2-dagars bemoétandeutbildning
med fokus pa sjalvskadebeteende

For all personal som arbetar inom psykiatri/barn- och ungdomspsykiatri

. Nationella Sjalvskadeprojektet

Dag 1

« Syfte och bakgrund till projektet och utbildningen
- Personlig berattelse och narstaendeperspektiv

- Teori kring sjéalvskadebeteende

« Antaganden och vérdegrhnd

+ Biosocial teori

« Kéanslor

« Validering

« Hemuppgift till dag 2 - validering

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Dag 2

« Personlig plan for kanslor
+ Genomgang hemuppgift validering
« Medveten narvaro
+ Acceptans
-« Forandring
- Kedjeanalys
- Dialektik
- Balanserad samtalsstil

AGENDA

Nationella Sjalvskadeprojektet




Antaganden
och virdegrund

Blosocial teorl

Validering

' Medveten

“_narvaro
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Nationella Sjdlvskadeprojektet
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Syfte och bakgrund

‘ Nationella Sjilvskadeprojektet

Syftet med utbildningen

« Oka férstaelsen fér sjalvskadebeteende.
+ Starka férmagan att stodja individer som har ett

sjalvskadebeteende och hitta nya, mer langsiktiga och
fungerande strategier.

« Fainsikt om egna reaktioner i métet med den som har ett

sjalvskadebeteende.

Oka férmagan hos dig sjélv till olika handlingsalternativ i
olika situationer.

Nationella Sjilvskadeprojektet




SBU om bemdétande

r av bematande och hjalp blard

eleende

Sammanfattning och
slutsatser

sou

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Nationella Sjélvskadeprojektet

Norra Noden

Stockholms lans landsting, Uppsala,
Sérmland, Gotland, Varmland, Vastmanland,
Dalarna, Géavleborg, Vasternorrland,
Jamtland, Vasterbotten och Norrbotten -

Vdstra Noden

Vastra Goétalandsregionen samt
Orebro lans landsting e

Soddra Noden

Region Skane, Ostergétland, Kronoberg,
Joénkoping, Kalmar, Blekinge och Halland

Nationella Sjdlvskadeprojektet

Patienters beskrivningar av varden

Gemensamma aspekter
Mycket fokus pa lakemedel och pa BPD som diagnos.

Oppen psykiatrisk vard
Mycket fokus pa erfarenheter av samtalsstod.

Sluten psykiatrisk vard
Beskrivs som "férvaring”.

Sofia Akerman och Therese Ericsson, 2012

Nationella Sjalvskadeprojekiet




Film!

Natianella Sjilvskadeprojektet
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Rekommendationer for insatser
vid sjalvskadebeteende

Rekommendation 1: Bemotande

Individer med sjalvskadebeteende ska bemdtas med
medkénsla, respekt och vardighet.

2023-05-23

« All personal, inom saval vard som administration, ska ha
specifika kunskaper for att i sitt upptrddande kunna
férmedla detta.

+ Det gdller sarskilt i situationer da individen anses utgéra en
fara for sig sjalv.

NICE, 2013
Nationella Sjalvskadeprojektet
Varfor?
| 1. Avgérande betydelse fér prognosen.
2. Aterkommande rapporter om att bemétandet av personer
med sjalvskadebeteende &r undermaligt.
| 3. Insamlad kunskap om att vardpersonalen upplever detta
| som svart och utmanande.
Baker & Fortune, 2008: Lindgren, 2011; Lundh, 2013, Saunders et al., 2012;
Akerman & Eriksson, 2012
Nationella Sjilvskadeprojektet
14

Insatstrappa

4. Strategier for kansloreglering

3. Handelsekedja Gver situation med sjalvskadebeteende

2. Motiverande arbete

1. Bemdtande med validering/bekraftelse (ligger till grund for Ovriga interventioner)

Nationella Sjdlvskadeprojektet




Utbildningens teoretiska grund

+ Kognitiv beteendeterapi — KBT
(Kaver, 2006)

+ Dialektisk beteendeterapi — DBT
(Linehan, 1993; Kaver & Nilsonne, 2002)

« Utvecklad KBT
(Brent et.al., 2003)

l; Nationella Sjilvskadeprojektet
|,

2023-05-23
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Vad behdvs fér en behandlande miljé?

+ Tillracklig personaltathet och utbildad personal.
+ Kontinuerlig handledning.
Teamarbete — att fa stéd av medarbetare och dela beslut.

Tydliga och gemensamma antaganden om bemétande och
behandling.

+ Att samarbete och kontinuitet fungerar i varden mellan olika
aktorer.

Majlighet att tillgodogéra sig kunskap och fardigheter:
fardighetstraning, mindfulnessgrupp etc.

+ En trivsam, harmonisk miljé som ger trygghet och méjlighet
till sysselsattning for patienten.

Nationella Sjilvskadeprojektet

Teori kring
sjalvskadebeteende

@ Nationelia Sjilvskadeprojektet




Indirekt sjalvskadande
handlingar

T.ex missbruk skadiig
bantning, risktagande

Nationella Sjdlvskadeprojektet

2023-05-23
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Definition av NSSI enligt DSM-V

« Non-Suicidal Self-Injury

- En avsiktlig direkt skada av kroppsvavnad som utférs utan
sjalvmordsavsikt, t.ex. genom att avsiktligt skara sig eller
branna huden, fem eller flera dagar under senaste aret.

« Individen férvantar sig:
- fa lattnad fran negativa kanslor eller tankar
- fa en I6sning pa ett mellanmanskligt problem
- framkalla en positiv kdnslostamning.

« Beteendet saknar social férankring.
- Orsakar signifikant kliniskt lidande.

Nationella Sjalvskadeprojektet

20

Sjalvskadebeteendets funktion

« Trots att sjalvskadebeteende pa lang sikt kan innebara
negativa konsekvenser for individen, sa ar det ofta pa kort
sikt ett effektivt satt att fa stopp pa odnskade och
svarhanterliga kanslor, tankar och upplevelser (Chapman,
Gratz & Brown, 20086).

- Det finns tydligt stéd i forskningen fér att sjalvskadebeteende
fyller en affektreglerande funktion, bade fér ungdomar och
vuxna (Klonsky, 2007).

Nationella Sjidlvskadeprojektet
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Sjalvskadebeteendets funktion

Funktionen ar alltid individuell. Utforska tillsammans!

Intrapersonell funktion

« Att fa/uppna nagot: Fa smarta/bestraffning, fa ro och
avslappning, avdomning, kunna somna, fa en kick.

- Att bli av med/slippa nagot: Slippa plagsamma kéanslor,
malande tankar, komma undan flashbacks, minnen.
Interpersonell funktion

- Att fa/uppna nagot: Bli sedd och bekraftad, fa hjalp, fa en
reaktion éverhuvudtaget.

« Att bli av med/slippa nagot: Komma undan krav och
belastning fran omgivningen.

Nationella Sjilvskadeprojektet

2023-05-23
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Sjalvskadebeteendets prevalens

Allvarfig sjalvskadeproblematik.

oftai kombination med
aterkommande suicidférsok och
allvarlig psykiatrisk problematik

e oY
| Aterkommande, periodvis SSB
med varierande intensitet,
kombination med andra
sjalvdestruktiva inslag

Enstaka lindrig sfalvskada,
del av identitet och kultur

Naticnella Sjilvskadeprojektet

23

Prevalensmatning

Nara 2 000 sjalvskattningsenkater till samtliga patienter pa 84
slumpmassigt valda och geografiskt spridda enheter, inom
Oppenvards- och heldygnsvardspsykiatri, hosten 2013.

Resultat

+ Total férekomst av sjélvskadebeteende 47,2 %. Vanligast
hos unga kvinnor. Av dessa under 18 ar hade 73,8 % skadat
sig minst en gang.

+ Starkt samband med regelbunden sjalvskada och
suicidtankar (91,1 %) och sjalvmordsférsok (52,2 %).

+ En tredjedel av patienterna rapporterade att ingen inom
psykiatrin k&nde till deras sjalvskadebeteende. Framfor allt
man hade inte berattat for sin behandlare.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Koénsskillnader

» Fler flickor &n pojkar har sjdlvskadebeteende.
Sjalvskadebeteende ar dock vanligare hos pojkar &n man
tidigare trott.

* Man utsatts for dubbel stigmatisering.

« Nar det géller hbtg-personer ar forskningen bristfallig. Viss
forskning pekar pa att hptg-personer anvander
sjalvskadebeteende som en sorts coping/kansloreglering da
de blir utsatta for krankningar pa grund av sin laggning.

Nationella Sjidlvskadeprojektet

2023-05-23
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Vad kan ha samband
med sjalvskadebeteende?

Svartattfatta
| egnabesiut,
SYRSasiEV  svarattissaav
T och reglera kanslor

Lag sjalvkansla/

sjalvforakt Bristande

socialt stod
Impulsivitet 2
i g alliga
Suartatt  Uppraxtiorhallanden.
| kommunicera, ; el
iatma. 3 uttrycka sig
{nfor andra

Nationella Sjilvskadeprojektet

Nivaer av behandlingsinsatser

fntensiv fardighetstraning 10 veckor dagvard
ERGT/ERITA
VUP, BUP, HDV

Primérvard

Elevhaisoteam, ungdomsmottagning

Nationella Sjalvskadeprojektet




Antaganden
och vardegrund

@ nNationella Sjalvskadeprojektet

Alla vill ju sa val!
Varfor blir det 4anda svart?

+ Kanslomassiga paslag kan vara i vagen fér patientens och
din egen férmaga att tanka klart och agera pa ett effektivt
satt.

« Vem som helst, som stélls under for stora krav utan att ha
resurser att hantera situationen, kan férvandlas till en
"besvérlig” patient.

+ Skenbar kompetens: Det kan vara svart att "fa grepp om"
| patienten, da formagor fluktuerar utifran maendet just nu.
| Man kan riskera att stélla fér hoga krav pa patienten.

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Faktorer som patienter
ofta har svart att reglera

Patienter med sjalvskadebeteende/suicidalitet har ofta
svarigheter att reglera:

- kéanslor

- relationer

- beteende

- kognitioner

- sjalvuppfattning/identitet.

Detta blir mer markbart i situationer av hog stress.

Nationella Sjalvskadeprojektet

10



Hur kan det se ut?

Det ar naturligt att man som personal kanner av patientens
starka kanslor eller svarigheter att reglera. Fragan &r hur vi
hanterar det.

Kédnslor

Patienten kan vara hypersensitiv och reagera snabbt och
starkt. Som personal kan man bli éverrumplad och kdnna att
man inte hdanger med.

Relationer

Patienten kanske undviker dig och andra pa grund av radsla,
eller kommer "fér nara" och soker sig till nagon sarskild i
personalen som hen ar trygg med. Patienten kan ha svart att
lamna eller avsluta.

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Hur kan det se ut?
Beteenden
Patienten kanske inte har fardigheter att just i stunden agera
pa ett adekvat satt.
Kognitioner
| stunder av hég kénslomaéssig stress kan vi inte téanka. Da ar
det svart att redogéra fér handelseférlopp, ge forklaringar etc.
Sjdlvuppfattning/identitet
Stark sjalvinvalidering/sjalvhat gér att patienter kan "stanga
av" och sluta sig. Det kan vara stressande for personal att inte
fa kontakt. Patienten kan te sig okontaktbar och férvirrad vid
hég angest.
| Nationella Sjilvskadeprojektet
32
Jvning
+ Arbeta tva och tva.
D
SN~—>=
|
|
|
l
‘\ Nationella Sjdlvskadeprojektet
33
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Faktorer som kan stélla till det

+ Nar vi varderar (démer) patientens beteende eller person.
« Nar vi misstolkar patientens syften eller beteenden.

+ Nar vi fastnar i icke-acceptans, t.ex. "patienten borde inte
gora sa har!”

Nationella Sjdlvskadeprojektet

2023-05-23
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Hen vill bara ha
uppmarksamhet!

Vi ar vuxna
manniskor, de ska Inte
bestamma 6ver oss!

PERSONAL ! PATIENT

Nationella Sjalvskadeprojektet

35

« Fundera sjalv och diskutera med din bordsgranne. Hur ser
det ut pa din arbetsplats? Finns en gemensam vardegrund?

+ Finns uttalade antaganden om hur ni bemoéter patienten?
» Vad kan vara bra med en gemensam vardegrund?

Nationella Sjalvskadeprojektet

12



Antaganden spelar roll!

Ditt bemétande har betydelse for personens aterhdmtning och
halsa.

Effektiva antaganden —> Effektivt beteende, t.ex.
intresse och nyfikenhet.

2023-05-23

I:
Ineffektiva antaganden —> Ineffektivt beteende, t.ex.
irritation och hopploshet.
]
i Nationella Sjilvskadeprojektet
37

Obotliga! -
Yiliga sjalvskador

= ingen suicidrisk!
Hen forsoker bara

fa uppmarksamhet!
Hen kan om
hen bara vill!

Ger man lillfingret
tar de hela handen!
De spelar ut
personalen
mot varandra!

Manipulation!

Nationella Sjdlvskadeprojektet

i Nationella Sjalvskadeprojektet
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Antaganden om patienter och personal

- Méanniskor gér sa gott de kan.
« Manniskor stravar efter att utvecklas.

- Manniskor behover strava efter att 6ka sin motivation till
féréndring.

» Manniskor kanske inte har orsakat sina problem sjalva men
de behéver I16sa dem pa egen hand.

- Livet for dem som &r sjalvmordsbenagna, deprimerade eller
rasande ar smartsamt.

+ Alla manniskor behdver lara sig nya beteenden i olika
situationer i livet.

« Det finns ingen absolut sanning.

Nationelia Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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« Diskutera och formulera i gruppen:

- Tre antaganden som ni tillsammans tycker ar en bra
vardegrund.

- Tre hinder for att uppratthalla vardegrunden.

- Skriv ner dem och presentera dem fér de andra
deltagarna.

Nationella Sjalvskadeprojektet

41

Hur &r vi mot varandra?

« Anvand samma bemdétande mot kollegor/arbetskamrater.
« Hur vill du sjalv bli bemétt av dina arbetskamrater?
« Anvand samma bemétande mot vardgrannar, t.ex. att vara

icke-démande. De gér sa gott de kan utifran sina
foérutsattningar och du kan dnda patala patientens behov sa
att ni kan férsoka komma fram till en I6sning tillsammans.

Nationella Sjalvskadeprojektet

42
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+ Fundera enskilt 6ver nagot som hjalpt dig i att utvecklas i

patientarbetet. Det kan vara egen reflektion eller feedback
du fatt av din chef, arbetskamrater eller direkt fran en
patient som fatt dig att férandra nagot.

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Biosocial teori

@ nNationella Sjilvskadeprojektet

Biosocial teori

Kéanslomassig sarbarhet hos individen (biologisk)
+ Hog sensitivitet

« Hog reaktivitet

+ Langsam atergang till normallaget

+ Svarigheter att reglera kanslor

Invaliderande omgivning (social miljo)

+ Omgivningen invaliderar valida beteenden

« Omgivningen férstarker upptrappat beteende

+ Omgivningen forenklar kansloméassiga utmaningar

Nationella Sjalvskadeprojektet

45
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Emotionell Invaliderande
sarbarhet omgivning

Svarigheter att reglera kanslor och beteenden

Nationella Sjalvskadeprojektet

46

Il youtube.com/watch?v=SJQjpprbfeE

Nationelia Sjilvskadeprojektet

47

. Nationella Sjilvskadeprojektet
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youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE

Nationella Sjdlvskadeprojektet

~——

[ §
Nationella Sjilvskadeprojektet

Kanslor

Att reglera kdnslor (reglera upp eller reglera ner)

7 Det ar ingen konst att bli arg, vem som helst kan bli arg.
Det som daremot ar en konst &r att bli arg pa ratt person,
pa ratt satt, vid ratt tillfalle och av det ratta skalet. |m

Aristoteles

Nationella Sjalvskadeprojektet

17



. Varfor arbeta med kanslor?

+ Viktigaste kopplingen till sjalvdestruktivt beteende ar
oférmagan att hantera kansior.

] - Det ar viktigt att (dra sig lita tilf sina kdnslor, och samtidigt
kanna dem sa vél att man inte alltid later sig ledas av dem.

N o/

AJl!

TN/

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Kéanslors funktion

« Kanslor finns foér var éverlevnad. Darfor &r det svart att
andra dem bara fér att man vill.

+ Kanslor ger oss drivkraft och far oss att agera.

- Kénslor vagleder oss och hjélper oss att fatta beslut i
valsituationer.

+ Med kanslor kommunicerar och paverkar vi andra.

Nationella Sjalvskadeprojektet

53

« Prata med din bordsgranne.
+ Fundera 6ver ett tillfalle da din kansla vagledde dig helt ratt.

+ Beratta for varandra och diskutera. Finns det nagot att lara
sig utifran detta tillfalle?

Nationella Sjalvskadeprojektet

54
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Fardigheter fér kansloreglering

« Identifiera kanslan, var medvetet
narvarande och villig att ta emot
kanslan.

+ Andra k&nslan genom att géra
tvartom — ga emot impulsen.

« Minska sarbarhet for starka
kanslor och kanslotankande.

« Skapa 6kade erfarenheter av
positiva upplevelser.

e G-
...._&

13

Nationella Sjalvskadeprojektet

55

s |

Att identifiera kdnslors olika delar

&

/ i 3 \
Tankar och
+
Kroppsliga
reaktioner

Allt detta sker | samverkan med situationen/omgivningan

Nationella Sjalvskadeprojektet

56

Kdnsla Handlingsimpuls
Radsla —> Fly
liska: —> Attackera

Ledsenhet —> Dra sig undan
Skuld/skam'—>  Undvika, gémma sig
Gladje —> Oppna upp, narma sig

Nationella Sjilvskadeprojektet

57

2023-05-23
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Priméar och sekundér kansla

+ Den primaéra kénslan &r den forsta kanslan vi kanner, den
spontana och "&kta" kdnslan. Den &r en naturlig respons pa
situationen.

Den sekundéra kdnslan ar ofta en reaktion pa den primara
kanslan. Vi démerftillater oss inte att kdnna som vi gér. Det
sker blixtsnabbt utan att vi &r medvetna om det.

+ Envanlig sekundér kansla ar ilska. Den priméara kanslan
kan da vara ledsenhet, en kansla som kan k&nnas jobbig att
kanna och visa i stunden.

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Nar vi domer vara kanslor

M Sekunddr kdnsla:
. arg/angest 0

Nationella Sjalvskadeprojektet

Tillat k&nslan — med villighet

+ Det aringen ide att kdmpa emot primara kanslor. Lat dem
finnas dar.

» Ta emot dem med villighet. Anvand medveten narvaro.
+ Ova upp férmagan att:

- uppmarksamma kanslor

- validera dig for att du kdnner som du gér

- differentiera mellan kanslor

- stanna i kénslan.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Nationella Sjdlvskadeprojektet

2023-05-23

61
Distraktion
« | vissa situationer kan det vara extra svart att acceptera och
sta ut med sin kansla, t.ex. vid starka eller negativa kanslor.
« Distraktion kan vara till hjalp pa kort sikt som en férsta vag
innan kanslan gar att acceptera. Man behéver dock strava
mot att hitta mer fungerande kansloregleringsstrategier.
Nationella Sjalvskadeprojektet
62
. Sarbarhetsfaktorer
| Minska sarbarhet genom att:
- behandla eventuella sjukdomar
- balansera atandet
- undvika droger/alkohol
- balansera sémnen
- aktivera dig/motionera.
] Nationella Sjilvskadeprojektet
63
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Positiva upplevelser

« For att minska sarbarheter behéver vi ocksa éka vara
positiva upplevelser.

- Pa kort sikt: Gor trevliga saker du tycker om, nu. Gér en
sak varje dag.

+ Palang sikt: Arbeta mot langsiktiga mal (varderad riktning),
samla pa positiva upplevelser.

+ Varda dina relationer.
« Undvik att undvika.

Nationella Sjalvskadeprojektet

2023-05-23
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Kéanslosmitta
+ Vikan latt ryckas med av andras kénslor och ta efter utan
att hinna med att reflektera sjalva. Det kan gélla en patient
eller oss sjalva i personalgruppen.
+ Det kan kannas skont att fa "sa ur sig”, men ibland har det
ett motverkande syfte.
« Det ar svart att forhalla sig icke-domande nar man ar i
affekt.
Nationella Sjdlvskadeprojektet
65

« Prata ihop er runt borden. Ar det bra att fa ur sig allt? Vad
hander vid sadana tillfallen?

+ Minns du nagot tillfdlle da du kant dig "smittad" av andras
kanslor och dragits med?

- Positiv eller negativ effekt? Fér vem? —

0

: ¥

&
=

Nationella Sjidlvskadeprojektet
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Validering

@ Nationella Sjalvskadeprojektet

VALIDERING

Validering/bekraftelse

+ Validering &ar nyckeln till kansloreglering. Det minskar
frekvensen, intensiteten och durationen pa kansloreaktionen.

« Validering stédjer inlarning av fardigheter for att reglera
kanslan. Individen far lattare att identifiera sin kansla, kunna
uttrycka och reglera den.

Nationella Sjilvskadeprojektet

Att bekrafta det som ar giltigt

+ Nar du validerar en annan manniska innebar det att du
formedlar att dennes kanslor, tankar och handlingar ar
giltiga i en speciell situation eller utifran dennes historia.

» Att validera nagon innebar inte nédvandigtvis att du gillar
eller haller med personen.

- En persons kanslor och upplevelser kan alltid valideras. Det
gar till exempel att validera kanslan bakom ett beteende
men inte beteendet, som vid sjélvskadebeteende.

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Vad kan vi validera?

« Kanslor

= Tankar

+ Svarigheter Hej!

« Upplevelser : Vilkommen.
. SN

- Onskan om férandring ~ (&£.4/ Bra att du

f kom hit.
+ Behov

RECEPTION

+ Anstrangningar
+ Asikter och trosuppfattningar

Nationella Sjilvskadeprojektet

2023-05-23
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Vad kan vi validera?
Kanslor
Man kan alltid validera en kénsla, den kan aldrig vara fel.
Kénslor kan vara effektiva eller ineffektiva. Att validera en
kansla betyder att man marker att den &r dar aven om den ar
obehaglig eller smartsam.
Tankar
Man kan validera en tanke utan att se den som sann, den ar
dar.
Svarigheter
Man kan validera hur svart nagot &r och hur svart nagon
upplever en situation.
Nationella Sjilvskadeprojektet
71
Vad kan vi validera?
| Upplevelser
Vi upplever situationer pa olika satt. Man kan validera en
upplevelse dven om man inte delar den.
Onskan om férandring
Man kan validera det giltiga i att vilja nagot aven om det inte
ar majligt att fa det.
Behov
Man kan validera nagons behov aven om man sjalv kanske
inte har detta behov.
Nationella Sjélvskadeprojektet
72
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Vad kan vi validera?

Anstrangningar
Validera gjorda anstrangningar dven om man inte natt sitt mal.

Asikter och trosuppfattningar

Det ar latt om man delar asikter. Det &r svarare om man inte
gor det, men det &r inte mindre viktigt.

Hjalpsamhet
Saker man gor fér nagon annan.

Nationella Sjdlvskadeprojektet
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Hur kan vi validera?
Verbalt
Det vi sager, vart tonlage.
Beteendemadssigt
Det vi gér mot andra, t.ex. att le mot nagon, halla om, erbjuda
nagot att dricka eller ata, erbjuda en filt att varma sig med.
Kom ihag
Bara den som tar emot valideringen kan avgéra om den traffat
ratt.
Nationella Sjilvskadeprojektet
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Validering Invalidering
| Lugnar ner Trappar upp i konfliktsituation
1 Férmedlar acceptans for det  Ifragasatter, utmanar, vill gj
som &r forsta (egensinne)
Okar talamod och ger Dranerar energi, far oss att ge
kraft/energi upp
Ger positiva kanslor (gladje,  Ger negativa kanslor (kréankt,
trygghet, stolthet) ledsen, arg, orolig)
| Starker relationen (tillit, Gor relationen osaker (otrygg)
] trygghet)
Nationella Sjalvskadeprojektet
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Valideringsnivaer

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Validering

Att formedla dmsesidig sarbarhet utan
att forlora fokus pa den andre

Behandla den andre som en jamlik
och sann person

Bekrafta och géra begripligt utifran
nuvarande situation

Bekrafta och gora begripligt utifran
historien, inlarning och/eller
fysiologiska faktorer

Attlasa av, formedia forstaelse av det
outsagda, anvanda kanslighet och
gissningar

Summera, spegla, aterge, formedia
korrekt forstaelse, “stamma av”

Vara uppmarksam, lyssna, t.ex.
genom ogonkontakt och kroppssprak

| Vallderingsniva 5
oo o | tolka ett beteende sa negativt som

AL EEH IR Att halla med nar den andre

ACURCHOEEOIERCE At saga att den andre inte borde

Valideringsniva Attinte delta aktivt, attinte svara eller
gora nagot annat
VEIREHOEEONERE At ignorera eller vara ouppmarksam

Lamna den andre i sticket nar
personen visar sig sarbar

Att behandla den andre som skor eller
att stampla den andre som mindte
j kompetent

Att vara kritisk eller yarderande - att

mojligt

invaliderar sig sjalvy

tanka, kanna eller uppleva som hen
gor

Nationella Sjilvskadeprojektet

« Arbeta tva och tva.
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Validering
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Vad ar sjalvvalidering?
« Ta dina behov pa allvar.
- Betrakta dig som en jamlik person, lika mycket vard som
andra.
« Byt ut sjalvdémanden (vad patetisk jag &r nar...) mot
sjalvvalidering (sjélvkiart blir jag radd nar...).
» Minska negativa kanslor som skuld, skam, nedstamdhet,
radsla och oro.
Nationella Sjalvskadeprojektet
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Vad ar sjélvinvalidering?
+ Attinte ta pa allvar vad vi kanner.
« Att lata nagon behandla oss respektligst.
+ Attinte se och varna vara granser.
- Sjalvinvalidering behéver uppmarksammas, brytas och laras
om till sjalvvalidering genom medveten narvaro.
Nationella Sjalvskadeprojektet
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Att hantera din egen reaktion

1. Andas, ta en paus.

. Beskriv utan att ddma eller vardera.
. Validera/bekréfta dig sjélv.

. Slapp démande tankar.

. Ar du fortfarande upprérd — bérja om fran bérjan.
Det &r svart!

g AW N

Naticnella Sjilvskadeprojektet

Hemuppgift

Validera nagon du traffar till imorgon

« \Var det svart?
* Hur kdndes det?

@ Nationella Sjalvskadeprojektet

Dag 2

+ Personlig plan for kédnslor
+ Genomgang hemuppgift validering
+ Medveten narvaro
« Acceptans
» Férandring
- Kedjeanalys
- Dialektik
« Balanserad samtalsstil

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Antaganden
och virdegrund

M Biosocial teori

Forhallningssatt och

Validering

oot MAL
Acceptans! | PERSONAL
forandring 4

Nationella Sjdlvskadeprojektet

Personlig plan fér kanslor

. Nationella Sjilvskadeprojektet

| PERSONLIG PLAN,

Krisplan — ett satt att hantera kanslor

« Anvéands ofta for patienter som blir sa kanslomassigt
dysreglerade att de inte kan l6sa situationen just i stunden.
Planen gérs tillsammans med patienten.

« Innehaller olika fardigheter att ta till istallet fér att géra nagot
sjalvdestruktivt.

+ Krisfardigheter som distraktion ingar i férsta hand i planen,
men aven kansloreglering och relationsfardigheter kan inga.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Dina egna kanslor som personal

+ Vad kan vara kansligt for dig? Vilka kanslor och situationer
staller till det for dig, t.ex. nyfikenhet, radsla, skam, skuld,
ilska, sorg?

» Hur brukar du agera pa denna kansla?
+ Hinner du kanna vilken kansla det &r?

« Féljer du impulsen eller ténker du efter och valjer hur du ska
agera?
+ Trycker du ner kanslan och l&dgger locket pa?

Nationella Sjilvskadeprojektet
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1 Situation

; Lirdomar

2 Observera och beskriv tankar SrranTiant

3 Observera och beskriv kdnslan

4a Hur agerade du?

4b Alternativt agerande pa kanslan?

5a Vad blev konsekvensen?

5b Blev konsekvensen annorlunda?

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Genomgang av
hemuppgift validering

@ Nationelia Sjilvskadeprojektet
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Medveten narvaro

@ Nationella Sjélvskadeprojektet

MEDVETEN NARVARO |

Mindfulness

,, Means paying attention in a particular way on purpose,
in the present moment non-judgementally. ,,

Att vara uppmarksam med avsikt, i 6gonblicket,
utan att vardera.

Jon Kabal-Zinn

Nationella Sjalvskadeprojektet
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MEDVETEN NARVARG.

Mindfulness

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Att 6va medveten nérvaro

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Medveten narvaro kan ha olika syften

« Att observera tankar och kanslor
- utan att kontrollera innehallet i dem
- utan att distraheras fran innehallet.

- Att styra din uppmérksamhet mot det som ar mest effektivt
just nu.

« Att hitta och aktivera inre visshet (wise mind).

Nationella Sjalvskadeprojektet

[! MEDVETEN NARVARG.

Magkansla

Nationella Sjalvskadeprojektet
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MEDVETEN NARVARO

Vad- och hur-fardigheter

o 0Oj, na
Vad-fardigheter : mésl’e hagl?tnnll

« Observera N\ Jag vet att hen gor sa J
. 1t hen kan.

« Beskriv * "N

~
- Delta \'\\;g
Hur-fardigheter \h
-+ Utan att déma L
- Gora en sak i taget | i‘ 5
« Gdra det som fungerar froer— =

Nationella Sjilvskadeprojektet
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> Observera

Nationella Sjalvskadeprojektet
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> Beskriv

Nationella Sjalvskadeprojektet
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> Delta
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> En sak i taget (one-mindfully)

Nationella Sjalvskadeprojektet
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> Att vara icke-démande

Nationella Sjalvskadeprojektet
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« Arbeta tva och tva.

+ En beréttar medan den andra lyssnar uppmarksamt och
validerar vid behov.

- Beratta for den andra om ett tillfélle nar du gjorde bort dig
och kande skam. Forsok att forhalla dig icke-démande mot
dig sjélv, notera dina kanslor och tankar.

+ Byt roller.

Nationella Sjélvskadeprojektet
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> Att gora det som dr effektivt/fungerande

i w

Nationella Sjilvskadeprojektet

Acceptans

@ Nationella Sjilvskadeprojektet
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Nationella Sjdlvskadeprojektet

| |

Acceptans och validering

- Acceptans: Att inte lagga energi pa att férandra en annan
person eller hens upplevelse.

« Acceptans innebar att istéllet tolerera, se saker i ett
sammanhang, forsta och tillata upplevelsen.

+ Validering &r att kommunicera acceptans och forstaelse:
giltigheten i en annan person, hens upplevelse och
beteende.

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Acceptans i praktiken

« Att man véljer att se eller sta ut med verkligheten som den
ar utan att fly, undvika, férvranga eller déma den.

« Att acceptera &r inte detsamma som att ge upp.

| « Genom att acceptera sker en automatisk férandring av ditt
satt att se den aktuella situationen.

Nationelia Sjalvskadeprojektet
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Acceptans kan vara svart

+ Du behdver oftast acceptera samma sak om och om igen.

+ Var observant pa ordet "borde” (det borde inte vara sa hér).
Detta kan vara ett tillfalle da du behover stanna upp och
fundera pa om det &r nagot du inte accepterar eller nagot
som hindrar dig att ga vidare.

|

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Att vara icke-domande

For att kunna acceptera maste vi anta en icke-démande
hallning betraffande:

oss sjalva som vi ar

var personliga historia
vart inre; tankar, kanslor och kroppssensationer

'

vart beteende

livet som det ar

andra som de &r
var oférmaga att alltid acceptera.

Nationella Sjalvskadeprojektet

Forandring

@ nationella Sjialvskadeprojektet
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Beteendeterapeutiska
férandringsstrategier

+ Fardighetstraning

« Stimulikontroll

» Reglering av férstarkningskontingenser
« Exponering och responsprevention

« Kognitiva tekniker

Nationella Sjdlvskadeprojektet

2023-05-23

Hur kan vi férédndra beteenden?

« Vi utgar fran att konsekvensen av beteendet paverkar hur
troligt det ar att beteendet upptréder igen. Sannolikheten
okar om konsekvensen upplevs belénande/positiv. Man far
nagot eller blir av med nagot och beteendet blir férstarkt.

« Var uppmarksam pa hur man kan minska dysfunktionellt
beteende och forstéarka funktionellt beteende.

« Den viktigaste forstarkaren ar relationen! Ett gott
bemoétande ar grunden for en relation och ger motivation till
forandring.

Nationella Sjdlvskadeprojektet
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Vad bor vi undvika?

En individ som inte far ett konsekvent gensvar pa sitt
beteende blir oséker, orolig och férvirrad.
Metoder att undvika

+ Ett pendlande mellan olika metoder (intermittent/godtyckligt),
dar patienten ena gangen far en reaktion och andra gangen
inte.

+ Bestraffning, i alla dess former.

Nationella Sjdlvskadeprojektet
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Fardighetstraning

« Fardighetstraning kan ske i alla vardagliga situationer och i
olika miljder, t.ex. i terapi, skola, behandlingshem eller pa
boenden.

« Fardighetstréning 6kar férmagan att hantera kanslor,
relationer och svara situationer.

+ Malet ar att fardigheterna generaliseras. Det som 6vas pa
t.ex. avdelningen kan sedan anvandas ute i
vardagssituationer.

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Exponering

= Exponering ar en mycket effektiv metod fér angest som kan

anvandas i vardaglig milj6.

Malet ar att kunna ta del av livet i sa stor utstrackning som

mojligt.

- Strava efter gradvis exponering pa hanterbar niva.

» Exponering innebar att ga emot sina kanslor och géra saker
man oftast undviker. Sma saker kan géra stor skillnad, t.ex.
att vaga ringa, fraga, be om hjélp, vaga sig ut bland andra
eller delta i olika aktiviteter.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Kognitiva tekniker/férandra tankar

+ Tankar ses som ett beteende och kan férandras genom att
oka fardigheter.

+ Kognitiva tekniker anvénds framst genom att hjélpa
patienten hitta sjalvvaliderande tankar.

« Vanliga tankefallor ar:
- sjalvinvalidering/sjalvhat
- svart-vitt tankande/allt eller inget
- katastroftankande/dvergeneraliseringar.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Verktyg: Kedjeanalys, steg for steg

« |dentifiera problembeteendet.

+ Gor en kedja for att analysera vad som vidmakthaller ett
problembeteende.

+ Ha fokus pa validering och inta ett icke-démande
forhallningssatt.

+ Var kan man géra férandringar i kedjan? Hitta bade
acceptans och férandringsldsningar.

Nationella Sjilvskadeprojektet

Exempel pa handelsekedja

Sarbarhet hos individen
tidigare erfarenhet, emotionell instabilitet

e

Stark oro,
fortvivian

“Ingen vill vara
medmig, jag
arvardelos

Vid kedjeanalys med tonaringar kartlaggs sarbarhet. triggers, kanslor, tankar (ofta domanden) och
pr d kort- och langsikliga konsekvenser, samt alternativa satt att hantera
situationen; lara sig fardigheter

Nationella Sjilvskadeprojektet
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FORANDRING.

- Arbeta tva och tva. Tank pa en situation som en patient
berattat om nyligen.

= Gor en kedjeanalys av handelsen. Den ena av er tar rollen
som patient och den andre som personal. Se om ni kan hitta
nya strategier.

+ Behandlaren validerar, lyssnar, utforskar forutsattningsiost
och icke-démande.

« Gainte handelserna i férvag med problemldsning.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Dialektik

. Nationella Sjalvskadeprojektet
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Dialektik/perspektiv

« Dialektiskt perspektiv betonar hur komplex verkligheten ar
och hur allt samspelar. Det finns alltid mer &n ett perspektiv.

« Dialektiken behdvs for att paminna oss om att inte fastna i
ett perspektiv.

« Tva motsatser kan bada vara sanna. Det finns inget ratt
eller fel eller en absolut sanning. Undvik att se varlden i
"svart eller vitt".

+ Dialektik handlar om flexibilitet och méjligheten att byta
| spar.

Nationella Sjilvskadeprojektet
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Balans — bada sidorna behdvs

« Mellan acceptans och férandring.
+ Mellan flexibilitet och stabilitet.
« Mellan att vara stédjande och utmanande.

- Fokusera alltid pa att leta efter det vi missar, det perspektiv
viinte har.

Nationella Sjélvskadeprojektet
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Balanserad samtalsstil

@ Nationella Sjilvskadeprojektet
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Balanserad samtalsstil

4

+ Lyssna | - Problemlés
- Sok forstaelse + Ta annat perspektiv
- Validera » Regler
« Acceptera [ « Krav
( )) + Férandring

AN
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- Arbeta tva och tva. Gér ett rollspel under ca tio minuter dar
storre delen laggs pa validering. Véaxla sedan roller och valj
en annan situation.

- Valj en situation med en patient eller arbetskamrat dar
nagon var emotionellt dysreglerad, du eller den andra
personen. Tank pa kanslor som ilska, radsla, och sorg eller
beteenden som undvikande och utagerande.

+ Hur skulle du kunna beméta pa ett satt som minskar det
kéanslomassiga paslaget och méjliggor ett samtal?

Hall dig till att enbart lyssna, validera, séka férstaelse och
kanna in under storre delen av samtalet.

- Kann av nar det ar dags att ga till den andra vagskalen (om

1 det &r mojligt): problemlidsning, krav, regler etc.

Nationella Sjalvskadeprojektet
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Tips pa vagen

Férutom att ha en icke-démande hallning, ar det bra att ha:
Tilltro till det man gér (behandlingen),

tilltro till patienten
och tilltro till sig sjaiv!

Tack!

& nationsiasjalvskadeprojekiet se
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