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Forord

Denna arbetsbok ar utvecklad med utgangspunkt i den oversittning och bearbetning av
Project MATCH Cognitive Behavioral Coping Skills Therapy, som utfordes av Osterling och
medarbetare, 995.

Bade det amerikanska originalet och den ursprungliga svenska bearbetningen vinde sig i
huvudsak till alkoholberoende individer i oppenvard, dar sessionerna baserades pa fasta

grupper.

Inom LVM-vard, behandlingshem och kriminalvard ar forutsittningarna nagot annorlunda:
Narkotikaanvandning ar vanlig, man saknar mojligheter att praktisera ovningar i hemmiljon
och det ar ett lopande in- och utflode av klienter.

Ursprungsmanualen kombinerar aven instruktioner till terapeuten med arbetsuppgifter for
klienterna, medan detta ar en renodlad arbetsbok for Dig som kursdeltagare.

Denna arbetsbok innehaller de 6vningar som ar direkt riktade till Dig som kursdeltagare.
Sprakbruket ar anpassat for att fungera aven i sluten miljo och innehaller aven extrauppgifter
kring egenskaper som sentida forskning baserad pa Project MATCH visat sig vara av
betydelse for framtida drogfrihet.

Dessa handlar framst om tilltro till egen formaga (s.k. self-efficacy”), angelagenhetsgrad (s.k.
”commitment”), ansvarsupplevelse (s.k. "locus of control”), samt forandringsmotivation.

Jag vill har tacka min mentor och van Carlo DiClemente for fortroendet att ha fatt 6versatta
och anpassa de skalor som utvecklats med utgangspunkt i databearbetningen fran Project
MATCH.

| den svenska originalbearbetningen inkluderades en session om depression och negativ
sinnesstamning, da psykiska problem ar vanliga bland individer med beroendeproblematik. |
slutenvard uppgar siffrorna till 50-80%, varfor detta avsnitt ytterligare fordjupats i denna
upplaga med en informationsbilaga/ett laxavsnitt, vilken utgor en liten del av en kommande
bok fran Studentlitteratur kring s.k. "empowerment”, dvs. att utbilda vardtagare for att pa
ett battre satt erhalla adekvata insatser.

Forfattaren onskar avslutningsvis aven tacka behandlingsassistenter Patrik Persson och Per-
Erik Hansson, som med sina kunskaper, flexibilitet, personliga talanger och entusiasm ar

utmarkta kursledare i utprovningen av KBT-sessionerna i en helt ny miljo.

Vialkommen till Vackarklockan!
e
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Innehallsforteckning:

Session |.
» Kontrakt Sid. 7
» Egenskaper som ar viktiga for deltagande Sid. 8
» Presentation av mig sjalv Sid. 9
» Vadiar KBT? Sid. 10
» Allman introduktion till KBT Sid. I'1-12
» Bilaga 2, session | Sid. 13
» Vad ar en beroendesjukdom? Sid. 14
» Sjalvskattningsschema — Hogrisksituationer Sid. 15
» Min forandringsplan Sid. 16
Session 2.
» Sugalmanacka Sid. 18
» Att hantera sug | Sid. 19
» ”Sugsurfning” Sid. 20
» Att hantera sug 2 Sid. 21-22
Session 3.
» Att hantera tankar pa alkohol/droger Sid. 24
> Ovningsuppgift - Att hantera tankar pa alkohol/droger  Sid. 25
Session 4.
» Fardighetsguide — problemlosning Sid. 27
> Ovningsuppgift - problemldsning Sid. 28
» Tankefel/tankeforvrangningar Sid. 29
Session 5.
> Ovningsuppgift - Att tacka nej till alkohol/droger Sid. 31
» Gruppdiskussion: Att tacka nej till alkohol/droger Sid. 32
Session 6.
» Fardighetsguide - Att hantera begynnande aterfall Sid, 34
» Min egen krisplan Sid. 35
» Att gora i handelse av att jag ”snubblar” Sid. 36
Session 7.
» Skiss for till synes irrelevanta beslut (TIB) Sid. 38
» Till synes irrelevanta beslut Sid. 39
> Ovningsuppgift — TIB Sid. 40

Upplaga for Statens institutionsyrelse, SiS, 2006



Statens

Sallmén, B. Arbetsmateriel; far ej " e institutions
spridas, mangfaldigas eller modifieras Viackarklockan — Arbetsbok for kursdeltagare styreise SIS

Session 8.
» Avslutning Sid. 42

Valfria sessioner

» Inledning Sid. 44

» Att borja samtala Sid. 45

» Checklista for samtalstraning Sid. 46

» lcke-verbal kommunikation Sid. 47

> Introduktion - Traning av sjalvfortroendet Sid. 48

» Ovningsuppgift Sid. 49

» Att ta emot kritik | Sid. 50

» Att ta emot kritik 2 Sid. 51

» Att bli medveten om ilska Sid. 52

> Ovningsuppgift — ilska Sid. 53

» Att hantera ilska Sid. 54

» Att hantera ilska battre Sid. 55

» Negativt tankande Sid. 56

» Sekvenser i handelseforloppet Sid. 57

» Att hantera negativ sinnesstamning - “Trippelmetoden” Sid. 58

> Ovningsuppgift | - att hantera negativ sinnesstimning  Sid. 59

> Ovningsuppgift 2 - att hantera negativ sinnesstimning  Sid. 60

» Trivsamma aktiviteter Sid. 61

> Intyg Sid. 62
Bilaga: Vad ar angest och depression? Sid. 63-77
Fordjupning

» Inledning Sid. 79

» Forandringsformular Sid. 80-81

» Self Efficacy — kortversion Sid. 82-83

> Situational Confidence Questionnaire Sid. 84-85

» Alcohol/Drug Abstinence self efficacy scale Sid. 86-87

» Rotterskalan Sid. 88-92

» Hur manniskor forandras Sid. 93

» KBT och forandringshjulet Sid. 94

» Processes of change Questionnaire Sid. 95-96

» URICA - Alkohol och droger Sid. 97
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Kirnsessioner:
» Introduktion..........c..coiiiiiiiiiiii Sidor 6-16
» Att hantera sug efter alkohol/droger-.............Sidor 17-22
» Att hantera tankar pa alkohol/droger-............Sidor 23-25
» Problemlosning..........c.ccooiiiiiiiiiiiii Sidor 26-29
» Att tacka nej till alkohol/droger.................. Sidor 30-32

» Planering for nodsituationer/Att bemastra

begynnande aterfall.....................ol Sidor 33-36
» Till synes irrelevanta beslut........................ Sidor 37-40
P AVSIUINING..c..eeiieecees et saeans Sidor 41-42
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styrelse SIS

Karlsvik LVM - hem

Véackarklockan — grundlaggande normer

e Deltagande i saval teoretiska som praktiska aktiviteter ar obligatorisk. Franvaro eller sen ankomst
accepteras endast om din kontaktperson (eller i dennes franvaro avdelningsforestandaren) pa Karlsvik
godként detta.

e Deltagarna ska halla ordning i sina rum och de allmanna utrymmena. Boenderummen inspekteras en
gang i veckan av Vackarklockans personal.

e Det ar ocksa viktigt att alla anvander ett vardat sprdk och undviker att anvanda tillmalen for att
dialogen deltagarna sinsemellan och mellan deltagare och personal ska fungera.

e | VAckarklockans verksamhet diskuteras inte Karlsvik dvriga verksamhet.

e Om en deltagare beter sig pa ett oacceptabelt satt ska Vackarklockans personal meddela
avdelningsforestandare/institutionschef, som kan fatta beslut om uteslutning fran Vackarklockan.

Undertecknad har tagit del av och &r inforstddd med ovanstaende.

200 - -

Namnunderskrift

Upplaga for Statens institutionsyrelse, SiS, 2006



Sallmén, B. Arbetsmateriel; far ej . . g atens
spridas, mingfaldigas eller modifieras Viackarklockan — Arbetsbok for kursdeltagare

VIKTIGA EGENSKAPER | VACKARKLOCKAN

ONSKAN

Upplaga for Statens institutionsyrelse, SiS, 2006 _



Sallmén, B. Arbetsmateriel; far ej

spridas, mangfaldigas eller modifieras

Vickarklockan — Arbetsbok for kursdeltagare

L4
Statens
institutions
styrelse SiS

Bilaga | till session I:

Presentation av mig sjalv
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Forvantningar

pa behandling
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Behandling Alkohol/drogproblem

Tidigare behandling
Langsta nyktra/drogfria period
Slutat sjalv?

Hur allvarligt?
Varfor vard just nu?
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Vad ar KBT?

I. kartlaggning av aktuella problem
2. information / utbildning

3. praktisk tillimpning i form av att du far prova nya sitt att hantera angestskapande
Situationer

4. hemuppgifter ar en viktig del av behandlingen; att prata om besvaren ar inte tillrackligt, du
maste ocksa vara beredd att prova andra sitt att hantera dina svarigheter.
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Allmant om kognitiv beteendeterapi

Kognitiv beteendeterapi ar en form av psykoterapi som grundar sig pa forskning
och  teoribildning inom inlarningspsykologi, kognitionspsykologi  och
socialpsykologi. Begreppet kognitiv beteendeterapi anger att tonvikten ligger pa
samspelet mellan individen och omgivningen, har och nu.

Det sitt som begreppet "beteende" anvinds inom KBT skilijer sig fran
vardagssprakets anvidndning av ordet. Med beteende menas olika kroppsliga
reaktioner, egna tolkningar och uppfattningar om handelser och specifika
handlingar som gor att bade individen sjilv och dennes omgivning paverkas.
Beteende i denna bemirkelse ar foremal for forandring inom kognitiv
beteendeterapi. De psykoterapeutiska metoder och tekniker som tagits fram
utifran detta synsatt inom respektive omrade har visat sig effektiva och ibland
mycket effektiva nar det galler behandling av psykiska problem.

"Med beteende menas olikakroppsliga reaktioner, egna
tolkningar av hdndelser och
specifika handlingar som gor att
bdde individen sjdlv och dennes
omgivning paverkas."

En kognitiv beteendeterapeut (KBT-terapeut) borjar alltid med att gora en
beteendeanalys av samspelet mellan individ och omgivning. Grunden for
beteendeanalysen ar att varje manniska ar unik och analysen ar darfor hogt
individualiserad men utifran allminna principer. Analysen syftar till att kartligga
orsakerna till just denna individs problem.

"KBT dr en effektiv
behandlingsmetod vid en rad
olika psykiska problem."

Orsakerna till problemen ar inte pa forhand bestimda, men en kunnig KBT-
terapeut har god kinnedom om vilka olika samspel mellan individ och omgivning
som brukar forekomma. Aven tanke- och beteendemissiga strategier som kan
hirledas fran tidiga relationer analyseras for att skapa forstaelse for problemens
vidmakthallande. | terapin fokuseras dock pa har och nu-situationen och de
faktorer som dar forekommer. Dessa kan utgoras av t ex sociala
fardighetsbrister, feltolkningar av signaler fran den egna kroppen och
omgivningen eller andras uppmarksamhet for olika beteenden. De
behandlingsmetoder som ryms inom KBT kan utga fran en persons problem och
upplevelser som vid individualterapi eller fran flera personer som vid
familjeterapi. Bade individuellt behandling med en patient i taget och
gruppbehandling med flera patienter forekommer inom KBT.
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Klinisk tillampning av KBT

Principen for behandlingen ar att patienten maste mota det som skapar radslan.
Det sker i sma steg, i takt med forbattringen, och leder till upplevelsen att man
klarar konfrontationen battre an man trodde. Det kallas gradvis exponering.
Resultatet blir att patienten utvecklar mer verklighetsforankrade forestallningar
om bade situationen och om den egna formagan att hantera den.

Nar dessa metoder introducerades, invandes fran psykoanalytiskt hall att de bara
angrep symptomen. Eftersom de inre barndomskonflikterna kvarstod skulle bara
nya symptom uppsta.

Manga ars erfarenhet och forskning har visat att den slutsatsen var fel. Tvartom
brukar de flesta bli allmant starkta av sina framsteg i behandlingen. Det ar inte
ovanligt att forbattringen fortsitter ocksd sedan terapin ar avslutad och
generaliseras till andra situationer. Terapin tycks leda till att patienten utvecklar
nya strategier och mer konstruktiva satt att aktivt ta itu med problemfylida
situationer.

&> .
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Beteenden
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Bilaga 2,
Session 1

Kognitiv behandling
innebér att man &ndrar
bade sattet att tAnka
och séttet att handla.

Kognitiv = Lara kénna (latin
cognoscere), medvetenhet

(ansvarsfull planering), intellektuell
(var tankeforméaga)

Automatiska
tankar

Att vaga g& emot
invanda monster, att
prova alternativa
strategier, att viga
lamna det gamla
invanda och trygga.
Vidare att tillagna sig
nya kunskaper, som
leder till ett forandrat
beteende. For att mota
forandringar positivt
maste man trana.

Eller tankens kraft.

Vi skaffar oss tidigt vara
uppfattningar och varderinga.
Dessa tolkningar styr i hég grad
vara kanslor och handlingar.

-
Vi férhaller oss gentemot tillvaron, =
som vi tror att den &r beskaffad
och inte som den faktiskt ar
beskaffad.

SITUATION HANDLING
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Bilaga 3, Session |

Vad ar en Beroendesjukdom?

Vad ar alkohol- eller narkotikaberoende?
Sjukdomsbegreppet.

Diagnosen beroende giller om 3 eller fler av foljande kriterier foreligger inom
loppet av en |2-manadersperiod:

|. Toleransokning

2. Abstinens

3. Kontrollforlust

4. Fortsatt konsumtion trots vetskap om psykiska eller fysiska besvar

5. Viktiga sociala aktiviteter, yrkes- eller fritidsaktiviteter overges eller minskas
pga substansintag

6. Mycket tid dgnas at inforskaffning, intag och eftereffekter av substansen

7. Varaktig onskan eller misslyckade forsok att sluta eller minska substansintag.
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Sjalvskattningsschema

Hogrisksituationer

TRIGGER
(Vad far mig att borja
dricka/ta droger?)

TANKAR och KANSLOR
(Vad tankte jag/vad kande

jag?)

POSITIVA
KONSEKVENSER
(Vilka var de positiva
foljderna?)

NEGATIVA
KONSEKVENSER
(Vilka var de negativa
foljderna?)
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Arbetsblad - forandringsplan

De forandringar jag vill gora ar:

De viktigaste skalen till att jag vill gora dessa forandringar ar:

De steg jag planerar ta for att uppna férindringen ar:

Sattet som andra personer kan hjalpa mig ar:

Person Mojliga satt att hjalpa

Jag vet att min planering fungerar om:

Nagra saker som kan stéra min planering ar:
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Almanacka over sug/langtan efter alkohol droger

Datum

Situation (tankar och kanslor)

Intensitet (0-100)

Hur jag hamnade

i situationen
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ATT HANTERA ”SUG” |

I. Det lattaste sattet ar att undvika sina egna hogrisksituationer helt och hallet. Forsok att inte
utsatta Dig sa ofta for dessa situationer. Man kan t. ex. bestimma sig for att inte ha nagon
alkohol eller nagra droger hemma; inte ga pa fester dar folk dricker; inte ga pa krogen eller
puben for att traffa vanner, etc.

2. Ovanstaende ar inte alltid litt att undvika och sug eller lingtan efter substansen blir en
realitet. Det finns da ett flertal strategier att anvanda sig av for att forhindra att man
”snubblar” eller tar ett aterfall:

> Agna Dig at nagon avledande aktivitet. Att lisa, ga pa bio, ta en promenad, motionera,
cykla eller att syssla med nagon hobby ar nagra exempel. Sa fort Du blir intresserad av nagot
annat kommer suget att minska. Ibland kan man forsoka med att dta nagot gott. Har man itit
en storre maltid eller nagot sott ar det i regel inte lika intressant att dricka eller att ta droger.

» Tala Dig igenom det. Prata med familjen eller nagon van da suget dyker upp. Att prata om
det ar effektivt, eftersom man da littare kan definiera ursprunget . Vad ar killan till mitt sug?
Att vaga prata om det med nirstaende personer hjilper Dig ocksd att lindra den negativa
kdnslan och ar i regel lugnande. Dina nirstaende upplever ocksa detta som nagot positivt och
att vaga prata om sug kan bidra till att Dina relationer blir annu mer irliga. Att ha sug och
langtan ar en naturlig del av beroendesjukdomen och gor Dig inte till en samre manniska.

» ”’Sugsurfa”. Manga forsoker hantera sug genom att tillpressat bara forsoka harda ut (’det
vita knogarnas drogfihet”). Vissa ganger ar suget extra starkt, t. ex. nar Du for forsta gangen
sedan Du blev nykter/drogfri atervinder till den miljo dar Du tidigare anvant alkohol/droger
(fest, dansstiller, pub, resa etc.). Styrkan kan da vara sa pataglig att det ar omdjligt att
nonchalera den och da kan det vara en tillgang att lira sig stanna kvar i suget/langtan tills det
gar over (vilket ofta gar ganska fort, da sug kan jamféras med vagor pa ett hav). Denna teknik
kallas for ’sugsurfning”’.
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”Sugsurfning”

”Sugsurfning” innehaller tre olika grundlaggande steg: Att undersoka suget; att fokusera pd ddr
det kdnns, samt att repetera 6vningen i varje del av kroppen som varit pdverkat av sug.

Nedan sammanfattas proceduren punktvis.
» Sitt Dig bekvamt
» Undersok hur Du upplever suget

» Notera var i kroppen Du kanner suget och vad det ar for en slags upplevelse (torr i
munnen, allmant nervos, sug i magen etc.)

> Fokusera pa den del dir Du kinner sug
» Var uppmarksam pa det Du kdnner och beskriv det for Dig sjilv
» Notera forandringar som uppstar i fornimmelsen
» Gor om proceduren med varje del av Din kropp dar Du upplever sug
> Lagg marke till hur suget kommer och gar
Syftet med &vningen ar inte att fa sug att forsvinna, utan att lira sig uppleva suget pa ett

nytt sitt, sa att Du littare kan hantera det som utlost det. Dirmed minskar risken att
dricka/ta droger.
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Att hantera ’Sug” 2

Handlingsplan: Vad gora?
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Att hantera tankar pa alkohol och droger
Kom ihag!
Har foljer flera satt att hantera tankar pa alkohol eller droger:

» Utmana tanken. Mdste Du verkligen dricka/ta droger? Kan Du inte klara av situationen
annars?

» Tank pa fordelarna med att inte dricka eller ta droger. Ta fram Din egen lista, som Du alltid
bor ha med Dig (se nasta sida).

» Minns de obehagliga erfarenheterna och negativa effekterna efterat av
konsumtionen. Ta fram Din egen lista och paminn Dig.

» Avledningsmandvrar kan vara effektiva. Tank pa nagot helt annat dn alkohol eller droger.

> Positivt tdinkande kan vara att paminna sig om framgangen med nykterheten/drogfriheten
hittills.

» Avvakta ett beslut att konsumera i t. ex. en kvart. Tank Dig for Ditt inre att Du
bokstavligen “rider ut” suget/frestelsen tills det ar borta. Du kan kanske ocksa vara hjalpt av
att titta pa fotografier av manniskor som star Dig nara och som skulle bli ledsna om Du tog
ett aterfall.

> Dra Dig undan eller forsok andra situationen.

> Ring nagon och forsok tala Dig ur tankarna pa alkohol eller droger.
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OVNINGSUPPGIFT - ”Att hantera tankar pa alkohol/droger”

Ett sdtt att hantera tankar pa alkohol/droger ar att paminna sig sjalv om fordelarna med att
inte dricka/ta droger och de negativa konsekvenserna av att dricka/ta droger. Det ar ocksa
viktigt att identifiera de hinder eller risksituationer som kan aventyra ens engagemang och
motivation. Gor en lista pa 5-10 exempel i varje kategori:

Fordelar med att INTE dricka/anvanda droger

Obehagliga effekter eller negativa konsekvenser av att dricka/anvianda droger

Hinder eller trigger(hogrisk)situationer, som kan aventyra mitt engagemang i nykterhet/drogfrihet

Genomsnittlig skattning av mitt personliga engagemang/min motivation i arbetet med nykterhet/drogfrihet
(ringa in Din egen bedoémning pa skalan)

INGET I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 EXTREM
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FARDIGHETSGUIDE - PROBLEMLOSNING

Att uppmarksamma problemet:

I. Finns det ett problem? Det finns en rad tecken, som kan ge Dig direkt och indirekt
information om att det finns ett eller flera problem. Dessa har att gora med kroppsliga
symptom (ex. ”sug”), tankar och kinslor (ex. oro, angest, nedstimdhet, ridsla,
ensamhet- och otillracklighetskanslor), reaktioner i samspel med andra (ex. ilska,
isoleringstendens, bristande intresse) och tecken som Du far av andra i Din omgivning
(andra tycks undvika Dig eller kritisera Dig). Du kan sakert finna andra exempel, som Du
kan arbeta med i ovningsuppgiften.

2. Identifiera problemet/problemen. Nar Du upptickt att nagot ar fel, forsok samla in
sa mycket information som majligt och klargor problemet sa exakt som mojligt. Forsok
att fokusera pa beteendet och forsok dela upp problemsituationen i mindre bitar. Detta
underlattar problemldsningen. Man kan jobba med delproblemen istillet for med allt pa
en gang.

3. Forsok hitta manga I6sningar. Vad kan jag gora? Det ir viktigt att ha manga

I8sningsalternativ till samma problem. Det forsta man kommer att tinka pa ar kanske
inte det basta alternativet.

A Identifiera —p B Dela upp —» C ”Brainstorma” —» D Valj den basta losningen
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OVNINGSUPPGIFT - Problemldsning

ARBETSBLAD:

Steg I: VAD AR PROBLEMET?
Stanna upp en stund. Hur gir problemldsning till? Forsdk beskriva problemet si klart och detaljerat som
mojligt. Skriv ned problemet/problemen.

Steg 2: PA VILKA SATT KAN PROBLEMET LOSAS?

2.

Steg 3: FOR- OCH NACKDELAR MED VARJE FORSLAG?
Ga snabbt igenom listan. Ta upp de viktigaste for- och nackdelarna.

Steg 4. VALJ DEN "BASTA” LOSNINGEN
Vilj den losning som enklast |oser problemet, helt eller delvis

Steg 5: PLANERA FOR HUR LOSNINGEN SKALL GENOMFORAS.
Vilka resurser behdvs? Vilka svarigheter maste klaras av? Behdvs dvning?

Steg I.

Steg 2.

Steg 3.

Steg 4.

STEG 6: GA IGENOM RESULTATEN
Ge Dig sjalv ett erkiannande for Dina anstrangningar med 6vningen.

Upplaga for Statens institutionsyrelse, SiS, 2006



Statens

Sallmén, B. Arbetsmateriel; far ej " e institutions
spridas, mangfaldigas eller modifieras Viackarklockan — Arbetsbok for kursdeltagare styreise SIS

Ga igenom vad som maste forindras och vilket/vilka steg, som maste dgnas mer tid och planering, for att
I6sningen skall fungera dnnu battre nasta gang.

TANKEFEL/TANKEFORVRANGNINGAR

Typ: Exempel:
PERSONALISERING Man uppfattar att allt som hander och sags kretsar kring en
. sjalv: "Alla tittade pa mig och undrade vad jag gjorde dar”
UPPFORSTORING Man forstorar upp negativa handelser bortom proportioner:
”Det har ar det varsta som nagonsin hant”
FORMINSKNING Man forbiser det positiva och det faktum ”att inget
egentligen hande”
ANTINGEN-ELLER ”Om jag inte dr en vinnare sa ar jag en forlorare” utan att ta

hansyn till nyanser
DETALJ ISTALLET FOR
HELHET Efter ett framgangsrikt samtal med en myndighet fokuserar
man pa en eller tva fragor: ”Jag gjorde bort mig totalt”.
FORHASTADE SLUTSATSER ”Jag har en svullnad pa halsen! Det méste vara cancer”:

OVERGENERALISERING ”’Jag misslyckas alltid”

SJALVFOREBRAELSER ”Jag ar en usel manniska”. Man skuldbelagger hela sig sjalv,
. istallet for specifika beteenden som gar att forandra.

MAGISKT TANKANDE ”Allt ar daligt i varlden, pga allt daligt jag gjort tidigare i livet

TANKELASNING ”Alla tycker att jag ar tjock och ful”

JAMFORELSER Man jamfor sig sjdlv med nagon och forbiser att livet inte ar

. ”’pa lika villkor”: Jag spelar inte lika bra som Jimi Hendrix.
KATASTROFTANKANDE Man uppfattar handelser ur det varsta tankbara perspektivet.
”’Jag vet att nagot forfarligt kommer att handa mig”
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OVNINGSUPPGIFT
ATT TACKA NEJ TILL ALKOHOL/DROGER

Ge exempel pa risksituationer och personer som kan tinkas komma att erbjuda Dig alkohol
eller droger. Tank noggrant igenom hur Du ska svara pa dessa erbjudanden och skriv ner
Dina svar:
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GRUPPDISKUSSION - ATT TACKA NEJ TILL ALKOHOL/DROGER

De vanligaste risksituationerna for “tillbakagang’:
I. Oppna eller fortdckta pdtryckningar frén omgivningen
Ge nagra exempel utifran egna erfarenheter

Hur kan dessa hanteras?

2. ”Sug”l[frestelse som uppstar som betingade reflexer vid kontakt med mdnniskor,
situationer, aktiviteter, kdnslor eller platser som tidigare associerats med att
drickalta droger

Ge nagra exempel utifran egna erfarenheter
Hur kan dessa hanteras?

3. Positiva forvdntningar av alkohol/drogens effekter

Ge nagra exempel utifran egna erfarenheter
Hur kan dessa hanteras?

4. Sjdlva tillgangenltillgdngligheten av alkohol/droger

Ge nagra exempel utifran egna erfarenheter
Hur kan dessa hanteras?
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Fardighetsguide - att hantera begynnande ’aterfall”

Tank pa stora och omfattande handelser i livet. De ar hégrisksituationer, och okar risken
for atergang i konsumtion av alkohol/droger. Det ar darfor viktigt att vara forberedd.

Vilka specifika strategier kan Du anvanda for att bemastra situationen?
Valj bland och anvand strategier.

Problemlosning!

Vad ar problemet?

Pa vilket sitt kan det I6sas? Manga alternativ ("brainstorma”).
For- och nackdelar med varje forslag?

Vilj den basta losningen.

Planera for hur losningen ska genomforas.

Genomfor och bedom resultatet.

Att ta beslut!
Att hantera tankar pd alkohol, drickande och droganvéndning!

Tankarna i sig skapar inga problem, bara hur man hanterar dem.

Identifiera tankar och kontra (ifragasatt dem) med motsatta tankar.

Var installd pa total avhallsamhet.

Hitta inte ursakter for att Du ska dricka/ta droger.

Kom ihdg fordelarna med att inte dricka/ta droger-.

Kom ihag obehagliga konsekvenser av drickande/droganviandning.

Paminn Dig om Dina framgangar.

Hantera ilska och frustration: Rakna till 10, lugna ner Dig, ta ett djupt andetag. Undvik
destruktiva reaktioner och anvand konstruktiv sjalvkontroll.

Avslappning.

Borja forbereda en krisplan!

Att ringa nagon

Oka antalet besok i sjilvhjilpsgrupper.

Kognitiva strategier (utmana och forandra Dina tankar; forsok att tanka pa ett nytt satt och
kom ihag tankens makt 6ver kanslor och beteenden).

Se till att soka hjalp!

Var forberedd med en lista med namn, telefonnummer, moteslokaler, etc.

Analysera det begynnande “dterfallet”!

Sopa det inte under mattan. Utlosande faktorer? Vem? Nar? Var?

Beteenden, tankar och kinslor med sarskild betoning pa skuldkanslor, nedstimdhet och
sjalvforebraelser.

Varning for katastroftankande
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OVNINGSUPPGIFT
Min egen krisplan

Ge exempel pa risksituationer och personer som kan tankas komma att erbjuda Dig alkohol
eller droger. Tank noggrant igenom hur Du ska svara pa dessa erbjudanden och skriv ner
Dina svar:

Telefonnummer:
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Att gora i hindelse av att jag ”’snubblar’’:
|. Anvind atergangen som en liroprocess

2. Betrakta atergangen som en unik och enstaka handelse

3. Analysera atergangen oppet for att minska ev. skuld- och skamkanslor (vilka annars kan leda
till fortsatt drickande/droganvandande).

4. Analysera “triggers” bakom atergangen

5. Fundera igenom vilka Dina forvantningar var av att dricka/ta droger (vad trodde Du att detta
skulle gora for nytta i just den situationen)

6. Planera for att hantera eftersviterna och konsekvenserna av atergangen
7. Intala Dig sjalv att kontroll finns inom en kort stund

8. Fornya Ditt beslut om drogfrihet

9. Gor upp omedelbara planer for tillfrisknande - tveka inte, gor det nu!

10. Prata med Din radgivare, och diskutera igenom vad som hande
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i Muskelkontroll
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Skiss for TIB: till synes irrelevanta beslut

Omedvetna Medvetna

—7] —7/

J J]

Offer VAL Frihet

”’Det bara hinde” HANDLINGAR Ansvar
|\ — \—7)]

= : = g

KONSEKVENSER
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TILL SYNES IRRELEVANTA BESLUT (TIB)

Kom ihag!
Ndr Du skall fatta ett beslut, oavsett om det dr stort eller litet, gor sd har:

> Overvig noggrant vilka alternativ Du har

» Tiank Dig framat i tiden. Hur kan olika alternativ fungera? Vilka negativa eller positiva
konsekvenser kan Du forvinta Dig? Vilken ar risken for "aterfall”?

» Vailj ut ett av alternativen.
» Vilj det som ar minst riskabelt nar det giller ett "aterfall”.

» Om Du skulle vilja ett riskabelt alternativ; se till attt skydda Dig i hogrisksituationen!
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OVNINGSUPPGIFT TIB

Tank pa beslut som Du nyligen tagit eller snart kommer att ta. Det kan rora sig om bade sma
och stora beslut i Ditt liv; vannerna, familjen, ev. arbetskamrater, en kar van, etc. Identifiera
”sakra” beslut och sadana som dkar risken att aterfalla.

BESLUT som ska tas:

”Sakra” alternativ:

Riskabla alternativ:
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INSTRUKTIONER:

Utvardera Dina framsteg under deltagandet i vackarklockan. Vad har jag lart mig?

Aktualisera Din "’krisplan” (session 6). Finns det nagot Du nu i efterhand kan tillféra den?

Vad har varit bra och vad har varit mindre bra med att delta i Vackarklockan?
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Inledning

Det gar alldeles utmiarkt att blanda de olika kidrnsessionerna med nagot av de frivilliga
kursmomenten. Ibland uppstar det situationer och hiandelser under varden pa en institution
eller anstalt, som gor det angelaget att ta upp speciella teman.

Avsluta garna varje session med att diskutera vilket amne som upplevs som mest intressant
infor nasta mote, utifran de processer som ar aktuella pa behandlingshemmet/anstalten just
nu.

Till ”extrasessionen” om depression och negativ sinnesstamning finns en fordjupad
informationsbilaga om depression och angest, vilken kan vara Din laxa till denna session.
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VVVVVYY

ATT BORJA SAMTALA

Kom ihag!

De hdr punkterna kommer att underldtta for Dig att starta en konversation:
Det ar O.K. att borja med enkla samtalsamnen - tala om Dig sjalv
Lyssna och observera

Tala tydligt och sa att man hor

Anvand oppna fragor for att locka fram respons

Kontrollera hur Din samtalsinvit tas emot
Avsluta samtalet vanligt

OVNINGSUPPGIFT

Samtalsfardigheter:

Borja ett samtal med nagon Du skulle vilja lara kdanna eller med nagon Du skulle vilja 6va ett
mer avspant samtal med.

Var agde samtalet rum?

Vad handlade samtalet om?

Vad blev resultatet av samtalet?
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CHECKLISTA for samtalstraning

I. Lyssnade Du och observerade innan Du
borjade prata?

2. Borjade Du med smaprat!?
3. Stillde Du oppna fragor?

4. Delade Du med Dig nagra av Dina egna
idéer, asikter eller upplysningar?

5. Avslutade Du samtalet pa ett vanligt satt?
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Icke-verbal kommunikation
Kom ihag!
Kroppssprak kan vara anvandbart for Dig, nar Du skall tala om vad Du tycker
Kroppshdllning
Ogonkontakt
Ansiktsuttryck
Rasten
Huvudnickningar
Handrérelser/gester

Personligt utrymme

Praktisk ovning

I. Till nasta gang skall Du ge akt pa icke-verbalt beteende, som Du gillar hos personer Du
traffar.

Skriv ned positiva saker Du ser. Beskriv kortfattat hur de kan ha haft en positiv effekt nar
ni talat med varandra.

2. Borja prata med nagon. Nar ni gor det, ska Du forsoka lagga marke till det icke-verbala
beteendet. Nar samtalet ar slut, skall Du skriva ner de icke-verbala beteenden Du tycker
att Du gjorde bra och nagra Du borde forbittra.

Personen jag talade med:

Dessa icke-verbala beteenden klarade jag ganska bra:

Jag skulle behova forbattra dessa icke-verbala beteenden:
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TRANING AV SJALVFORTROENDET - INTRODUKTION

Kom ihag!
Sjdlvfortroende eller sjdlvhdvdelse dr att veta, att man har rdtt att bestimma sjdlv i en situation och
inte gd med pd vad ndgon annan krdaver eller forvdntar.

Det innebdr ocksd ett motsvarande respekterande av den andra personens synpunkter och
rdttigheter.

Du har ratt att informera andra om Dina asikter
Du har ratt att informera andra om Dina kanslor, forutsatt att de inte skadar dem

Du har ritt att be andra manniskor att andra ett beteende som paverkar Dig negativt

YV VYV V VYV

Du har ritt att acceptera eller avbdja nagot andra sager till Dig eller ber Dig om

Kom ihag!

» Tank Dig for innan Du talar
» Var rak och specifik nar Du uttalar Dig
» Var villig att kompromissa

» Upprepa Ditt sjalvhavdande beteende om Du inte upplever att Du blir hord
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OVNINGSUPPGIFT - SJALVFORTROENDE

Den har ovningen hjalper Dig att bli medveten om Din egen stil, nar det galler att hantera situationer i sociala
sammanhang.

De fyra vanliga sitten att svara/reagera ar passivt, aggressivt, passivt-aggressivt, samt sjilvhiavdande
(bestiamt och med sjilvfortroende).

Vilj tre olika situationer (som innehaller mdten med andra) ur Din egen vardag till nista besok. Skriv ner en kort
beskrivning av alla situationerna och Din egen reaktion, Dina svar. Bestam sedan vilken av de fyra beteendestilarna
som bast beskriver Dig.

Situation I:

Din reaktion/Ditt gensvar:
Ringa in Din beteendestil:

Passiv Aggressiv Passivt-aggressiv Sjdlvhédvdande

Situation 2:

Din reaktion/Ditt gensvar:
Ringa in Din beteendestil:

Passiv Aggressiv Passivt-aggressiv Sjdlvhdvdande

Situation 3:

Din reaktion/Ditt gensvar:

Ringa in Din beteendestil:

Passiv Aggressiv Passivt-aggressiv Sjdlvhdvdande
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OVNINGSUPPGIFT | -

"Att ta emot kritik”
Till ndsta grupptid, ska Du vara mycket uppmarksam pa varje form av kritik, som framfors till

Dig. Du ska forsoka svara pa kritiken pa det sitt vi tranat under sessionen idag. Skriv ner
foljande om kritiken Du tar emot till nasta session:

Beskriv situationen:

Beskriv Ditt svar pa kritiken:

Kommunikationschecklista:

A NE]
|. Betedde Du Dig som om
kritiken inte var nagot att bli

(overdrivet) upprord over?

2. Fanns det nagot i kritiken Du
kunde halla med om?

3. Stillde Du klargérande fragor?

4. Foreslog Du en kompromiss?

Upplaga for Statens institutionsyrelse, SiS, 2006



Statens
institutions

spridas, mangfaldigas eller modifieras Viackarklockan — Arbetsbok for kursdeltagare styreise SIS

Sallmén, B. Arbetsmateriel; far ej

OVNINGSUPPGIFT 2

”Att ta emot kritik”

Forestill Dig den hir situationen: Du kommer hem fran efter en lang och tuff dag. Du har
varit nykter/drogfri i ca. 3 manader och har inte tagit nagot idag heller. Trots det ar Du pa
daligt humor, kinner Dig trott och irriterad. Dina 6gon ar ocksa lite roda efter att ha sovit
daligt. Din partner narmar sig och luktar pa Din andedrakt/tittar pa Din blick och siger:

”Du har druckit/knarkat idag, inte sant?”

Nu skriver Du ett exempel pa ett effektivt svar pa denna situation. Ett bestamt svar grundat
pa sjalvfortroende:
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Att bli medveten om ilska
Kom ihag!
liska ir en normal mansklig kansla. Okad uppmarksamhet pa kanslor av ilska gor det mojligt
for Dig att hantera dem, innan de blivit dvermaktiga. Oka Din uppmarksamhet pa foljande:
Yttre utlosande faktorer
Du blir attackerad av nagon
Du ar oférmogen att na Ditt mal
Du blir orattvist behandlad

Du ser nagon annan bli attackerad

YV V VYV VvV VY

Du har for manga krav pa Dig

Kanslor inombords som signalerar ilska:
Kdnslor. Frustration, irritation, uppskruvad
Kroppsliga reaktioner. Muskelspanningar, huvudvark, svettning, snabb andning

Sémnsvdrigheter

YV VvV VWV VY

Hjalploshet och depression
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OVNINGSUPPGIFT - ILSKA

Var uppmarksam pa Dina negativa kanslor. Beskriv har nedan en situation da Du kant ilska
eller borjan till ilska i form av frustration eller irritation:

Var agde den rum och nar?

Veml/vilka mer an Du var narvarande!

Vad hande? Vad utloste Din ilska

Kroppsliga symptom?

Tankar och kanslor?

Uppskatta graden av ilska mellan | och 10, dar | ar nastan ingen alls och 10 ae den hogsta tankbara intensiteten

INGEN | 2 3 4 5 6 7 8 9 10 EXTREMT
ILSKA ARG
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OVNINGSUPPGIFT - ATT HANTERA ILSKA

Till nista gang skall Du ge akt pa situationer dir Din ilska provoceras fram. Forsok att
identifiera och forandra Dina tankar vid dessa tillfallen. Vilj ut ett tillfalle som gjort Dig ilsken
eller atminstone irriterad/frustrerad.

Skriv ner foljande:

Utlosande faktor

Vilka "lugnande fraser” anvande Du?

Tankar som okade ilskan?

Tankar som minskade ilskan?

Andra tankar, som Du skulle ha kunnat anvanda for att minska ilskan i den aktuella
situationen?
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Ovningsuppgift - att hantera ilska battre

Kom ihag!
Sattet vi tinker pa kan ge upphov till ilska.

Handelser/situationer —» Tankar —_— ilska

Att tala med sig sjalv kan ha en lugnande effekt i krissituationer.

> Anvand ord som dessa:

Ta det lugnt Rdkna till tio
Varva ner Hdll huvudet kallt
Andas djupt Spdnn av

» Vad gor Dig sa arg? Ga noga igenom situationen punkt for punkt.
Varfor ir jag arg? Ar det ett personligt angrepp eller en forolimpning?
Ar jag arg for att jag forvintar mig for mycket av mig sjilv eller ndgon annan?
Finns det nagot positivt for mig i det har?
» Vad kan jag gora?! Vilka mojligheter har jag?
Vad ligger i mitt intresse?
lIska signalerar att jag skall agna mig at problemldsning.
Avslappning? Kommunikationsfardigheter? Annan lamplig strategi? Vilken?
» Om problemet kvarstar:
Kom ihag att Du inte kan klara av allting. Forsok skaka det av Dig och lat det inte paverka
Ditt liv. Anvand avslappningsmetoder.

» Om Du Ioser problemet - var stolt och gratulera Dig sjilv for framgangen.

Det har fixade jag bra. Jag borjar bli duktig pa att halla huvudet kallt.

Upplaga for Statens institutionsyrelse, SiS, 2006




Sallmén, B. Arbetsmateriel; far €j

spridas, mingfaldigas eller modifieras Viackarklockan — Arbetsbok for kursdeltagare

Statens
institutions
styrelse SiS

SEKVENSER | HANDELSEFORLOPPET - NEGATIVA TANKAR

______________________________________________________11
[ I
I' !
Il C |
| > Upprord - vill dricka/ ||
I| ta droger ||

||A Handelser ——» B NegativaTankar ——» I|

|
:i Ea

Positiva ||
I| tankar |
|| —» C |
I Mar bra - vill |
| inte dricka/ ||
| ta droger ||

Kom ihag!

Vi blir inte bara upprorda, deprimerade eller oroliga utan orsak. Det ar sittet vi tinker pa
(eller konverserar med oss sjalva) i olika sammanhang (handelser) som orsakar dessa
kanslor.

» Bli snabbt medveten om och fanga Dina negativa tankar, innan Du blir alltfor
upprord eller tar ett "aterfall”

» Stanna upp - bryt kedjan av negativa tankar

» Utmana och ersitt de negativa tankarna med positiva eller ett mer realistiskt

tankande
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(A) Handelse —_— (B) Tankar ——»  (C) Kanslor/beteende

Beskriv kort en hindelse/situation (A), som gjort Dig upprord och/eller gjort Dig sugen pa alkohol eller droger

Skriv ner allt Du kan ha tankt eller sagt till Dig sjalv (B) som kan forklara varfor Du reagerade a starkt. Skriv ner sa
mycket Du kan

Skriv ner alla de obehagliga/upprorande kanslor Du hade (C) Du hade i samband med handelsen

Ibland maste man utga fran kanslorna forst (det tycks ga sa fort, ”som en blixt fran klar himmel”),
dvs. (C) och darefter ga igenom (A), dvs. sjilva hindelsen. (B)-delen, dvs. de negativa tankarna, kan
man ofta skriva ned, aven om man inte kan komma ihag sina tankar exakt. Tva eller tre negativa
tankar om sig sjalv (negativ sjalvkonversation) kan man ofta hitta, aven om det forst tycktes som om
(A) och (C) intraffade nastan samtidigt.
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ATT HANTERA NEGATIV SINNESSTAMNING - "Trippelmetoden”

Kom ihag!

Anvand "trippelmetoden”

>  Bli UPPMARKSAM pi symptomen som karaktiriserar Din nedstimdhet.
Var medveten om Ditt hu,6r och situationer som paverkar det
Var uppmirksam pa automatiska negativa tankar

» BESVARA och reagera pa tankarna
Stall fragor, utmana antagandena bakom dessa fragor
Ersatt de negativa tankarna med positiva

» AGERA annorlunda
Anvand problemlosningsteknik for att hantera situationer som gor Dig orolig eller nedstamd
Minska Ditt engagemang i sadant som ar negativt for Dig
Belona Dig sjalv for alla framsteg Du gor
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OVNINGSUPPGIFT | - ATT HANTERA NEGATIV SINNESSTAMNING

Beskriv en handelse som bidragit till nedstamdhet eller depression.

Anvand “trippelmetoden” (se forra sidan) for att komma over symptomen. Vilka ledtradar kan
gora Dig uppmarksam pa nar Du granskar sinnesstimning, tankar och beteende?

Diskutera darefter olika satt att handla pa, som kan utmana de negativa tankarna och hjailpa till att
handla pa ett mer positivt satt.
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OVNINGSUPPGIFT 2 - ATT HANTERA NEGATIV SINNESSTAMNING

Anvand det har arbetsbladet for att bli mer medveten om de problem som folijer med

nedstimdheten/depressionen och de aktiva steg Du maste ta for att foériandra Din
nedstamdhet/depressivitet.

I. Pa vilka satt marker jag att jag ar deprimerad? Humoret? Attityder? Beteende?

2. Vilka automatiska negativa tankar har jag? Vad tanker jag om mig sjalv, min nuvarande situation
och omvarlden i stort?

3. Vilka fragor kan jag stalla till mig sjalv for att utmana de har negativa tankarna?

4. Vilka steg skall jag ta for att kunna bete mig annorlunda? Vilka strategier betraffande

problemlosning kan vara bra for mig? Vilka trivsamma aktiviteter skulle jag kunna gora mer av?
Vilka negativa kan jag undvika eller minska avsevart?
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OVNINGSUPPGIFT -
”Trivsamma aktiviteter”’

Forst ska Du skriva ned Din egen lista, ’"meny”, over trivsamma aktiviteter:

Avsatt nu 30-60 minuter av Din “personliga tid” dagligen och engagera Dig i en av dessa
aktiviteter. "Oronmirk” sjilva tiden, men bestim Dig inte for vilken aktivitet Du ska vilja
forran tiden ar inne. Vilj fran Din meny.

TIDPUNKT for personlig tid. Nar Du bestamt tiden, skriv ner vilken aktivitet Du valde att
gora

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag
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har deltagit i kursen
Vackarklockan

Introduktion

Att hantera sug efter alkohol/droger
Att hantera tankar pa alkohol/droger
Problemlosning

Att tacka nej till alkohol/droger
Planering for nodsituationer

Att bemastra begynnande aterfall

Till synes irrelevanta beslut

Avslutning

Deltagit ganger

Datum

Kursledare:
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Inledning

Majoriteten av de klienter som vardas i slutenvard vid behandlingshem eller kriminalvardsanstalter
har dven problem med sitt psykiska maende. Ofta ir detta orsaken till uppkomsten av sjilva
missbruket. De tva vanligaste forekommande orsakerna till att utveckla en beroendesjukdom ar
olika typer av angestsjukdomar, samt “folksjukdomen” depression.

Att prata om "honan eller agget” nar det galler psykisk ohalsa och beroendeproblematik ar ofta
ganska meningslost. Vad man dock vet ar att bada tillstanden bor behandlas parallellt och att det
inte ar speciellt meningsfullt att slussas mellan psykiatri och beroendesjukvard utan att dessa
samverkar i en gemensam vardplan.

Om ni valjer den valfria sessionen ”Negativ sinnesstamning”, kan det vara bra att som laxa lasa
igenom de kommande sidorna tills nasta gruppsession.

Vad dr angest?

Angest 4r en reaktion i det autonoma nervsystemet, ett system som ir svart att paverka med viljan;
ett system som ar till for att varna oss nar nagon form av fara - inre eller yttre - hotar.

Ordet angest har manga betydelser, alltifran begriplig inre spanning till allman oro och olust till
skraimmande panik. Det ar egentligen normalt att kdnna angest; det hor livet till och kan tolkas som
en varning om att nagot i livssituationen inte ar bra. Normal angest kan - ritt utnyttjad - fa oss att
skirpa oss och ta itu med fragor som vi kanske skjutit upp. Sjuklig angest, diremot ar himmande,
skrammande och nedbrytande.

En del manniskor kanner angest bara ibland eller nastan aldrig. For andra kan angesten vara en
aterkommande del av livet.

Angest kan vara ett sjukligt fenomen, men det ar ocksa en del av det vanliga livet. Det finns ingen
klar grins mellan vad som ar vanlig eller sjuklig angest. Kanslor av spanning, angslan, oro, skrack
och panik kan 6verga i varandra.

Det ar viktigt att komma ihag att angest ar ofarligt. Du kommer varken att bli tokig eller do.
Angesten gir dver sa smaningom, dven om det inte alltid kinns s.

Hantera dangest

Beroende pa hur stark din angest ar kan du skaffa dig redskap att hantera den. Vet du att du lider
av angest och har sokt hjalp tidigare behover du inte alltid soka dig till sjukvarden. Du kan forsoka
utarbeta egna strategier for att hantera angesten nar den kommer.

Angesten ar en del av ett livsviktigt alarmsystem som finns hos alla manniskor. Systemet behovs for
att du ska reagera vid hot eller fara. Da aktiveras flera forsvarsreaktioner och spanningen i kroppen
hojs. Musklerna spanns, hjartat borjar sla snabbare och adrenalin slapps ut i blodet.
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Om alarmsystemet ar igang och du reagerar aktivt, antingen genom att kimpa emot eller fly undan
faran, far kroppen fysiskt utlopp for reaktionen och spanningen gar over.

Alarmreaktionen styrs av det autonoma nervsystemet, den delen av nervsystemet som inte gar att
kontrollera med viljan. Vid sjuklig angest ar alarmsystemet overkansligt och utldses utan att det
finns ett hot eller fara. Den har overkansligheten kan behandlas med specifika psykologiska
metoder och/eller medicinering.

Att hantera angest

Skaffa dig kunskap. Angest ar en del av livet och beror pa vara biologiska och psykologiska
forutsattningar.

Respektera och reflektera 6ver Dina kinslor. Det kan vara svart att erkidnna starka kinslor
for sig sjalv. Langt ifran all angest kan forklaras av livsforing och pafrestningar i livet, men forsok
dnda att analysera om det har hant nagot i Ditt liv som forklarar dina kanslor av angest.

Beridtta om Din angest. Forsok att sitt ord pa Dina kidnslor. Det ar bra att beratta om angesten
for nagon som du har fortroende for, till exempel en nira anhorig eller vian. Du ska inte ddlja Din
angest och absolut inte skimmas 6ver den.

Undvik negativ stress. Du kan, si gott det gar, forsoka att inte utsitta dig for stress. Okad stress
kan ge mer angest. Far Du ner stressnivan kan dven angesten minska.

Samtidigt ar det viktigt att inte undvika vardagliga aktiviteter som att arbeta, handla och trana aven
om det kan ta emot. Risken ar att Du annars isolerar dig och far allt svarare angest nir Du
forsoker att aterga till normala vanor.

Det dr viktigt att sova ordentligt. Man far ofta simre somn av angest, men om Du lyckas sova
ordentligt minskar den ofta. Du kan eventuellt ta hjilp av receptfria rogivande tabletter fran
apoteket.

Ova Dig att slappna av. Genom att trana avslappning kan Du lara Dig att battre kontrollera
angesten och diampa de kroppsliga symtomen som muskelspanning och huvudvirk. Det finns
avslappningskassetter att kopa, till exempel pa apoteket.

R6r pa dig. Promenera eller hitta nagot annat sitt att aktivera Dig pa, garna ihop med en god van.
Det gor att angesten littar.

Undvik alkohol/droger. Manga anvinder alkohol/droger som kan ge tillfillig lindring, men
angesten kommer tillbaka, ofta varre dn tidigare.

Dra ner pa koffein och nikotin. Stor forbrukning av kaffe och cigaretter (eller andra former av
nikotin) kan i sig utlésa angestsymtom och somnsvarigheter.
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Sjuklig angest

Med angestsyndrom menar man paniksyndrom, generaliserat angestsyndrom, tvangssyndrom, social
fobi, posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) och fobier.

Angestsjukdomarna ar de vanligaste psykiska sjukdomarna i befolkningen. Risken for att nagon gang
i livet drabbas av en angestsjukdom beriknas vara éver 30% for kvinnor och 20% for man.

Vid vilka angesttillstand hjalper KBT?
Paniksyndrom

”...Hjdrtat slog, jag blev kallsvettig, det kdndes som om jag inte skulle fa luft, jag tdnkte att jag mdste ut
hdrifrdn, for annars...”

Det finns inga enkla svar pa varfor en del manniskor drabbas av paniksyndrom, alltsa upprepade
panikattacker. En del av svaret finns att hitta i hjarnans signalsystem eftersom man vet att lakemedel
som paverkar dverforingen av framforallt serotonin och noradrenalin mellan hjarnans nervceller
kan ge minskad angest. En annan forklaring kan vara att angestdrabbade manniskor bar med sig en
okad kinslighet som ett genetiskt arv fran barndomen. Andra teorier gor gillande att svara
upplevelser i vara liv leder till att vi sa smaningom reagerar med panik och angest.

Ett kannetecknande drag for paniksyndrom ar s.k. “undvikandebeteende”. Med undvikande menar
man att man undviker olika saker som en foljd av sin angest. En person som lider av paniksyndrom
undviker kanske att ga pa bio om han tidigare fatt en panikattack i biosalongen. Det ar ofta
undvikandet som blir det stora problemet efter ett tag da man tillsist kan bli valdigt begransad av
undvikandet. Att undvika det obehagliga kan te sig som en tilltalande strategi men ar forodande,
man maste fortsitta kimpa med det som ar jobbigt for att inte bli begransad i sitt liv av undvikande.
For att lida av diagnosen ”Paniksyndrom” skall minst fyra av nedanstaende symptom ska ha upptritt
tillsammans som en attack och natt maximal intensitet inom tio minuter. Dessutom ska attackerna
ha forekommit minst fyra ganger under den senaste manaden, eller endast en gang men i gengild
orsakat minst en manads oro foér en ny attack:

» Anstrangd andhamtning eller andnod
Yrsel, ostadighetskanslor, svindel eller matthet
Hjartklappning eller hastig puls
Darrningar eller skakningar

Svettningar

Kvavningskanslor

vV Vv V VYV V V¥V

lllamaende eller magbesvar
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» Overklighetskanslor infor en sjalv eller omgivningen
Stickningar/domningar i hander och fotter
Varmevallningar eller frysningar

Smartor eller obehag i brostet

Radsla att do

vV V VYV V VY

Rédsla att bli "tokig” eller gora nagot okontrollerat
| behandling diskuteras rimligheten i de tolkningar som Du gor och Du far lira dig alternativa
tolkningar till de kroppsliga symtomen.

Detta kombineras med exponering som innebar att successivt utsatta sig for de fruktade
situationerna for att marka att angesten klingar av aven om man inte undviker situationerna.

Agorafobi

.."Tdnk om jag inte kan ta mig hdrifran om jag skulle kdnna mig yr..
stormarknaden, jag fick sGdan dngest sist sd jag trodde jag skulle dé..."

..Jag dker aldrig mer till

Ungefar hilften av alla manniskor som lider av angestsyndrom drabbas ocksa av sa kallad agorafobi.
"Agora" ar grekiska och betyder "torg". Den som lider av agorafobi ar radd for att lamna
tryggheten i sitt hem och utsitta sig for situationer som ar svara att ta sig ur ifall paniken skulle
plotsligt komma.
En agorafobiker upplever som varst foljande symptom:

» Det "svartnar" for ogonen
Overklighetskanslor
Svettningar
Hjartklappning

Illamaende

vV V ¥V V VY

Koncentrationssvarigheter

Besvaren ar intensiva och kan jamféras med en panikangestattack men har en jamnare och mer
ihallande effekt under langre tid.
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Agorafobi som ofta startar redan i tonarsaldern eller i borjan av vuxenlivet drabbar ingen sirskild
grupp av manniskor i allmidnhet. Agorafobi orsakas, precis som de andra angeststorningarna,
formodligen av en kombination av sarbarhet och stress. Kanske har den drabbade en arftlig
kanslomassig kanslighet som i kombination med yttre och inre stress utldser angestkinslorna. Exakt
hur stor del som orsakas av arftlighet vet man inte riktigt. Kvinnor drabbas dock oftare an man av
generaliserad angest. Det finns stod i din kommun i form av fardtjanst, enligt Fardtjanstlagen och
ledsagning, enligt Socialtjanstlagen eller Lagen om stod och service, LSS. Agorafobiker beroende av
bil for att kunna arbeta eller ta hand om barn, kan dessutom soka sa kallat bilstdd hos
Forsakringskassan.

Principen for behandling ar densamma som for panikattacker. Terapeuten hjalper Dig med att
gradvis vaga exponera, utsatta Dig for, de angestviackande situationerna, och stanna kvar i dem till
dess att angesten slipper. Pa sa sitt far Du en ny tro pa din formaga att kunna hantera dessa
situationer, och radslan kan darmed minska.

Specifik fobi

”..Jag gar aldrig mer ut till postladan, en gang kryllade det av tvestjdrtar ddr. Jag vet att de inte dr farliga,
men de dr ju sd dckliga..."

Specifika fobier ar vanligen vil avgriansade till en enda typ av foremal eller situationer, som t. Ex.
ormar, spindlar, blod, sprutor eller hoga hojder.

Principen for behandlingen ar att Du maste mota det du ar radd for, sa att Du kan inse att det
faktiskt inte var lika farligt som du trodde och fa en upplevelse av att klara situationen. Detta
innebar vanligtvis att du successivt, i sma steg, far nirma Dig den angestvickande situationen,
exponera Dig, och ga vidare till allt svarare situationer i takt med att Du klarar av de lattaste.
Resultatet blir att Du utvecklar mer realistiska forestallningar bade om situationen och om Din
egen formaga att hantera sadana situationer

gt

Social fobi & i

"Det vdrsta jag vet dr att gd pd méten. speciellt fordldramdéten. Tdnk om jag mdste sdga ndgot, det gar
bara inte, jag kommer att rodna och stamma och géra bort mig fullstdndigt...”

&

Social fobi ar den vanligaste angestformen och debuterar ofta tidigt i livet. Problematiken anses
bero pa en kombination av medfédd sarbarhet och negativa erfarenheter i livet. Den biologiska
arftligheten kompletteras av ”observationsinlarning”.
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Barnet ser hur foraldrar eller andra vuxna forebilder beter sig i olika situationer och “harmar”
sedan efter. Aven nar det giller social fobi spelar forstas stress en viktig roll. Ju mer pressad din
livssituation ar, desto mer angest kan framkallas.
Social fobi ar en uttalad och varaktig radsla for sociala situationer och moten i vilka man tror sig
upptrada sa att det blir forodmjukande eller pinsamt. Fruktan att gora bort sig sa att det blir genant
och yttra sig exempelvis genom typiska angestreaktioner som:

» Svettningar
Rodnad
Hjartklappning

Stamning

YV V V V¥V

Skakningar
» Det "svartnar" for ogonen

Det finns nagra olika behandlingsmodeller for social fobi. En modell ar individuell behandling med
fokus pa att undersoka rimligheten i de tankar av negativ karaktiar som leder till angestupplevelser.
Detta kombineras med att Du successivt far exponera; utsatta Dig for det som skrammer Dig.

En annan modell ar gruppbehandling, dar deltagarna far rollspela olika situationer som ar svara for
dem, och dir de far diskutera sitt sitt att tolka sina egna och andras reaktioner och forsoka hitta
andra, mer realistiska tolkningar. Utifran detta provas andra sitt att hantera och agera i situationer
som vicker angest. En viktig del av KBT-behandling ir, aterigen, hemuppgifter. Deltagarna i gruppen
far hemuppgifter med utgangspunkt fran erfarenheter som gjorts under gruppsammankomsterna.

Tvangssyndrom

"Nej, det gdr inte, jag kan inte gd hemifrdn utan att kolla spisen, kaffebryggaren och vattenkranarna om
och om igen. Jag vet att det dr orimligt och jag skdms , men det kdnns sd obehagligt...”

Drygt hundra tusen svenskar lider idag av sa kallat tvangssyndrom, OCD. Den som drabbas av
tvangssyndrom kanner tvang att utfora former av ritualer och upplever en mycket stark angest eller
panik om man forsoker motsta dessa tankar och handlingar. En del manniskor som lider av
tvangssyndrom ar radda for att “nagot hemskt” ska intriffa om de inte utfor den specifika
tvangshandlingen.
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Den OCD-drabbade ar fullt medveten om att tvangshandlingen och tankarna ar kraftigt dverdrivna
och egentligen fullkomligt "meningslésa”, men star anda inte ut med den angest och/eller panik som
hotar komma om de avstar fran dessa handlingar.

Tvangssyndrom debuterar ofta i puberten. For att man ska uppfylla diagnosen tvangssyndrom ska
tvangstankarna och/eller handlingarna uppta minst en timma per dag, upplevas som valdigt
pafrestande eller gora att man fungerar saimre i vardagslivet.

Precis som nar det giller de andra angestsjukdomarna finns det sannolikt en arftlighet bakom
tvangssyndrom. Mojligen ocksa obalans i hjarnans signalsystem. Yttre faktorer som till exempel
stress eller infektion kan utlosa eller forvarra tvangssyndromet.

Behandlingsmetoden som anvands inom kognitiv beteendeterapi kallas exponering med
responsprevention. Exponering innebar, aterigen, att utsitta sig for det skrimmande.
Responsprevention innebar att inte neutralisera angesten genom olika slags kontrollbeteenden eller
ritualer, t.ex. att tvatta sig. Du borjar med ett problem som ar av lagom svarighetsgrad, sa att Du
far en omedelbar upplevelse av att klara av att sta ut med angesten och kianna den klinga av utan att
behova neutralisera. Sedan gar Du successivt vidare till allt svarare situationer.

Generaliserat angestsyndrom

“...jag har en diffus kdnsla av oro, jag vet inte riktigt vad det dr, det dr sa ndstan hela tiden, jag kdnner mig
spdnd, dngslig och orolig..."

Generaliserat angestsyndrom innebar en langvarig overdriven radsla och oro infor olika handelser
och aktiviteter. Den drabbade kanner sig rastlos, uppskruvad, pa helspann, uttrottad och kan ha
koncentrationssvarigheter, muskelspanning och somnproblem. Den har typen av angest ar malande
med diffus kansla av oro, olust och radsla for en mangd olika livsomstandigheter (t.ex.
familjesituationen, ekonomin, arbetet eller den egna halsan.)

Studier pekar pa att flera hundra tusen personer lider av det sa kallade generaliserade
angestsyndromet (GAD). Den som lider av GAD har oftast inga sarskilda fobier och drabbas i
allmanhet inte heller av angestattacker. Istillet forekommer en fundamental oro 6ver det mesta i
livet.

Generaliserad angest startar ofta redan i tonarsaldern eller i borjan av vuxenlivet och drabbar ingen
sarskild grupp av manniskor i allmianhet. Generaliserat angestsyndrom orsakas, precis som de andra
angeststorningarna, formodligen ocksa av en kombination av sarbarhet och stress. Kanske har den
GAD-drabbade en arftlig kanslomassig kanslighet som i kombination med yttre och inre stress
utloser den stiandiga oron. Exakt hur stor del som orsakas av arftlighet vet man inte riktigt men
man tror att cirka 30 % ar arftliga faktorer och 70 % beror pa pafrestningar och erfarenheter under
livet.

Generaliserad angest resulterar i en dverdriven dngslan och denna ingslan paverkar hela ens liv och
uppfattning av verkligheten bortom all rimlighet.

Oron och angslan forbrukar stora mangder energi och praglas ofta av:
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Overdriven ridsla och oro
Kroniskt beredskapslage
Huvudvark
Somnsvarigheter
Irritabilitet

Koncentrationssvarigheter

YV Vv Vv VvV VY VY V

Vanmaktskansla

Behandlingen innebar att Du tranas i att identifiera och testa rimligheten i Dina oroande tankar,
samt att utveckla alternativa tolkningar och tankesatt.

Depression

..Det dr ingen mening att anstrdnga sig, det blir dndd inte battre, jag dr helt vdrdelos..."
Vad ar depression?

Man bor skilja mellan den nedstamdhet som hor livet till och klinisk depression. Det ar naturligt att
reagera med sorg och nedstamdhet nar vi drabbas av forluster, sjukdom, arbetsloshet etc. Vi
hanterar alla sorg pa olika sitt. Graden och lingden i sorgereaktionen beror ocksa pa typen av
forlust.

Depression ar en av vara stora folksjukdomar. Minst 25% av alla kvinnor och 15% av alla man
drabbas av en behandlingskravande depression nagon gang i livet. Andelen sjuka i den vuxna
befolkningen vid ett visst tillfalle beraknas till 5%.

Vissa studier talar for att depressioner blivit vanligare de 50 senaste aren och att debutaldern
sjunkit. Sjukdomen medfor en overdodlighet, forutom i sjalvmord aven i kroppsliga sjukdomar,
t. ex. hjartsjukdomar.

Depression anses orsakad av ett samspel mellan arftliga faktorer och miljofaktorer. Serotonin,
noradrenalin och eventuellt dopamin, har antagits vara involverade.

Den som har nara slaktingar som lider eller lidit av depression kan lopa en okad risk att drabbas av
depression. Man tanker sig att sarbarheten dkar och att troskeln for nar en depression kan utldsas
blir ligre. Manga andra faktorer paverkar ocksa risken att fa en depression.
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For att lida av depression skall minst fem av foljande symtom har forekommit under samma
tvaveckorsperiod.

Detta har inneburit en forandring av personens tillstand. Minst ett av symtomen (1) nedstimdhet
eller (2) minskat intresse eller gladje maste foreligga:

| Nedstamdhet

2 Klart minskat intresse eller minskad gladje

3 Betydande viktnedgang

4 Somnstorning

5 Psykomotorisk agitation eller hamning

6 Svaghetskansla eller brist pa energi

7 Kanslor av vardeloshet eller overdrivna/obefogade skuldkanslor

8 Minskad tanke- och koncentrationsformaga

9 Aterkommande tankar pa déden eller dterkommande sjilvmordstankar.

Symtomen orsakar ett allvarligt lidande eller forsamrad funktion i arbete, socialt eller i andra viktiga
avseenden.

Den deprimerade personen tanker i negativa banor kring det mesta; tillvaron kanns meningslos,
framtiden hopplos, och sjalv kanner han eller hon sig vardelos.

Kognitiv beteendeterapeutisk behandling av depression innebar att identifiera, ifragasitta och testa
de negativa tankar som ar utmarkande for depressiva tillstand. Syftet ar, att Du efter genomgangen
terapi, pa egen hand ska kunna testa rimligheten i Dina egna tolkningar for att Du sa smaningom pa
ska kunna mota och hantera besvikelser och motgangar pa ett annat satt. Behandlingens mal ar att
forse Dig med kunskap och "verktyg" for Du sjalv ska kunna motverka aterkommande
depressionsperioder.

Vid kognitiv beteendeterapi forsdker man ocksa identifiera vissa grundliaggande attityder som okar
risken for att drabbas av depression. Dit hor attityder som "Om jag inte ar omtyckt av alla jamnt sa
ar jag inget vard", och" Om jag inte presterar pa toppen av min formaga ar jag en misslyckad
person”. | terapin arbetar man pa att identifiera dessa attityder och ifragasitta dem, samt ersitta
dem med mer rimliga attityder.

Vid oro och nedstimdhet upplever manga att motion hjilper. Det finns ocksa studier som bekraftar
att vid lindrig angest och depression ger motion effekt. Vid depression kan man siga att stimulans
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overlag ar positivt, det kan vara att vistas i solig miljo, lyssna pa vacker musik eller en joggingtur.
Det ar ett satt att motarbeta den inaktiverande effekt som en depression har.

Det ar vanligt att manniskor som soker behandling har brist pa vissa aktiviteter, t.ex. vid
depression. Aktivering ar darfor en av de centrala komponenterna vid problem dar klienten
behover gora mer lustfyllda saker. Forst hjilper terapeuten patienten att gora en lista pa aktiviteter
som hon/han tyckt var roliga tidigare. Darefter gor terapeut och patient tillsammans ett
aktivitetsschema for att aterfora dessa till patientens liv.

Andra vanliga sidodiagnoser bland individer med beroendeproblematik:

Forutom angest- och depressionstillstand, finns det ett stort antal andra psykiska ohilsoproblem
som ofta orsakar beroendet och som forvarrar det. Olika typer av psykoser, eller
vanforestallningssyndrom, samt olika typer av personlighetsstorningar foreligger i ca. 30% av de fall
som hamnar inom sluten behandlig.

Vad ar en psykos?

En psykos kan beskrivas som ett allvarligt psykiskt tillstind da man upplever verkligheten pa ett
annat satt an andra.

De allra flesta av oss kan skilja pa egna tankar och nir andra talar till oss. Vi har en klar uppfattning
om var person och kan skilja den fran andra.

En person med en psykotisk sjukdom vet ocksa ofta tidvis vem och var han eller hon ar. Diremot
blir gransen mellan personen och omgivningen oklar.

Hallucinationer och vanforestallningar gor att till exempel foremal eller hiandelser far en speciell,
ofta symbolisk, betydelse eller innebord som ar verklig for den som ar sjuk, men som andra inte
forstar.

Hos en ung manniska kan en psykos sitta spar for livet, speciellt om det gar for lang tid mellan
insjuknande och behandling.

Tidiga tecken
De flesta som drabbas av psykos for forsta gangen ar mellan 16 och 40 ar, men sjukdomen kan
forekomma under hela livet. Varje ar drabbas 1500- 2000 personer i Sverige av en psykos.

Av dem som insjuknar for forsta gangen far ungefar halften sa smaningom diagnosen schizofreni.

De forsta tecknen pa en psykos kan vara att personen drar sig undan, blir alltmer isolerad och far
svart att arbeta eller studera.

En psykotisk person kan ofta sakna sjukdomsinsikt, det vill saga att han/hon inte sjalv upplever sig
som sjuk.

Det gor det svart att acceptera och beratta for andra om sina upplevelser, som kan vara mycket
skrammande.
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Det finns ingen enkel forklaring till en psykos. Det ligger manga faktorer bakom. Bade arftliga och
miljdmassiga faktorer kan leda till dkad sarbarhet for psykos. Oftast sker ett samspel mellan arv
och miljo.

Alla kan i princip fd en enstaka psykos. Det kan ske om belastningen blir tillrickligt stor, till
exempel vid for lite somn i kombination med nagon annan belastning, vid livskriser eller som en
foljd av alkohol- och narkotikamissbruk.

Man brukar tala om tva sorters symtom vid psykos, positiva och negativa symtom.
Positiva symtom

De positiva symtomen innebar att nagonting laggs till i personens upplevelsevarld.
Hallucinationer

Det finns olika typer av hallucinationer som beror olika sinnen, det vill saga horseln, synen, smaken
och kanseln.

Horselhallucinationer ar vanligast och innebar att man till exempel hor roster, knappningar,
brusande ljud och musik. Rosterna, som kan vara en eller flera, kan kannas som om de kommer
fran antingen huvudet eller omgivningen. | bada fallen ar rosterna verkliga for den som ar sjuk och
helt skilda fran henne sjilv. Rosterna ar ofta uppmanande eller kommenterande.

En person som har horselhallucinationer kan periodvis vara helt uppslukad av sitt inre liv, vilket gor
det svart for andra att fa kontakt.

Vanforestdllningar

Vanforestillningar idr ett annat exempel pa positiva symtom. Det finns olika typer av
vanforestallningar.

Alla ar mer eller mindre forstaeliga for den nirmaste omgivningen.

Det kan till exempel handla om att ens egna tankar och kinslor ar styrda av personer utifran. Det
kan handla om kanslan av att vara overvakad, forfoljd, lurad och trakasserad. En psykotisk person
kan uppfyllas av en kansla av att vara utvald, men han/hon kan lika garna kanna sig vardelos eller
syndig.

En psykotisk person kan uppleva att hon har fatt en radiomottagare monterad i hjirnan vars
meddelande styr hans eller hennes tankar och upplevelser. Vanligt dr ocksa att normala saker, till
exempel ett foremal, tolkas som att det har en speciell betydelse. Da kan ett meddelande pa TV-
apparaten upplevas som kodat med ett budskap som ar direkt riktat till den sjuke.
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Negativa symtom

De negativa symtomen innebar det motsatta, namligen en forlust av sociala och intellektuella
egenskaper som fanns fore psykosen.

Det tar sig uttryck i att personen isolerar sig alltmer och tappar intresset for omgivningen. Exempel
pa  negativa symtom  dr:  apati, sjalvforsjunkenhet,  obeslutsamhet,  glidjeloshet,
koncentrationssvarigheter och brist pa intresse och engagemang.

Personlighestsstorningar

Personligheten ar en samling kanslor, tankar, beteenden och interaktionsmonster hos en individ,
som ar konstanta over tid och situationer.

Personlighetsstorningar forekommer bland ca. 20% av de individer som aven har en
beroendediagnos.

Det finns olika typer av personlighetsstorningar och de delas in i tre olika familjer, eller s.k.
“kluster”. Dessa utgors av: ’psykosnara” (paraniod, schizoid, schizotyp), "utagerande”, (borderline,
narcissisitistk, histrioniskk, anisocial) pch ""angestfyllda”.

Individer med en personlighetsstorning har vissa tanke- och beteendemonster som tydligt skiljer sig
fran majoriteten av befolkningen. Dessa skillnader visar sig tydligt i personens perception, tankar,
kanslor och relationer till andra. Monstren ar langvariga och svara att forandra och synliggors i olika
situationer.

Det ar viktigt att ha i atanke att det inte finns nagra tydliga granser mellan socialt accepterade och
socialt avvikande skillnader. Beroende pa kulturella virderingar kan samma beteende betraktas som
normalt, som extremt eller som en storning.

Darfor ar det extra viktigt att skilja pa en personlighetsstil och en personlighetsstorning.
Till varje personlighetsstorning hor en personlighetsstil som utgor det "extrema" vardet pa en skala
for det som betraktas som normala manskliga egenskaper.

Personlighetstil Personlighetsstorning

noggrann, flitig tvangsmassig
(OBS:Tvangsmassig personlighetsstorning
ar inte samma som tvangssyndrom,
OCD),

ambitios, sjalvsaker narcissistisk

uttrycksfull, kanslosam histrionisk

alert, misstanksam paranoid

oberaknelig, spontan borderline

hangiven, lojal beroende

oberoende,  hemlighetsfull,  vaksam, schizoid

ensam

sjalvkritisk, forsiktig angslig, undvikande

mycket foraningar, kanslig schizotyp

aventyrslysten, risktagande antisocial
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Det ror sig bara om en personlighetsstorning om egenskaperna och beteendet orsakar skada eller
lidande for personen, eller om de leder till att omgivningen blir lidande pa grund av symptomen
(t ex. antisocialt beteende eller lagovertradelser).

En person som trots hans/hennes saregna eller iogonfallande personlighetsstil ar socialt stabil och

inte lider av sitt beteende har inte en personlighetsstorning (forutsatt att inte heller omgivningen
blir lidande).

Vilka olika personlighetsstorningar finns det?

For att standardisera beskrivningen och tolkningen av mentala storningar har klassifikationssystem
skapats.

| dagslaget finns det tva etablerade klassifikationssystem for mentala storningar: Den internationella
klassifikationen over sjukdomar (ICD-10) publicerad av Varldshalsoorganisationen (WHO) och
amerikanska psykiatriska samfundets (APA) klassifikationssystem, Diagnostisk och statistisk manual
over mentala sjukdomar (DSV-IV).

ICD-10 och DSV-IV skiljer mellan foljande personlighetsstorningar (PS):

ICD-10: DSV-Iv:

Paranoid PS Paranoid PS

Schizoid PS Schizoid PS
Schizotyp PS

Psykopatisk PS Antisocial PS

Kanslomassigt instabil PS Borderline PS

Explosiv typ

Borderlinetyp

Aggressiv typ

Histrionisk PS Histrionisk PS

Anankastisk PS Tvangsmassig PS

(OBS: Tvangsmassig PS ar inte detsamma som
tvangssyndrom, OCD)

/Angslig, undvikande PS Undvikande PS
Beroende PS Beroende PS
Andra specifika PS Narcissistisk PS
exentrisk

"instabil" typ

narcissistisk
passiv-aggressiv
psykoneurotisk
omogen
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Behandling av personlighetsstorningar

For personer som har en personlighetsstorning verkar deras (olampliga) beteende fullt normalt och
passande.

Kanslan av att lida eller att inte fungera ar oftast diffus och oklar.

Detta gor terapin svarare eftersom dessa patienter inte ar motiverade att andra pa sig utan
forsoker undvika forandring. De ar installda pa att stabilisera sin situation och motsitter sig darfor
terapeutens anstrangningar.

De flesta patienter soker inte terapi for sin personlighetsstorning utan gor det pa grund av andra
problem (ex. depression). Ofta ar det en slakting som far personen att soka terapi eftersom
personlighetsstorningen gor att det ar svart att leva med personen i fraga.

En annan sak som forsvarar terapiarbetet ar att patienten med personlighetsstorning har problem
med sina interpersonella (mellanmanskliga) relationer. Detta kan ocksa leda till problem i relationen

mellan patienten och terapeuten.

Darfor ar det mycket viktigt for en patient med en personlighetsstorning att utveckla en motivation
och aktivt strava efter att forandras.

Terapin som ar aktuell for patienten med en personlighetsstorning ar tudelad: psykofarmakologisk
behandling (medicinering) och psykoterapi.

a) Farmakologisk behandling (medicin)

Det finns inte nagon generell medicinsk behandling for personlighetsstdrningar utan olika stérningar
kan behandlas med olika mediciner.

Psykoterapi

Tva viktiga typer av terapi for personlighetsstorningar har visat sig vara mest framgangsrika:

» Kognitiv beteendeterapi

» Insiktsterapi (psykodynamisk terapi).

Syftet med terapi for en personlighetsstorning ar inte att fullstandigt bota patienten, eftersom det
varken ar mojligt eller efterstrivansvart, da en personlighetsstorning betraktas som likvardig med
en utvecklingsstorning.

| sjdlva verket ar syftet med psykoterapi att pa sikt kompensera for olikheterna, sa att patienten

mar battre och blir battre socialt anpassad. Det handlar om att arbeta med tanke- och
beteendemonster som ar skadliga for patienten och hans/hennes omgivning.
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INLEDNING:

Olika egenskaper hos olika individer har visat sig vara av betydelse for hur det gar efter
utskrivning. Hur mycket tilltro man har till sin egen formaga att paverka sin situation, var i
”motivationshjulet” man befinner sig nar det galler olika typer av problem, hur man anvander
sig av eventuella aterfall for att komma vidare och var man lagger ansvaret for saker som
hander runt omkring sig.

Samtliga formulir som har presenteras ar oversatta och anpassade med tillstand fran
upphovsmannen.

De olika skalorna kan Du fylla i pa kvillstid och sedan lata Din kursledare ritta, sa att Du kan
fa personlig feedback pa vilken personlighetstyp just Du ar, nar det giller risker och styrkor
efter avslutad behandling. Glom inte, att behandlingen syftar till att paverka just dessa
egenskaper i positiv riktning.
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Forandringsformular, v. 1.02

Svensk éversdttning och bearbetning Sallmén, B. 2006

Vilken typ av forandring avses? Att

stammer bast overens med var Du ar just nu.
|. Jag vill gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5
Absolut inte Formodligen inte Kanske

2. Jag kan gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5
Absolut inte Formodligen inte Kanske

0 I 2 3 4 5
Absolut inte Formodligen inte Kanske

4. Jag maste gora denna forandring

0 I 2 3 4 5
Absolut inte Formodligen inte Kanske

5. Jag tdnker gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5
Absolut inte Formodligen inte Kanske

6. Jag forsoker gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5
Absolut inte Formodligen inte Kanske

(exempel “skaffa ett arbete”)

6 7
Formodligen

6 7
Formodligen

3. Det finns goda skal for mig att gora denna forandring

6 7
Formodligen

6 7
Formodligen

6 7
Formodligen

6 7
Formodligen

Var vanlig att besvara foljande fragor avseende denna forandring. Varje gang Du ser orden
“gora denna forandring” tink pa det Du skrivit pa raden och ringa in det alternativ som

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut
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7. Jag hoppas gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5 6 7
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen

8. Jag kan gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5 6 7
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen

9. Det ar viktigt for mig att gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5 6 7
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen

10. Jag behover gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5 6 7
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen

I'l. Jag kommer att gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5 6 7
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen

12. Jag gor saker for att gora denna forandring.

0 I 2 3 4 5 6 7
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen

Tack for Din medverkan!

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

9 10
Absolut

William R. Miller, Theresa B. Moyers, and Paul Amrhein (2005)
Department of Psychology, University of New Mexico, Albuquerque
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Self-efficacy - kortversion

Svensk oversdttning och bearbetning Sallmén, B. 2006

Nedan presenteras ett antal pastaenden. Var vanlig att ringa in det alternativ som Du tycker
stammer bast overens med hur Du uppfattar att det beskriver Dig

I) Jag kan ndstan alltid 16sa svara problem om jag anstrianger mig tillrackligt hart

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

2) Om nagon motarbetar mig brukar jag oftast lyckas ta mig runt detta och fa som
jag vill

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

3) Det dr litt for mig att halla mig till mina planer och att uppna mina mal

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

4) Jag kdnner mig trygg att klara av ovantade handelser

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

5) Tack vare min duglighet brukar jag inte ha nagra problem med oférutsedda
situationer

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

6) Jag kan I6sa de flesta problem om jag anstranger mig tillrackligt mycket

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut
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7) Jag dr lugn ndr jag stoter pa problem och kan lita till mina hanteringsstrategier

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

8) Nar jag stalls infor ett problem kan jag ofta finna flera I6sningar

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

9) Ndr jag ar i svarigheter kan jag ofta hitta vdgar att ta mig ur dem

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

10) Oavsett vad som intraffar brukar jag oftast hantera situationen

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolut inte Formodligen inte Kanske Formodligen Absolut

Tack for Din medverkan!

Ravdrde:

Efter: Schwarzer, R. (1993). Measurement of perceived self-efficacy. Psychometric scales for cross-cultural
research. Berlin, Germany: Freie Universitat Berlin.
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Situational Confidence Questionnaire (SCQ-39)

Nedan beskrivs ett antal situationer och handelser dar vissa manniskor kan uppleva
alkohol/drogproblem.
Forestill Dig att Du just nu befinner Dig i varje av de beskrivna situationerna. Ringa pa skalan in
det alternativ som stimmer bist, avseende hur siker Du adr pa att motsta frestelsen att borja
dricka/anvanda droger
Ringa in 100 om Du arl00 procent siker just nu pa att inte dricka/anvianda droger; 80 om Du ir 80
procent saker; 60 om Du ar 60 procent siker. Om Du ar mer osaker an saker, ringa in 40 for att
beskriva att Du bara ar 40 procent siker pa att inte borja dricka/anvidnda droger; 20 for 20 procent
saker; 0 om Du upplever att Du absolut inte skulle klara av situationen utan att borja dricka/anvanda
droger
Jag skulle kunna motsta frestelsen
Inte alls Helt
saker saker
l. Om jag kanner att jag svikit mig sjalv 0 20 40 60 80 100
2. Om det var brak hemma 0 20 40 60 80 100
3. Om jag hade sémnsvarigheter 0 20 40 60 80 100
4, Om jag hade haft ett brak medf en vin 0 20 40 60 80 100
5. Om andra manniskor inte verkade tycka||0 20 40 60 80 100
om mig
6. Om jag kande mig trygg och avslappnad |0 20 40 60 80 100
7. Om jag var ute med vianner och de||0 20 40 60 80 100
stannade till vid en pub for att ta en ol
8. Om jag hade det trevligt pa en fest och||0 20 40 60 80 100
ville ma dnnu bittre
9. Om jag tinkte pa hur gott det smakade |0 20 40 60 80 100
10. ||Om jag 6vertygade mig sjalv att jag ar en||0 20 40 60 80 100
“ny manniska” och sakert skulle kunna ta
mig en drink
I]. ||Om jag oroade mig for att saker och ting||0 20 40 60 80 100
haller pa att ga at skogen
2. ||Om andra manniskor storde mina planer || 0 20 40 60 80 100
3. ||Om jag kiande mig somning och ville||0 20 40 60 80 100
kvickna till
|4. ||Om det vore problem med personer pa||0 20 40 60 80 100
arbetet
|I5. ||[Om jag kande mig obehaglig till mods||0 20 40 60 80 100
med andra manniskor
|6. ||Om allting fungerade perfekt 0 20 40 60 80 100
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|7. ||Om jag var pa en fest och andra drack 0 20 40 60 80 100

8. ||Om jag ville fira med en van 0 20 40 60 80 100

19. ||Om jag passerade Systembolaget 0 20 40 60 80 100

20. {|Om jag undrade over min (|0 20 40 60 80 100
kontrollférmaga och ville testa med en
drink

21. ||Om jag var arg over hur saker och ting|/0 20 40 60 80 100
lost sig

22. {|[Om andra manniskor behandlade mig||0 20 40 60 80 100
orattvist

23. ||Om jag madde illa 0 20 40 60 80 100

24. ||Om pressen pa jobbet dkade 0 20 40 60 80 100

25. ||Om nagon kritiserade mig 0 20 40 60 80 100

26. ||Om jag var ndjd med nagot jag utrattat || O 20 40 60 80 100

27. ||Om jag var med en vin och ville ga ut||0 20 40 60 80 100
och ha roligt

28. ||Om jag var pa en restaurang och mitt|l0 20 40 60 80 100
sallskap bestallde alkohol

29. ||Om jag ovantat hittade en flaska med min||0 20 40 60 80 100
favoritsort

30. ||Om jag bérjade tinka pa att en drink inte || O 20 40 60 80 100
gor nagon skada

31. ||Om jag ar osiker pa vad jag skall gora 0 20 40 60 80 100

32. ||Om jag var utsatt for kraftiga|/O 20 40 60 80 100
pafrestningar av min familj

33. ||Om jag hade “fjarilar | magen” 0 20 40 60 80 100

34. ||Om jag inte kom overens med mina|l0 20 40 60 80 100
arbetskamrater

35. ||Om manniskor runt omkring mig gjorde||0 20 40 60 80 100
mig spand och nervos

36. ||Om jag var ute pa sta’'n med vanner och ||0 20 40 60 80 100
ville ha annu mer kul

37. ||Om jag traffade en van som foreslog att||0 20 40 60 80 100
vi skulle ta en drink

38. ||Om jag plotsligt kinde sug efter att|/O 20 40 60 80 100
dricka

39. ||Om jag ville bevisa for mig sjalv att jag|/O 20 40 60 80 100
kan ta ett par drinkar och sedan sluta
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Alcohol/Drug Abstinence Self-efficacy Scale Klient ID#

NEDAN PRESENTERAS ETT ANTAL SITUATIONER SOM KAN LEDA TILL
ALKOHOL/DROGANVANDNING. VI VILL VETA HUR PASS SAKER DU AR PA ATT DU INTE SKULLE
DRICKA/TA DROGER | DESSA SITUATIONER.

KRYSSA FOR DET ALTERNATIV SOM BAST BESKRIVER HUR PASS SAKER DU AR ATT INTE DRICKA/TA DROGER | ~
VARJE SITUATION UTIFRAN FOLJANDE SKALA:

1=Inte alls saker
2= Inte séker

3= Ganska séaker
4= Mycket saker

5 = Helt séker
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Saker pa att inte dricka alkohol/ta droger

Situation
Inte alls Inte Ganska Mycket Helt
saker séker saker saker
1) Nar jag kdnner mig deprimerad. 1 2 3 4 5
2) Nar jag oroar mig for ndgon annan. 1 2 3 4 5
3) Nar jag &r orolig. 1 2 3 4 5
4) Nar jag far lust att testa en enstaka 1 2 3 4 5
drink/drog for att se vad som hander.
. . . 1 2 3 4 5
5) Nar jag vill testa min kontroll o&ver
drickandet/droganvandandet.
. , 1 2 3 4 5
6) Nar jag kanner ett fysiskt sug efter
alkohol/droger.
7) Nér jag kanner mig fysiskt utmattad. 1 2 3 4 5
8) Nar jag kanner av fysisk smérta eller ar 1 2 3 4 5
skadad.
, L 1 2 3 4 5
9) Nér jag kanner mig sa frustrerad att det
k&nns som om jag skulle explodera.
. . . 1 2 3 4 5
10) Nar jag ser andra dricka/ta droger vid
fester eller pa krogen.
, - 1 2 3 4 5
11) N&r personer jag tidigare drack/tog
droger tillsammans med uppmuntrar mig
att dricka/ta droger.
1 2 3 4 5

12) Nar jag ar glad eller nar jag firar med
andra.
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Svensk dversattning och bearbetning fran det amerikanska originalet
(Julian Rotter, 1966): Bjoérn Sallmén och David Oberg, 2000.

LOCUS OF CONTROL

Markera endast ett svarsalternativ i varje ruta

la. Det ar inte bra att ett barns foréaldrar ofta straffar dem
1b. Felet med manga av dagens barn &r att foraldrarna ar for slapphanta mot dem @}
2a. Manga av de svarigheter som manniskor drabbas av beror pa otur
2b. Manniskors brist pa framgang ar beroende av de misstag de gor
3a. En viktig orsak till krig &r att méanniskor inte bryr sig om att ta del i politiken
3b. Krig kommer alltid att pdga oberoende av hur mycket manniskor forsoker
undvika det
4a. | det langa loppet atnjuter manniskor den respekt som de fortjanar @}
4b. Andra inser ofta inte ens varde, hur man &n anstranger sig @}
5a. Det dr nonsens att tro att arbetsgivare eller l&rare ofta &r orattvisa @3
5b. Manniskor inser inte hur mycket deras I6ner eller betyg paverkas av slumpen ZQ}
6a. Man kan inte bli en bra ledare utan att ha tur ZQ}
6b. Dugliga manniskor som misslyckas med att bli ledare har inte utnyttjat sina ZQ}
mojligheter
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7a. Om betydande manniskor bestammer sig for att ogilla mig skulle jag
troligtvis inte kunna skaffa mig manga vanner

7b. Manniskor som inte ar omtyckta forstar inte hur man umgas

8a. Arvet bestdimmer huvudsakligen vilken typ av manniskor vi blir

8b. De erfarenheter vi har i livet bestdammer i huvudsak hur vi blir

9a. Det har ofta slagit mig att det som skall handa nastan alltid ocksa hander
9b. Jag beslutar mig oftast for att handla pa ett visst satt och haller fast

vid detta istéallet for att lita pa 6det

10a. En val forberedd person drabbas aldrig av oréttvisa 6verraskningar
i sin yrkesutdvning

10b. Det &r knappt I6nt att man forbereder sig eftersom det oftast intraffar
nagot ofdrberett

11a. Att vinna framgang beror &r ett resultat av hart arbete och inte av slumpfaktor
11b. Om man far ett bra jobb beror det oftast pa att man rakar befinna sig
pa ratt plats vid ratt tillfalle

12a. Aven vanligt folk kan paverka politiska beslut
12b. Vérlden styrs av ett fatal betydande personer och den lilla ménniskan
kan inte paverka detta s& mycket

13a. Nér jag gor upp planer ar jag ganska 6vertygad om att jag skall kunna
genomfora dem

13b. Man skall inte gora upp langsiktiga planer eftersom man inte vet nagot
om hur framtiden ser ut

14a. Vissa manniskor ar faktiskt genomdaliga
14b. Det finns nagot gott i alla méanniskor

00| DD B Be || PR 0| 5o oD
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15a. Manniskors brist pa framgang ar oftast beroende av de misstag de gor

15b. Mina beslut skulle ofta kunna fattas genom att singla slant

16a. Den som blir chef har oftast haft turen att befinna sig pa ratt plats vid ratt ZQ}
tillfalle

16b. Att f3 manniskor att gora ratt saker handlar om férmaga och inte om tur @}

17a. | vérldspolitiken ar de flesta av oss offer for krafter som vi varken ZQ}
kan forsta eller kontrollera

17b. Genom att ta aktiv del i politiken kan man paverka handelseutvecklingen @}
i vérlden

18a. De flesta manniskor inser inte hur mycket deras liv styrs av slumpen

18b. Det finns egentligen inget som kan kallas slumpen

19a. Man skall alltid vara beredd att erkanna sina misstag

19b. Det ar oftast bast att — om mgjligt - délja sina misstag

20a. Det &r svart att veta om man &r omtyckt eller inte ZQ}

20b. Hur har manga vanner du har beror pa dig sjalv ZQ}

21a. | det l1anga loppet sker lika mycket gott som ont har i varlden ZQ}

21b. De flesta misslyckanden &r resultatet av brist pa antingen kunnighet, Q

duglighet, lattja eller en kombination av dessa egenskaper
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22a. Om vi anstrénger oss tillrackligt kan vi bli av med avarterna i politiken @}

22h. Manniskor i allmanhet har inga mojligheter att kontrollera politikernas ZQ}
handlande

23a. Nar jag tanker tillbaks pa skoltiden kan jag ibland inte férsta hur en @}
larare kunde komma fram till det betyg jag fick

23b. De betyg jag fick var rattvisa utifran hur mycket jag laste ZQ}

24a. En bra ledare forvantar sig att man kan fatta egna beslut och ta @}
egna initiativ

24b. En bra ledare skall forklara de exakta arbetsuppgifterna for var och en ZQ}

25a. Jag kanner ibland att jag inte sjalv styr mitt liv ZQ}

25b. I mitt fall har slumpen eller tillfalligheter knappast nagot att gora @}
med om det gar bra for mig

26a. Ensamhet beror pa bristande vanlighet mot omgivningen @}

26b. Man skall inte anstranga sig for mycket for att vara till lags; Om folk gillar @}
mig sa gor de det i alla fall

27a. Man betonar idrott allfor mycket i vart samhalle

27h. Lagsporter tranar upp ens karaktér

28a. Det beror pa mig sjalv vad som sker med mig

28b. Ibland verkar jag forlora kontrollen 6ver héndelserna i mitt liv
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32a. Jag tycker att méanniskor med auktoritet vanligtvis bestdammer Gver mitt liv
32b. Min tillvaro styrs mestadels av mina egna beslut

29a. Manga politiska beslut &r helt obegripliga @}

29b. | det langa loppet &r manniskorna sjalva ansvariga for hur @}
samhaéllet styrs

30a. Mitt liv kontrolleras i huvudsak av manniskor med makt @}

30b. Jag bestdmmer sjalv dver mitt liv z@}

3la. For att kunna forverkliga mina planer forvissar jag mig om att de ZQ}
manniskor som har stor betydelse for mig gillar dem

31b. Det beror pa mig sjalv om min planering haller eller inte ZQ}
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Hur manniskor forandras

REDO

STANGD
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51
Hantering/ Omed-

uppratt- veten/
hdllande uppgiven

4 — 2
Handling/ Fundera/
. férandring overvaga

3
Beslut/
forbe-

redelse

B ety 00

KBT syftar att fora individen vidare i en forandringsprocess, vilken innebar ett flertal olika faser.

Om Du har problem med mer in alkohol/droger ar det viktigt att i kartlaggningsfasen ta reda pa var i
det s.k. forandringshjulet Du befinner Dig avseende de olika problemen.

Du kan exempelvis ha fattat ett beslut om att sluta dricka/ta droger, men fortfarande inte vara siker pa
hur Din arbetssituation eller Ditt psykiska maende i framtiden skall hanteras.

Da sysselsittning och psykiskt valmaende ar viktigt for att oka forutsittningarna for framtida drogfrihet
far vi inte blunda for detta under behandlingen.
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Processes of Change Questionnaire
Alkoholversion

Nedan presenteras ett antal situationer och upplevelser som vissa manniskor upplever som hjalpsamma nar det
galler att kontrollera sitt drickande. Vi vore tacksamma om du kunde kryssa for hur ofta dessa tankar eller
situationer har varit aktuella for din del under de senaste veckorna.

I=Aldrig
2=Sillan
3=Ibland
4=0fta
5=Mycket ofta

Aldrig Sdllan  Ibland Ofta Mycket ofta

| Jag blir upprord nar jag tanker pa alla O O O O O
sjukdomar och skador som alkohol orsakar

2 Jag tanker pa hur mitt drickande har
paverkat min omgivning O O O O O

3 Jag belonar mig sjilv nar jag inte O O O O O
faller for suget

4 Jag har nagon att prata med som verkligen
forstar mina alkoholproblem O O O O O

5 Jag tanker pa hur mycket battre min O O O O O
omgivning mar om jag inte borjar dricka

6 Jag laser tidningar med inslag som kan O O O O O
hjalpa mig att inte dricka for mycket

7 Jag forsoker borja tinka pa annat nar jag =~ O O O O O
marker att jag tanker pa att dricka

8 Information och berattelser om alkohol O O O O O
och dess effekter gor mig upprord

9 Jag tycker att samhillet haller pa att O O O O O
forandras pa ett satt som gor det littare
for mig att hantera mina alkoholproblem

10 Jag blir besviken pa mig sjilv dver att jag O O O O O
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skulle behova alkohol

I'l Jag soker information om alkoholproblem (O O O O O
och problemdrickande

12 Jag anvinder mig av olika sitt att paminna O O O O O
mig som stod for att inte dricka

I3 Jag har nagon som stiller upp nar jag O O O O O
har problem med alkohol

|4 Jag intalar mig att jag kan lata bli att O O O O O
dricka om jag bara anstranger mig
tillrackligt hart

I5 Jag kanner ett storre sjalvfortroende nar O O O O O
jag beslutar mig for att inte dricka

|6 Jag haller mig borta fran platser dar O O O O O
jag normalt satt dricker

17 Jag tycker att aktiviteter och att @) @) O O O
sysselsitta sig ersatter drickandet pa ett
bra satt

I8 Jag umgas med manniskor som visar O O O O O

uppskattning for att jag inte dricker

19 Jag utfardar loften till mig sjalv om att jag O O O O O
skall lata bli att dricka

20 Jag tittar pa TV-program kring olika O O O O O
samhallsinsatser mot missbruk
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A
VACKRARKILOCRAN

En manualbaserad aterfallsprevention vid
beroende. Vackarklockan ar baserad pa
Project MATCH Cognitive Behavioral
Coping Skills Therapy-manual och &r
bearbetad for att passainom
slutenvardsformer och for olika typer av
substansberoenden.

Vackarklockan innehaller materiel for 15
sessioner, varav 8 obligatoriska
karnsessioner.

Foreliggande arbetsbok kompletterar
instruktionsboken till terapeuterna
genom att innehalla de direkta
dvningarna i programmet.

De senaste arens utveckling, baserad pa
databearbetningen fran Project MATCH har
gjort att denna manual aven innehaller en
fordjupningsdel.

For bearbetning av den ursprungliga
svenska manualen star Bjorn Sallmén, Fil.
Dr. i Psykologi och sedan manga ar
verksam inom forskning och utveckling i
LVM-vard och kriminalvard.
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