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PROGRAMMET FOR | DAG

Velkomst

Rammer for kursusforlgb

Praesentation af undervisere og deltagere

Forventninger til emner og udbytte

Om at veere selvmordstruet
* At veere 1 krise
« Sgvn og sgvnforstyrrelser - Sgvnskema — maling af sgvn

« Afslutning med spgrgsmal og kommentarer




RAMMER FOR FORL@GBET

* Fire mgdegange
« Tavshedspligt. Er der nogen der kender hinanden?
Vi anbefaler, at der ikke er kontakt udenfor gruppen

« Fremmagde er vigtigt. Bade for jer selv og andre
* Hvis afbud pga. sygdom kontaktes sekretger: 9764 3610

 Undervisning baseret pa viden og erfaring

Vi opfordrer til at | er aktive og deltager med jeres erfaring og tanker
« Har | brug for at forlade lokalet er det i orden

« Jeres forventninger til forlgbet




PRASENTATION

 Fornavn

» Hvorfor er du i behandling? Selvmordstanker eller selvmordsforsag

« Hvor | behandlingsforlgbet er du (antal samtaler)?

 Andet



TEMAER | FORL@BET

1. Mgdegang 3. Mgdegang

« Om at veere selvmordstruet og i krise Hvordan kan man forholde sig til sine falelser?

« Sgvn og sgvnforstyrrelser - Sgvnskema Adfeerdens og handlingers store betydning

Balance mellem pligt og lystbetonede aktiviteter

Om handtering af tanker og bekymringer

2. Mgdegang 4. Mgdegang

« Din sgvn og hvad du kan ggre  Veerdier og grunde til at leve

« Lidt mere om selvmordstanker og forsag * Forebyggelse af tilbagefald

 Om behandling og forandring * Hvad hjeelper




FAKTA OM SELVMORDSADFARD

* Alle kan principielt blive selvmordstruet

+ det afheenger af hvordan den enkeltes ressourcer og reaktioner er |
forhold til de vanskeligheder vedkommende star overfor

« Undersggelser viser, at mellem 10 - 15% af befolkningen pa et eller
andet tidspunkt i deres liv har haft selvmordstanker

 Det anslas at mellem 18-32 personer dagligt forsgger selvmord

« Bade selvmordstanker og selvmordsforsgg skal tages alvorligt




AT VERE SELVMORDSTRUET

Eksempler

» "Bare jeg ikke vagner op i morgen / kommer ud for en ulykke”

* "Det er bedre at veere dgd end levende”

* "Nu kan jeg ikke holde det ud leengere”

» "Hvis det og det sker / ikke sker, sa kan jeg altid tage livet af mig selv!”
» @nske om fred fra pinefulde tanker, billeder og falelser

« Begynder at overveje mader hvorpa, man kan tage livet af sig selv
 Har indre og patreengende billeder af, at man tager livet af sig selv

* Bliver bange for egne tanker og bange for at miste kontrollen / forstanden




AT VERE SELVMORDSTRUET

Forskellige former for handlinger

* Nogle er hjeelpsggende og forteeller andre om sine selvmordstanker

» Andre giver udtryk for sin afmagt og siger til andre, at det hele kan veere
lige meget

* Nogle forsgger impulsivt selvmord. Eksempelvis efter en konflikt med ens
partner, hvor det hele fagles uoverskueligt

« Andre har en reekke forberedende handlinger. Man gar eksempelvis og
overvejer metoder. Skriver f. eks. ogsa afskedsbreve

* Nogle er lige ved at forsgge selvmord, men stopper sig selv og opsgger
hjeelp | stedet

« Andre bliver forstyrret af andre, mens de forsgger selvmord




SELVMORDSADF/ZARD ER ET FORS@G PA AT L@SE
ET FASTLAST PROBLEM

Selvmordshandlinger kan ses som et forsgg pa at handtere en smertefuld situation

Selvmordstanker kan eksempelvis opsta pa baggrund af, at man:
« Har mange tanker om at veere en fiasko eller at man ikke dur til noget
« At man fagler sig ensom eller har mistet nogen
 Pludselige livsforandringer
« At man ikke kan overskue eller handtere situationen
« At man synes smerten (fysisk/psykisk) er uudholdelig og alt har mistet sin mening
« At man synes alt er uden hab

 Nogle foretager selvmordshandlinger pa baggrund af stort falelsesmaessigt kaos (uro),
hvorimod andre oplever ro og afklarethed forinden




NAR MAN ER SELVMORDSTRUET KAN MAN OPLEVE AT

* Fgle sig forkert, fordi man har selvmordstanker

* Fgle sig unormal

 Fgle at man er ved at blive skar

» Betragte selvmord som den eneste lgsning, fordi man gnsker sig at komme vaek fra smerten

Det betyder, at du er presset og hgjst sandsynligt har veeret det over lsengere tid
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VILKAR & FORANDRING

* Alle har ret til at bestemme over deres eget liv...

men man skal aldrig taget livet af sig selv, nar man er selvmordstruet

« Mange er ambivalente i forhold til behandlingen. Pa den ene side gnsker man at fa det
bedre, pa den anden side synes man, at man mister man en handlemulighed.

At ga i behandling indebeerer, at man veelger livet og praver at finde andre Igsninger end
selvmordet

* Vi har erfaring med, at jo laengere tid der gar, jo lettere bliver det at tro pa at lgsningen er i
livet
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FORUDSATNINGER FOR AT SAMTALERNE SKAL ANDRE NOGET

* Er et samarbejde mellem dig og psykologen

 Dit ansvar er, at komme til samtalerne og bringe det op, som fylder for dig

* Du er eksperten i dit liv, psykologen ved noget om mennesker generelt

« Sammen arbejder | pa, at forsta dig og din situation bedre. | er sammen om at baere det, som
er sveert for dig

* Psykologen kan hjeelpe til at se alternative Igsninger til selvmord
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DER ER SOM REGEL MERE END EN ARSAG

Udfordringer / problemer er sveerere at handtere
pga. f.eks. krise og selvforringende tanker

Problemer med famili
venner el. kollege
tab af neertstaend

Vanskeligt at bruge
etveerk og offentlige
ressourcer

Helbredsproblemer: smerter Psykiske problemer: depression,
0g nedsat arbejdsevne stress og angst




HVAD GOR AT NOGEN BLIVER SELVMORDSTRUET?

 Der er typisk et misforhold mellem beskyttende og belastende forhold

« Eksempelvis kan man sta overfor en lang reekke belastende faktorer, f.eks.:
» At man fagler det hele er blevet meningslgst og tomt
« At man fagler sig ensom
« Uanset hvad man gar, fgler man ikke det er godt nok

« At man oplever svigt eller har mistet en naer relation

« Samtidig med at man har fa beskyttende faktorer, f.eks.:
« Manglende stgttende netveerk
« At man generelt faler man ikke kan klare tingene selv

« Manglende tro pa, at tingene nok skal ga
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AT VARE | KRISE



HVAD ER EN KRISE?

| en krise befinder man sig i en situation og tilstand:

* hvor strategier og indlaerte reaktionsmgnstre man ellers har brugt ikke laengere slar til
« hvor man ofte bliver ramt af en falelse af uoverskuelighed, uro og fastlasthed

* hvor man ofte ikke leengere ved, hvad man kan gare
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KRISER

* Alle mennesker kan komme i krise

« Kriser er oftest smertefulde og ensomme

* Kriser ryster os i vores identitetsoplevelse og kan gare vi oplever livet som meningslast

* Vi kan opleve afmagt og fglelsen af at miste kontrol i forhold til vores eget liv, hvilket kan
veere skreemmende og skamfuldt

« Kriser kan for nogle medfare forandring eller udvikling
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STRESS

« Nar vi er i krise medfarer det oftest stress

« Man bliver stresset, nar man oplever et pres man ikke kan handle pa (fastlasthed)

« Derfor handler stress ikke ngdvendigvis om at have travlt, men om man har ressourcer til at handtere sin
situation

« Stress kan opsta pludseligt eller komme som falge af le&engerevarende belastning

« Ofte begynder man at opleve advarselssignaler pa, at systemet er overbelastet. Eksempelvis husker man
ikke s& godt mere, sover ikke sa& godt, bliver styrende og kontrollerende eller giver helt slip, fordi man ikke
orker noget

» Hvis man ikke lytter til disse signaler, vil kroppen pa et tidspunkt rabe STOP, fordi graensen er naet. Man
begynder at udvikle hovedpine/migraene, speendinger i kroppen, man kan fa naeseblod, nedsat immunforsvar
og far ondt i kroppen uden at egen laege kan finde en somatisk forklaring
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HVAD KALDES DET JEG HAR?

« En krise kan diagnosticeres som en "tilpasningsreaktion”

« Dette er betegnelsen for en tilstand, der opstar som falge af en sveer belastning eller
livseendring

 Ved tilpasningsreaktioner aendres den ramtes evne til at fungere som vanligt og krisen er
forbundet med voldsomt ubehag. Man pavirkes pa flere mader:

» Folelsesmaessigt (ked af det, vred, angst, sorg, ligegyldighedsfalelse)
 Kropsligt (f.eks. hovedpine, mavepine, svimmel, kvalme eller uro i kroppen)
« Tankemaessigt (vanskeligt at huske, koncentrere sig og holde overblik)

 Adfeerdsmeaessigt (man kan f.eks. ikke udfgre dagligdags garemal mere/ i samme grad)
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STRESS-SARBARHEDSMODELLEN

- SARBARHEDSFAKTORER

« Seerlige treek eller handlemgnstre, som enten er nedarvede eller erhvervede gennem
opveeksten (biologi, personlighed)

 Kroniske lidelser eller varige tab af ressourcer (invaliderende sygdom, smerter, langvarigt
belastet af sociale haendelser / gradvist forveerret livssituation)

« UDLUSENDE FAKTORER

* Pludseligt opstaede belastninger - sakaldte stressorer (det kan veere skeenderier med
andre, mobning, alvorlig sygdom / ulykke, pludselige tab som neertstaendes dad,
skilsmisse, konkurs etc.)

21




SARBARHEDS- STRESSMODEL

maximum }
Taerskel Krise
Stress >
Rask
minimum R
lav Sarbarhed hgj

Kilde: Zubin & Spring, 1977)




VI HAR ALLE NOGET | RYGSZAKKEN, DER KAN G@RE OS MERE SARBARE

Det bliver ikke bedre,
ingenting der lykkes

\ \k\a‘e sa o

3e9 K -0 Jeg er forfulgt af uheld — det gar
a\’t\“g 5! altid galt for mig
Del' ql
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TIL OVERVEJELSE

 Hvilken sarbarhed og udlgsende begivenheder, kan have haft
betydning for din krise?

« Nedskriv i skemaet hvilke sarbarheder du kommer frem til, samt
hvilke belastninger du mener der har veeret.

* Hvilke beskyttende faktorer og styrker har du i dit liv?



ANDRE HAR SAGT:

 Sarbarheder: sveert ved at handtere vrede, sveert ved at sige fra, reagerer voldsomt udad nar
jeg bliver presset, stolthed, selvbebrejdelser, kulturel splittelse (jeg ligner ikke andre), jeg
hjeelper andre og glemmer mig selv, jeg har ingen selvtillid, jeg teenker jeg skal klare alting
selv, jeg har sveert ved at abne mig for andre/have tillid, fordi jeg blev mobbet i skolen, jeg
har en facade og lader ikke andre se den virkelige mig, jeg faler ikke jeg fortjener hjeelp, jeg
skal veere perfekt, jeg frygter andre vil sige det er mig skyld, sa jeg deler ikke mine
problemer, jeg hader mig selv, jeg drikker alkohol nar jeg far det darligt, jeg forventer pa
forhand at blive skuffet, jeg har aldrig leert at handtere konflikt i min barndom, jeg har stort
behov for forudsigelighed og tryghed,

« Belastninger: Jeg har mistet mit job, jeg er blevet skilt, jeg har konstante smerter i ryggen, jeg
har veeret i et voldeligt aegteskab, jeg bliver mobbet pa min arbejdsplads, jeg er skonomisk
presset og kan ikke finde en lgsning, jeg kan ikke leve op til de krav der stilles pa min
uddannelse, jeg sover darligt

« Ressourcer: Min kollega som jeg har talt med omkring mine problemer, gnsker at beskytte
min familie, tanker om at det er ok at jeg reagerer som jeg ggr, mine venner, at blive forstaet
og fa hjeelp, mine foraeldre, min mand, at ga tur og kaele med min hund,




TANKNINGEN PAVIRKES UNDER KRISE
« Darlig hukommelse. Man glemmer aftaler, hvad folk har sagt, eller hvad vi lige har
gennemgaet

« Sveert ved at planleegge dagene

- Darlig koncentration. Man kan ikke laese avisen, holde koncentration under film, eller lytte i
laengere tid

« Dette er invaliderende. Bedring tager tid, men tilstanden er oftest forbigaende

« Selvom man far det bedre kan teenkningen fortsat veere pavirket
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KRISEPRAGET TAENKNING

« Tendens til "Alt eller intet- teenkning” (hvis jeg ikke...... sa kan alt veere lige meget!)

« Selvhenfgrende teenkning (det er min egen skyld/jeg er en belastning for andre/ikke staerk nok)
 Eller at alt er alle andres skyld (jeg orker ikke tage ansvar for noget)

« Tunnelsyn. Ufleksibel teenkning, hvor det bliver sveert at se alternative muligheder

« Fastlasthed. Nar man er krisepraeget vil man ofte forsgge at ggre som man plejer. Ogsa
selvom det er mindre hensigtsmaessigt (f.eks. isolere sig eller opretholde facade). Jo feerre
ressourcer man har, jo mindre energi er der til at prgve nyt
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HVORFOR ER DET VIGTIGT VI HAR EN GOD NATTES@VN?

Der findes en reekke teorier om sgvn, b.la.:
 at sgvn er energibesparende
« at sgvn genopbygger fysiske skader

« at sgvn skaber en fleksibel hjerne og styrker indleering samt hukommelse
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SOVNFORSTYRRELSER

« Sgvnforstyrrelse kan veere

» Vanskeligheder med at falde i sgvn i en leengere periode (> 30 min). F.eks. pga. mange
tanker og kaos i hovedet

« Hyppig ugnsket opvagning i labet af natten. Dette kan f.eks. skyldes mareridt

« Tidlig ugnsket opvagning

« Sgvnforstyrrelser er typisk forbundet med traethed, uoplagthed og forringet funktion |
dagtimerne
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ARSAGER TIL SOVNFORSTYRRELSER

Sgvnforstyrrelser kan skyldes, at man er i krise, stresset eller star foran store livseendringer

* Ved krise og stress bliver vi anspaendte og parat til at handle. Vi reagerer med en kamp-
eller-flugt-respons, der bevirker man ikke kan sove

Associationer, adfeerd eller tanker forbundet med s@vn og soveveerelse kan pavirke sgvnen

 Vaner med at tjiekke mobil/tablet for de sidste opdateringer pa Facebook eller Instagram,
laese nyheder, se TV eller svare mails er uhensigtsmaessige, hvis man har veert ved at sove

 Bruger man sengen til at ligge i, nar der er brug for lidt ro eller laver man lektier/arbejde i
sengen i lgbet af dagen skabes der associationer, der ikke handler om nattesgvn

 Drgfter man morgendagens opgaver eller dagens problemer med kaeresten/aegtefeellen
Inden man skal sove, aktiverer man hjernen
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UHENSIGTSMASSIGE TANKEM@NSTRE OMKRING S@VN

Eks. pa katastrofetanker, der typisk gger anspaendthed

* Hvis jeg ikke far 8 timers sgvn gar det helt galt / jeg bliver syg / jeg kan ikke fungere i
morgen

« Jeg kan garanteret ikke falde sgvn. Nu bliver det en sgvnlgs nat igen

Virkeligheden er ofte en anden
« Man kan godt klare sig igennem en dag med meget lidt sgvn, selvom det er hardt

 Forskning viser, at mange vurderer de ikke far nok sgvn selvom de faktisk sover
tilstreekkeligt

« Der er en tendens til at undervurdere sgvnlaengde og overvurdere indsovningsproblem
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TIL DROFTELSE AF SOVN

* Har du vedligeholdende adfeerd, der fastholder katastrofetanker
og darligt sevnmgnster?

Eksempelvis

Jeg er ngdt til at aflyse planlagte aktiviteter og sove | lgbet af
dagen



SOVNSKEMA

« Formalet med sgvnskema er at fa registreret nogle forskellige forhold omkring sgvnen
* Det kan veere sgvnvanskeligheder, der gar igen
« Vaner omkring sgvn

« Mader at handtere sgvnproblemer pa
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TAK FOR | DAG

« Hvordan har det veeret at deltage | dag?

« Hvad tager du med dig i dag?

» Er der noget der skal uddybes ved naeste session?
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