerede.

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]Læringsmål:
· Vores hukommelse kan ofte spille os et puds!
· Husk især i forbindelse med vigtige hændelser (skænderier, vidneforklaringer m.v.): Hvis detaljerne om begivenhederne ikke står levende i din erindring, er det vigtigt, at du er opmærksom på:
· At du ikke må være alt for sikker på, at du husker rigtigt.
· At du bør søge yderligere oplysninger (fx et vidne).
Eksempel: 
Du har skændtes med nogen og husker svagt, at han/hun kom med nedsættende bemærkninger om dig. Overvej om din hukommelse kan have spillet dig et puds, eller om du kan have oplevet en erindringsforskydning. Spørg endvidere andre, der var til stede ved denne lejlighed.

	
Hvornår har din hukommelse spillet dig et puds?

	Eksempel 1: Jeg husker, at XY kaldte mig “dum” under en diskussion. Men ingen andre, der var til stede, kan huske det. Så måske er det bare noget, jeg bilder mig ind, fordi jeg var så oprevet.

	Eksempel 2: Jeg kan huske, hvordan jeg i en alder af 3 var oppe i Eiffeltårnet. Jeg har sikkert ikke været gammel nok til at kunne huske det, så formodentlig har jeg blot hørt mine forældre fortælle historien så mange gange, at jeg nu bilder mig ind selv at kunne huske begivenheden.

	

	

	

	

	


[image: ]









	Hukommelse (find egne eksempler)

	Hvordan kan jeg forbedre min hukommelsesevne (gerne forskellige fra de nævnte forslag)? og hvad forstyrrer min indlæring?

	Eksempel: lyt til dæmpet musik, behagelige omgivelser, lysten skal være der
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[image: ]Hjemmearbejde og hovedpunkter for træningsmodul 8 (Selvvære & sindsstemning)



[image: ]Hvorfor gør vi det?
Personer med psykiske lidelser kan ofte udvise forstyrrede tankemønstre, der kan resultere i depression.
Gennem intensiv og konstant træning er det muligt at ændre disse tankemønstre.
[image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]


Der findes bevis for, at man kan være genetisk prædisponeret for depressiv tankegang og lavt selvværd. Derudover kan kritiske og forsømmelige forældre samt oplevelse af traumatiske begivenheder i livet fremkalde en negativ selvopfattelse.
MEN: Depression er ikke en uoprettelig skæbne!
Det er muligt at ændre depressive tankemønstre, fx ved hjælp af psykoterapi og såkaldt kognitiv omstrukturering.
Hvis kognitiv omstrukturering imidlertid ikke sker jævnligt og forløber over et længere tidsrum, kan der ikke opnås vedvarende forandring af den negative selvopfattelse og de negative tanker.
Du vil i det følgende blive bedt om som hjemmearbejde at udføre nogle øvelser. Eksemplerne er kun indledende oplæg. Disse øvelser bør trænes jævnligt.


 (
Overgeneraliseringer
 
(
find 
egne 
eksempler
)
Eksempel
Dep
re
ss
i
v
 
vurdering
konstruktiv
 vurdering
En gang forstod jeg ikke et fremmedord, som alle andre kendte.
Jeg er virkelig dum
.
Jeg ved så meget andet; De andre er
 
mere inde i emnet, fordi de hele tiden beskæftiger sig med det
wi
t
h
 it
.
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[image: ]Læringsmål
· Der er forskel på, hvordan jeg bedømmer mig selv, og hvordan andre bedømmer mig!
· Hvis jeg selv synes, jeg er uduelig, grim osv., er det ikke nødvendigvis ensbetydende med, at andre deler dette synspunkt.
· Som regel er der utallige opfattelser/ bedømmelser/præferencer. Det er ikke sikkert, at andre vil være enige i min opfattelse af intelligens eller udseende, osv.

[image: ] (
Katastrofetænkning (
find egne eksempler)
 
[p
l
e
ase
 
f
i
n
d
 
your
 
own 
e
x
a
mpl
es
]
Eksempel
Dep
re
ss
i
v
 
vurdering
konstruktiv vurdering
En ven undlod at kontakte mig på den aftalte dato.
Han bryder sig ikke længere om mig. Han ville ikke behandle andre af sine venner på den måde
.
Måske er der kommet et eller andet i vejen. Somme tider kan jeg godt selv glemme noget
.
.
)


























Tips til at lette nedtrykt sindsstemning og styrke lavt selvværd(vil kun hjælpe, hvis de gennemføres jævnligt)
· Notér hver aften nogle få positive ting, der er sket i dagens løb (op til 5). Gennemgå derefter disse ting i tankerne.
· Stil dig foran spejlet, og sig til dig selv: “Jeg synes om mig selv” eller “Jeg kan godt lide dig”! [bemærk: I begyndelsen føler du dig måske en smule dum, mens du gør det!]
· Tag imod komplimenter, og skriv dem ned, så du kan bruge dem som ressourcer på tidspunkter, hvor du har det svært.
· Prøv at huske situationer, hvor du har følt dig virkeligt godt tilpas – prøv at genkalde dig disse tilfælde med alle dine sanser (synet, følesansen, lugtesansen mv.) – måske ved hjælp af et fotoalbum.
· Foretag dig noget, du virkeligt holder af – helst sammen med andre (fx gå i biografen, på café).
· Fysisk træning (mindst 20 minutter) – men uden at overdrive – gerne udholdenhedstræning, fx en lang spadseretur eller jogging.
· Lyt til din yndlingsmusik.
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