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1 EN GRUNDLAGGANDE PEDAGOGISK BILD

"VGr personlighet dr en vanemdssig och defensiv strategi ‘specialkonstruerad’ att
stirka och sdkra vdr éverlevnadsférmdga genom att géra vérlden férutségbar”.*

Vi har var personlighet att tacka for att vi kommit dit vi kommit i var utveckling idag. Med det, ar det inte sagt

att var personlighet ar den mest effektiva. Var personlighet befinner sig i en standig process dar den utvecklas
och férandras genom hela vart liv mot en allt hégre integrationsniva.? Integrationsnivan innebir att olika delar
av oss smalter samman och att vi mer och mer blir ett. Vi utvecklas standigt mot den vi ar.

DET SOM GOR EN MANNISKA till en ménniska ar den stindigt

narvarande dualismen mellan ”jaget” och ”viet”. Med detta Manniskan blir en manniska genom
menas att jag som manniska ar fédd som en unik biologisk andra manniskor

varelse med min sarpraglade genetik och mitt unika

temperament, det vill sdga som ett “jag”. Men att jag dven fods Nelson Mandela

villkorslost behdvande andra for att kunna dverleva och

utvecklas, det vill sdga, jag féds oavkortat behévande ett ”vi”. Att balansera mellan behov som uppréatthaller
ett tryggt och sjalvstandigt jag och behov som framijar ett tryggt och inkluderande vi, ar var standiga utmaning
fran vaggan till graven. Hamnar vi av olika anledningar med kraftig slagsida at nagot av hallen, riskerar vi 6ver
tid att utveckla ett allvarligt lidande och problem.?

Ett flertal faktorer har paverkat var utveckling och en annan paverkan skulle ha lett oss ndgon annanstans. Kort
kan sagas att det framst ar fyra faktorer som paverkat oss i denna process. Dessa ar biologiska, psykologiska,
sociala faktorer och kulturella faktorer.

1.1 DE BIOLOGISKA FAKTORERNA

De biologiska faktorerna hanvisar framst till arftligheten i vart temperament. Vi fods inte som oskrivna blad
utan vi har biologiskt olika satt att hantera bland annat ilska, sorg, och stress redan fran fédseln.* Daremot kan
vi inte sdga att detta temperament harstammar fran en speciell gen eller dylikt. Forskningen ar daremot relativ
saker pa att det harstammar fran en uppsdttning av olika gener och médngden av olika signalsubstanser i
hjdrnan.® Olika fynd inom forskningen har pavisat att temperamentet bla paverkas av olika monoaminer, tex
monoaminooxidas (MAQ). Samtidigt visar forskning att katekolaminerna, serotonin, dopamin och acetylkolin ar
av stor betydelse for olika stérningar i personligheten.® Signalsubstanserna och genuppsattningen paverkar
alltsa var biologiska sarbarhet for olika handelser i livet och hur vi hanterar dessa.

Tabell 1: Ex pd termperamentsdrag.
Kalla: Gyllenhammar, C och Perris, P., 2016. sid 32

Labil/osdker < P Stabil
Dystym/nedstdmd « P Optimistisk
Blyg < P Utstriktad
Tvangsmassig <] P  Okoncentrerad
Passiv < > Aggressiv
Angslig < P Lugn

Irritabel < P Glad, positiv

Det finns ett flertal studier som bygger pa manniskans anpassning till omgivningar. Den anpassningen kan
beskrivas utifran tre nedarvda monster. Det forsta monstret beskriver hur vi anpassar oss till signaler som

L Rosengren, O., Det kriminella beteendets psykologi. Hégskolan i Gavle. 040923
2 Perris, C & Perris, H., 1998. Sid 94

3 Gyllenhammar, C och Perris, P., 2016. Sid 17

4 Rosengren, O., Krafter som formar oss.

5> Rosengren, 0., Det kriminella beteendets psykologi. Hégskolan i Gavle. 041118
6 Perris, C & Perris, H., 1998. Sid 98f



bland annat indikerar fara, hot och bestraffning. Det andra moénstret &r formagan ar att ldra av bel6ningar. Den
tredje anger hur vi anpassar oss till nya omgivningar.”

1.2 PSYKOLOGISKA OCH SOCIALA FAKTORERS
Nar ett barn fodds, soker den en trygghet och narhet hos en bestamd person, vanligtvis mamman. Barnets
anknytningsbeteenden motsvarar beteendet hos anknytningspersonen som under normala férhallanden
besvarar barnets signaler pa ett andamalsenligt satt. Anknytningen ar inte bara en psykosocial process utan
involverar dven de biologiska delarna i bade barnet och anknytningspersonen. Utifran hur val denna anknytning
fungerar kan man urskilja fyra olika anknytningsmonster.

1. Trygg anknytning — barn i denna grupp kan visa ett 6vergaende obehag nar modern gar ivdg men leker
anda relativt obehindrat. Barnet halsar nar mamman kommer tillbaka, far trost om det behovs och
barnet kan fortsatta leka. Denna typ av anknytningsmdnster uppvisas hos ca 66% av barnen. Mamman
ar har en god empatisk mamma som har byggt in en trygghet hos barnet.

2. Otrygg anknytning av undvikande typ — barnen visar pa en tydlig upprordhet nar mamman lamnar de
och ignorerar henne vid aterféreningen. Deras lekar hammas. Denna anknytning har uppvisats hos
narmare 20% av barnen. Mamman kan sagas stota bort barnen.

3. Otrygg anknytning av ambivalent typ — barn i denna grupp ar mycket oroliga under separation fran
modern och kan inte tréstas vid aterforeningen. De soker kontakt men avvisar den samtidigt genom
att vanda sig bort, gnalla och sla pa eventuella leksaker som man stracker fram till de. De fortsatter att
pendla mellan upprérdhet och fastklangande och ar samtidigt hdmmade i utforskande lekar. Denna
grupp av barn har man kunnat hitta bland 12% av barnen.

4. Otrygg anknytning av desorganiserad/desorienterad typ — barn i denna grupp (ca 8-10%)
kdnnetecknas av ett desorienterat, forvirrat och ofullbordat beteende vid aterféreningen av mamman.

De ovanstaende anknytningsmonstren &r processer i en interaktion mellan anknytningspersonen och barnet
vilket barnet sjélv ar aktivt i. Om barnet har ett temperament som stressar mamman paverkar det
anknytningsmonstret. Tex ett barn med mycket “spring” i benen maste antagligen vaktas mer @n andra. Det i
sin tur kan géra mamman trottare och grinigare och pa sa satt inte svara upp med ett adekvat beteende
gentemot barnets uttryckta behov. Denna process ar dven kanslig for det sociala sammanhang som familjen
finns i. Om familjen tex har det svart ekonomiskt eller inte har det stod av mor-/farforaldrar eller ndra vanner
paverkar det ocksd anknytningsprocessen. Aven mammans anknytning till sina féraldrar paverkar da det dr har
hon sjélv har lart sig beteende som lagts in i hennes personlighet och de inre arbetsmodeller/scheman som
beskrivs senare.

Anknytningen tillsammans med temperamentet och andra handelser bygger barnens inre scheman och bygger
pa sa satt upp barnets personlighet. Men, det &r ocksa viktigt att papeka att anknytningsprocessen ar en
livslang process och kan vara foranderlig, speciellt vid storre konkreta handelser. Jag har manga ganger hort
manniskor som arbetar med barn saga att de forstatt att det skulle ga illa for Kalle med den bakgrunden. Att
identifiera anknytningsmonster kan vara viktigt for att forebygga problem i senare aldrar. Men en otrygg
anknytning sager inte att det kommer att ga illa! Den sager att det finns en 6kad sarbarhet hos individen att
utveckla problem, men som dnda ar avhangigt flera andra faktorer for att det ska bli sa. Ett forsok till att
sammanfatta Bowlbys anknytningsteori skulle kunna se ut som bilden nedan.

7 Sigvardson , S., 1991. Sid 19
8 Perris, C & Perris, H., 1998. Sid 120ff
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Figur 1: Sammanfattande bild av Bowlbys anknytningsteori.
Kélla: Perris, C & Perris, H., 1998. Sid 129

Utifran bilden ar det |4tt att se att vissa manniskor har lattare att hitta motivation dn andra, lattare att hantera
motgangar och kanske lita pa att framtiden bar oavsett vad som héander.

Sjalvklart paverkas dven beteendet av den miljé som barnet vaxer upp i. En trygg och stimulerande miljé kan
gora den blyge ganska utatriktad och om forutsattningarna ar tillrackligt ogynnsamma kan dven ett
motstandskraftigt barn brytas ned. Det som fran bérjan har véldigt starkt inflytande pa miljon ar familjen. Det
som utspelas i familjen utgjorde till stor del var varld nar vi var sma. Nar vi aterupprepar ett schema gestaltar vi
nastan alltid ett skeende fran var uppvaxtfamiljs. | de flesta fallen ar paverkan fran var familj allra storst for ett
nyfott barn for att sedan successivt avta allteftersom barnet blir storre och vanner, skola och andra vuxna
paverkar barnet.

Pa det har satter paverkar bade arv och miljo och formar vara scheman (mer om scheman nedan).
Temperamentet avgor delvis hur barnet blir behandlade av sina fordldrar. Mer utmanande barn kraver en sak
fran foraldrarna medan blyga och mer tillbakadragna barn kraver nagot annat. Temperamentet paverkar daven
hur barnet reagerar pa férdldrarnas behandling av barnet. Det stéller stora krav pa foraldrarnas formaga att
vara en trygg fordlder som guidar barnet genom svarigheter.

Nu har vi sett en grund for hur manniskor i ett tidigt stadium formas och hur vi i ett tidigt stadium ges
forutsattningar till att skapa forandringar senare i livet.

1.2.1 Barnets behov

Nar temperament inte mots upp adekvat i anknytning kan dven grundlaggande behov hos barnet blivit
otillfredsstallda, eller frustrerade. Dessa frustrerade behov kan sagas vara navet i den terapi som kallas
Schematerapi (ST). Trauman, upprepade kréankningar och frustrationer av andra grundlaggande behov praglar
utvecklingen av tidiga maladaptiva (ej fungerande) scheman. Ett barns medfédda strévan &r att fa dessa behov
tillfredsstéallda pa nagot satt och foradlderns framsta uppgift ar att tillgodose detta. Om barnet far sina behov
motta pa ett adekvat satt kommer barnet dven som vuxen ha en storre formaga att ta hand om sig vid maérkare
stunder och i nara relationer. En foradlders formaga att tillgodose sitt barns behov paverkas i sin tur av den egna
uppvaxten och aktuella livsomstandigheter.

Man kan urskilja fyra 6verordnade grupper av grundldggande kiansloméssiga behov®:

° Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016



En enklare bild 6ver vara grundlaggande behov kan beskrivas utifran
att vi alla har ett behov avi®:

1.

ok wN

Anknytning och acceptans — bland annat skydd, karlek, empati, validering, inkludering i sociala
sammanhang och kdnslomassig vagledning.

Autonomi, sjdlvstandighet och fardighet — bland annat uppmuntran, anpassade utmaningar, praktisk
vagledning, samt stimulans och nyfikenhet och sjalvstandighet.

Struktur och granser — bland annat konsekvenstraning, hjalp med rutiner, organisering och planering,
realistiska och empatiskt satta granser vid impuls och frustrationsgenombrott samt perspektivtagning
och hansyn gentemot andra.

Balanserad anstrangning och sjdlvmedkansla — bland annat maéjlighet till forlatelse vid misstag,
uppmuntran till spontanitet, gladje och lekfullhet som balanseras med realistiska férvantningar och
krav pa ansvarstagande och presterande.

Det som utmarker det levande ar att det

Grundtrygghet vaxlar hela tiden, liv kommer av sig
Samhorighet med andra sjalv. Livet i rorelse finns dar, att ta
Autonomi emot, dven genom samtal och de
Sjalvkansla/sjalvmedkansla vaxlande beskrivningar och forklaringar
Frihet att uttrycka sig sjalv som de mor med sig.

Muturana

Rimliga granser

Geoffrey Young har i sin modell for schematerapi beskrivit 18 scheman korrelerade till psykisk ohélsa. De
kdnslomdssiga sdren, scheman, aktiveras nar vi befinner oss i situationer som pdminner om den ursprungliga
situationen da schemat skapades. Viktigt att papeka ar att dessa kanslomassiga sar inte utgor nagra
diagnoskriterier utan ar ett djupt manskligt satt att reagera.

Det finns fyra typer av erfarenheter tidigt i livet som kan ge upphov till kdnslomassiga sar:

1.

Att du har fatt for lite av det goda — att dina behov inte har tillgodosetts. Du har saknat trygghet,
stabilitet, forstaelse eller karlek av dina narmaste. Detta kan ge upphov till tex kdnslomdssig
deprivation eller 6vergivenhet/instabilitet.

Att du har fatt for mycket av det onda — att du har upplevt trauman eller utsatts for 6vergrepp, vilket
kan leda till scheman sa som misstro/utnyttjad, defekt/skam eller sarbarhet fér fara/sjukdom.

Att du har fatt for mycket av det goda — att du blivit “curlad”, bortskdmd, eller fatt for fria tyglar. Dina
foraldrar kanske var 6verdrivet involverad i ditt liv och 6éverbeskyddande. Eller sa gav de dig for stor
frihet utan att satta rimliga granser. Scheman sa som beroende/inkompetens, berdttigande/grandios
eller otillrdcklig sjdlvkontroll/sjdlvdisciplin kan bli foljden.

Modellinldarning — att du som barn larde dig av dina foraldrar hur man ska vara. Detta kallas for att
internalisera dina foraldrars tankar, kdnslor, upplevelser och beteenden. Det sker dock en selektiv
internalisering, vilket innebar att olika barn reagerar olika pa tex misshandel i barndomen, beroende
pa vilket temperament de har. Vissa barn internaliserar fordlderns aggressivitet medan andra inte gor
det, utan kanske istallet identifierar sig med en offerroll.

1.3 EN SAMMANFATTNING AV SARBARHETSFAKTORER

Tabell 2: Vara sarbarhetsfaktorer.
Kalla: Gyllenhammar, C och Perris, P., 2016.
Sarbarhetsfaktorer Exempel
Biologiska Medfédda termperamentsdrag (ex mer kanslig for oro,

Sociala

nedstamdhet, utatriktad mm. Neuropsykologiska
funktionsavvikelser)

Den behovsmassiga kvalitén i signifikanta relationer till foraldrar,
syskon, anhdriga, kamrater, larare osv.

Familjens socioekonomiska status

Kulturella Attityder och vdrderingar som praglar olika livsarenor:

| hemmet, i skolan, bland kamrater mm
Religionstillhérighet

Psykologiska Tidiga maladaptiva scheman

Young, J., Lev som du vill inte som du lart dig 1993



Sarbarhetsfaktorer Exempel
Dysfunktionella antaganden och livsregler
Traumatisk livshdndelser Verbala, fysiska, psykiska, sexuella vergrepp
Forlust av ndra anhorig
Sjukdom i familjen
olycka

1.4 INDIVIDUELL STRESS- OCH SARBARHETSMODELL

Utvecklingshistoria

T S

Tidiga Maladaptiva scheman

Utvecklingshistoria

A N\

>

Trauman, kriankningar och frustrationer av grundliggande
kanslomassiga behov

Figur 2: Individuell stress- och sarbarhetsmodell.
Kalla: Gyllenhammar, C och Perris, P., 2016. Sid 22



1.5 DEN KOGNITIVA LOKEN (KBT LOKEN) UR ETT ST PERSPEKTIV!1

Modes

Coping

Villkorade
scheman

Ovillkorade
schema

Temperament &
Grund-laggande
behov

Figur 3: KBT loken ur ett Schemateoretiskt perspektiv.
Egen bearbetning

1.6 ST LOKEN

Villkorade
scheman

Interpersonellt
destruktiva
vanor/Coping

Intrapsykiskt inre
hanterade
dysfunktionella
attityder

Figur 4: ST loken.
Kalla: Gyllenhammar, férelasning i Modul B

11 0OBS! Detta &r en egen tolkning

)

LIVSARENA
/Livsklister



2 SCHEMAN = TRAIT = EGENSKAPER

Ett schema dr ett ménster som bérjar i barndomen och sedan Gterupprepas genom hela livet. Det bérjar med
ndgot som vi utsatts fér av vara familjer, andra vuxna eller andra barn. Vi kan ha blivit 6vergivna,
kritiserade, 6verbeskyddade, kriinkta, avvisade eller forsummade. Enkelt kan vi séiga att vara grundldggande
behov har kréiinkts.?

Scheman ar djupt férankrade drag som individen ser som en
integrerad del av sig sjéilv och utgér basen fér var psykologiska
sdrbarhet. Maladaptiva (dysfunktionella) scheman utvecklas om
grundlaggande kadnslobehov inte tillgodoses pa ett
dndamalsenligt satt under uppvaxten. Vi har alla vara scheman
och vi utvecklar de mycket for att forsta oss sjalva, andra
manniskor och omvarlden. De ger oss en upplevelse av att kunna
forutsaga kommande handelser och vi kan pa sa satt anpassa
vara beteenden i form av tankar, kdnslor och handlingar.

Du kan inte lata bli att ha en teori, men
kom ihag! Du far inte bli sa foralskad i
den att du maste rista in den i sten.

Harold Godisitian

Scheman (dvs. tidiga maladaptiva scheman) definieras som psykologiska konstruktioner som inkluderar Gvertygelser som
vi har om oss sjalva, varlden och andra manniskor, som ar resultatet av interaktioner mellan ouppfyllda kdrnbehov,
medfédda temperament och tidiga miljoerfarenheter. Scheman kan ocksa ses som varaktiga inre representationer av
anknytnings figurer som innehaller 6vertygelser om sig sjalv och andra, jamférbara med John Bowlbys koncept med
interna arbetsmodeller.3

Men alla vara scheman ar inte negativa scheman. Vi har vad vi kan kalla adaptiva scheman som ger oss en
positiv sjalvbild, nyanserad bild av andra manniskor och férmagan att I6sa problem pa ett bra satt. Ett tidigt
adaptiv schema representerar den hdlsosamma motsvarigheten till ett tidigt maladaptivt schema och
definieras pa ett liknande satt. Det adaptiva schemat

ar1 \

e  Flexibelt och formas av en uppvaxt dar barnens ) . .
familj och omgivning pa ett adekvat satt svarar Kanslornq ar sghematsobud?arare,
pa de kansloméassiga behov barnet har. de som visar dig att ndgot dr fel.

e Ses som ett genomtrangande ménster eller Det som vidmakthdller schemat ar
tema for en inre representation av minnen, dysfunktionella tankemaonster och
kénslor, tankar och neurobiologiska reaktioner copingstilar, men dven det
géllande sig sjilv och relationerna till andra. sammanhang du lever i, vilket vi

e  Uppstar under barndom och ungdomsar och brukar bendmna livsklistret”
fortsatter att utvecklas genom livet.

e Ledertill ett hdlsosamt fungerande och en Carl Gyllenhammar, Svenska
disposition fér adaptiva beteenden Institutet for Kognitiv Psykoterapi

e Formar tillsammans med de adaptiva
beteendena ett Sunt Vuxen Mode.

Daremot har vi alla ménniskor ocksa det som kallas maladaptiva scheman. Dessa scheman ar dimensionella i
den mening att de paverkar oss olika mycket och olika allvarligt (se en fortydligande bild i kap Forteckning 6ver
scheman). Ju mer kdnnbart ett schema ér, i desto fler dimensioner det aktiveras, desto starkare negativa
kanslor det leder till och desto langre haller de i sig i desto storre paverkan i livet har de. Vissa mindre allvarliga
scheman kan man lara sig att hantera sjdlv, medan mer allvarliga kan krava terapi/behandling.

| forsta hand uppstar maladaptiva scheman genom skadliga barndomserfarenheter, oftast inom karnfamiljen.
Ju aldre vi blir far vi storre paverkan fran andra viktiga manniskor som tex kamrater, skolpersonal men adven
samhallsstrukturen och kulturen. Din egen personlighet och ditt medfédda temperament interagerar ocksa
med dina upplevelser i utvecklingen av scheman.

2 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 19
13 Bach, B & Farrell, JM., 2018. Sid 323

14 Ackelman,. A (2019). Sid 35

15 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 31




Eftersom du lar dig dina scheman tidigt i livet sa ar de centrala for din kédnsla av vem du ar och hur varlden
fungerar. Det ar vélbekant och tryggt nar du haller fast vid de till och med nar de skadar dig. Dina scheman
"krigar” for att 6verleva genom att dra dig till mdnniskor och situationer som triggar dina scheman. Tex sa har
manga en tendens att bli mest attraherad av partners som triggar vara scheman, sa kallad schemakemi (Las
mer om schemakemi i kapitel 2.3).1°

Kanslominnen och kognitiva minnen lagras i olika delar av hjarnan vilket gér att kdnslor kan existera utan att
vara forknippad med en medveten tanke; kdnslomassiga reaktioner kan forekomma utan att fa signaler via ett
medvetet tankande (lds mer om detta under Schemaktivering). Detta galler mest fér scheman som utvecklats i
tidig barndom. Dar far kdnslorna foretrade framfor tankarna, du 6versvammas av kanslor och fysiologiska
reaktioner da schemat blir triggat, du ar schemaaktiverad utan att vara medveten om det!

Aktuella psykiska lidanden & problem

Att vi fortsatter upprepa smartsamma erfarenheter fran var 4
barndom ar en av de viktigaste insikterna psykoanalysen gett oss. Triggers i livsarenor & schema-modescykler
i

Freud kallade det for upprepningstvdnget. Det ar ett forbluffande

e e e g . . R Default mode i aktuella livsarenor
fenomen. Varfor gor vi sa har? Varfor aterskapar vi var smarta

i
- . : NUTID y
och forlanger vart eget lidande? Aktuell schema-modesprofil
t
Ett schema dr alla de olika sdtt som vi dterskapar dessa monster. Psykologisk sarbarhet:
Vara scheman &r centrala for var kansla av sjalv. Att ge upp UPPVAXT | Tidiga maladaptiva scheman + Copingstil
tilltron till ett schema vore samma sak som att ge upp tryggheten ) t
i att veta vilka vi sidlva 3 hh srld e hf e L Bio-sociokulturell
i att veta vilka vi sjalva &r och hur vérlden &r och fungera, darfor T AT
haller vi oss fast vid det, till och med nar det skadar oss. Grundldggande behov frustreras

De har tidiga Overtygelserna ger oss en kdnsla av forutsagbarhet
och visshet. De ar valbekanta och invanda. Pa ett markligt satt far de oss att kdnna oss som hemma, det ar
darfor de kan vara sa svara att forandra, men det gar!

Efter hand blir schemat en del av oss. Lang tid efter att vi lamnat vart barndomshem fortsatter vi att skapa
situationer dér vi blir illa behandlade, nonchalerade, nedtryckta eller kontrollerade och dér vi gar miste om
moijligheten att forverkliga det som vi sjélva allra helst vill i livet. Vara scheman avgor hur vi tinker, kdnner,
handlar och forhaller oss till andra manniskor. De utloser starka kéanslor som ilska, sorg och angest. Till och
med nér vi tycks ha uppnatt allt som social status, ett perfekt dktenskap, respekt fran vara narmaste, framgang
i jobbet, kdnner vi oss oférmogna att uppskatta livet och vaga tro pa det vi faktiskt astadkommer.

Scheman blir pd sa sdtt vdara psykologiska sGrbarhetsfaktorer, ddr ett specifikt
schema dr ett samlingsbegrepp for tankar, kénslor, minnen och kroppsliga
sensationer som associeras till specifika erfarenheter av att behov frustrerats och/
eller krdnkts i ndra relationer under uppvéxten och som genomsyrar var sjélvbild
och upplevelse av andra.

Maladaptiva scheman har ett antal centrala kinnetecken som gér att vi kan kdnna igen de:’
1. Ett genomgripande tema eller monster som visar sig inom manga omraden i livet.

Bestar av minnen, kanslor, tankar och kroppsférnimmelser.

Galler bade personen sjalv och relationerna till andra manniskor.

Utvecklas i barndomen och/eller ungdomsaren.

Ar i betydande grad dysfunktionella.

e wnN

Beteendet &r inte en del av sjalva schemat, utan drivs istéllet av schemat. Beteendet ses som en respons pa det
dysfunktionella schemat eftersom ett och samma schema kan generera olika beteende, s.k. coping (mer om
det i kapitel 3).18

6 Ackelman,. A (2019). Sid 42
17 Ackelman,. A (2019). Sid 30
18 1bid



Vi kan dven kdnna igen de genom att de &r:*°
e Ett genomgripande tema som féljt oss valdigt lange
e Att de bestar av minnen, kénslor, tankar och kroppsférnimmelser
e Att de har utvecklats under barndomen och/eller ungdomsaren

Att arbeta med scheman handlar hela tiden om att konfrontera sig sjélv for att skapa en egen och storre frihet
utifran hur du vill vara och fungera. Har i den har behandlingen kommer du fa lara dig hur du kan spara dina
scheman och mycket om hur du kan konfrontera dig sjalv for att successivt fa schemana att slappa greppet om
dig.

Nedan redovisas 18 maladaptiva scheman som forskningen empiriskt har kunnat definiera. | redovisningen
nedan ar de uppdelade i domaner baserade pa behovsfrustrationen och de foréldrastilar som dominerat inom
respektive doman:
e Domanen: Kontaktléshet och avvisande associeras med en emotionellt depriverande och/eller
forminskande foraldrastil.
e Domanen: Bristande autonomi och prestation férknippas med en dverbeskyddande och
kontrollerande foraldrastil.
e Domanen: Bristfélliga grdnser forknippas med en villkorande/narcissistisk féraldrastil.
e Dominen: Overdrivet ansvarstagande och normer visar pd en perfektionistisk féréldrastil.

Tabell 3: Fyra domaner av maladaptiva scheman?2t
Kalla: Forelasning, Perris, P., Schematerapi Modul A, Dag 1 & Ackelman,. A 2019. Sid 388

Domén: Kontaktléshet/avvisad Doman: Bristande granser
(Behov 1: Narhet/viarme/acceptans) (Behov 3: Empatiskt satta granser)
1. Kanslomassig forsummelse 13. Berattigande/Grandiositet
2. Misstillit/Utnyttjad 14. Bristande sjalvkontroll/sjalvdisciplin
3. Social isolering/ Utanférskap 15. Bekraftelsesokande (villkorat)
4. Defekthet/Skam
5. Kénslomassigt aterhallen (Villkorat)
6. Negativism/Pessimism
Domadn: Bristande autonomi & prestation Domin: Overdrivet ansvar & hoga krav
(Behov 2: Sjalvfortroende/sjalvstandighet/ (Behov 4: Rimliga & 6msesidiga krav; spontanitet &
kompetens) lekfullhet)
7. Overgivenhet/Instabilitet 16. Obevekliga krav/hyperkritisk (Villkorat)
8. Misslyckad 17. Sjalvuppoffring (villkorat)
9. Beroende/Inkompetens 18. Straffande

10. Sammanflatad/Outvecklat sjalv
11. Underkastelse (villkorat)
12. Sarbarhet for skada/sjukdom

Det finns dnnu en viss tveksamhet rérande féljande schemans doméner:?2
e Straffande och sarbarhet for fara/sjukdom kan aven hora till domanen kontaktloshet och avvisande
e Sammanflatad/outvecklat sjalv och underkastelse kan dven hora till doméanen 6verdrivet
ansvarstagande och normer.
e Negativism/pessimism kan dven placeras i ndgon av domanerna bristande autonomi och prestation
eller dverdrivet ansvarstagande.

NOT:1 Scheman under Doméan: Kontaktloshet/avvisad kan dven betraktas som grundscheman. Scheman som
skapats sa tidigt i livet att de eventuellt inte gar att forandra. Nar dessa scheman aktiveras ar en vanlig coping
att ett annat schema aktiveras.?

% Ackelman, A., (2013). Sid

20 Ackelman,. A 2019. Sid 388

21 Se dven kopplingen till grundbehoven
22 Ackelman,. A 2019. Sid 388f

3 Vicente, M., Handledning. 2023-02-28



NOT:2 En ADHD problematik som upptacks tidigt livet behover inte ha ett negativt schema. Manga ADHD
klienter skattar hogt utifran att de kan uppleva problem, men fragan ar om det &r ett maladaptivt schema eller
omgivningen.?*

NOT:3 Viktigt ar ocksa att forsta att vi kan ha mer eller mindre pdverkan av ett schema. Tex kan Kalle ha
jattestora problem med ett sjalvuppoffrande schema, medan Stina har en viss problematik i just detta schema.
| detta kan dven Stina ha hittat sina dysfunktionella strategier for att hantera schemat medan Kalle har helt
andra strategier. Daremot finns det gemensamma i att bada har i sin barndom upplevt en behovsfrustration (ej
fatt grundldggande behov tillfredsstillda).?®

Las garna mer om scheman pa Vad dr schematerapi? » Vilka schemamodes kan man anvanda? (mindler.se)

2.1 OVILLKORADE OCH VILLKORADE SCHEMAN

Ett avgorande i schemautvecklingen ar ndr i en persons liv negativa erfarenheter intraffar, hur Idnge de varar, i
vilken eller vilka relationer och med vilken intensitet. Dartill paverkas schemautvecklingen av barnets unika
temperamentsprofil.?® De scheman som utvecklas tidigast &r de som har med barnets erfarenheter i den néra
familjekretsen och ofta innan barnet lart sig prata, lart sig satta ord pa handelser eller uttrycka sina behov.
Barnet ir helt utldmnad till sin omgivning!?” Negativa behovserfarenheter i denna miljé skapar scheman som
har en genomgripande paverkan pa barnets och den vuxnes syn pa sig sjalv och forsvarar allvarligt férmagan till
nara relationer och kdnslomassig tillfredsstallelse. Dessa scheman upplevs som mer Jagsyntona. Det ar
scheman som ar ovillkorliga i sin karaktar. Du kan uppfatta dig som att “det ar sa jag ar”. Da barnet blir dldre
vidgas kretsen av betydelsefulla relationer men dven da kan barnet frustreras i sina behov och utveckla
scheman.?®

En del senare scheman kan jamforas med den kognitiva teorins livsregler for att hantera mer grundlaggande
scheman (tex: om jag ar till lags slipper jag kritik). De uppkommer som ett medel for att uppleva en lattnad fran
smartan i de ovillkorade schemana. D3 dessa livsregler blir inarbetade vanor och monster kommer de uppfylla
kriterierna for ett schema och kommer motsvara en viss behovsfrustration (tex: behovet att fritt far uttrycka
egna behov utan att kritiseras). Dessa scheman kallas for villkorade. De é&r inte lika genomgripande som
ovillkorade scheman och har littare att lika spontant.?°. De villkorade schemana uppstar vanligtvis senare i
utvecklingen dn de ovillkorade och ofta da som ett medel fér att f& en Idttnad frdn de ovillkorade schemana.?®
Tex om du har ett schema av overgivenhet kan du slippa den upplevelsen genom att underkasta dig andras
vilja.

NOT! | dagslaget finns ett visst ifragasattande i att dela upp scheman i villkorade och ovillkorade och man utgar
darfor istallet fran att scheman inom domanen Kontaktléshet/avvisad betraktas som grundscheman. Scheman
som skapats sa tidigt i livet att de eventuellt inte gar att férandra. Nar dessa scheman aktiveras ar en vanlig
coping att ett annat schema aktiveras.3!

Scheman som triggas, vacker minnen och drar igang, sensationer, kdnslor och tankar som i sin tur praglar vara
beteenden. Vi kan forhalla oss pa olika satt i relation till ett triggat schema i ett visst sammanhang, (copingstil)
=> Overkompensera, undvika, resignera.

24 perris, P., Utbildning Modul A. Varen 2021
% perris, P., Utbildning Modul A. Véren 2021
26 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 33
27 Ackelman,. A (2019). Sid 33

28 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 33
2% Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 33
30 Ackelman,. A (2019). Sid 33

31 Vicente, M., Handledning. 2023-02-28
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2.2 SCHEMAAKTIVERING32

Ett maladaptivt schema ar inte aktiverat hela tiden utan triggas i vissa situationer. Ofta handlar det om minnen
fran barndomen. Ibland som ett medvetet minne men lika ofta dr personen ovetande om vad som vackts inom
honom/henne och varfér han/hon reagerar som denne gor.

Vid schemaaktivering gar de kanslomassiga och kroppsliga reaktionerna snabbare dn tankarna och man
O6versvammas av kadnslor och kroppsliga reaktioner. Beroende pa schemats svdrighetsgrad dr det mer eller
mindre ldttaktiverat. Om man som barn hadde en trygg anknytning till den ena fordldern och det maladaptiva
schemat har uppstatt enbart till den ena férdlderns negativa beteenden, triggas schemat inte sa latt och ger
relativt milda reaktioner. Ett dysfunktionellt schema som daremot uppstatt pa grund av bada foréldrarnas
upprepade krankningar aktiveras betydligt oftare, lattare och ger allvarligare symtom.

Manga av vara scheman grundas darfor i var tidiga barndom aven om scheman kan byggas in daven i aldre ar.
Det finns forskning som visar hur dessa uppstar i var hjarna. Ett litet barns hjarna har dnnu inte utvecklat
formagan att kognitivt bearbeta faror och hot som barnet utsatts fér. Sma barn kan inte pd egen hand reglera
sina kanslor. De kan inte heller medvetet kommunicera sina behov, utan enbart genom sitt beteende visa nar
de ar hungriga, trotta, radda eller ledsna och i behov av trost. Om det lilla barnet utsatts for hot eller fara, tex
genom att en foralder far ilskna utbrott och skriker at barnet, kan barnet inte forsta vad som hander och varfor
det hander. Den del i hjarnan som reglerar alarmberedskapen, amygdala, reagerar daremot omedelbart och
forsatter kroppen i fight, flight eller freeze beredskap, dvs kampa, fly eller frysa till (kapitulera). Om liknande
situationer upprepas lar sig barnet vilket beteende som leder till minsta moéjliga fara. Beteende som utvecklas
kan till exempel vara att lagga band pa sina kénslor, bli tyst och svélja graten.

Denna copingstil riskerar att manifesteras hos barnet, som sannolikt kommer att fortsatta stanga av sina
kdnslor i ndra relationer. Barnet far med sig monstret att det ar sa en néra relation ser ut och schemat
kénslomdssigt forsummad utvecklas hos barnet. Forst ndr Hippocampus —den del av hjarnan som har med
sprakutveckling, spatial férmdga (formaga att tanka i tre dimensioner: Det innebéar att man kan se yttre och
inre bilder, att man kan aterskapa dem, omvandla eller modifiera dem — med andra ord att man kan avkoda
grafisk information) och minnesutveckling att géra — har mognat hos barnet, finns biologiska férutsattningar for
att barnet ska kunna borja begripliggdra hdandelser och kommunicera verbalt. Hippocampus bdérjar utvecklas i
dldern 1 —3ar, men det betyder inte att barnet redan da har uppnatt dessa férmagor.

Amygdalasystemet tillhor evolutionsmadssigt den tidiga delen av hjarnan och aterfinns dven i djurriket. Detta
system agerar omedelbart utifrdn ett éverlevnadsvdérde for individen. Overlevnadsvardet fran Amygdala har
tjdnat oss manniskor vildigt vil, annars skulle evolutionen tagit bort den funktionen. Aven Hippocampus tillhér
den evolutionsmassigt aldre delen av hjarnan, men ar férbunden med neocortex och darmed de senare
utvecklade delarna av hjarnan. Tittar vi pa Amygdalas roll i méanniskans kansloliv visar forskning att amygdala
spelar en avgorande roll i kopplingen mellan affekten radsla och manniskans férsvarsresponser.
Amygdalasystemet ar instinktivt och reagerar snabbt och mer automatiskt an Hippocampussystemet. Darfor
kan starka kanslor uppsta fore eller till och med helt utan medvetna kognitioner. Det ar inte forran
hippocampussystemet satter igang den kognitiva processen som méanniskan ges mojlighet att aktivt valja
respons.

Det finns ett starkt 6verlevnadsvéarde i att minnas farliga stimuli. Det medfér att minnen i amygdala ar
permanenta och triggas i liknande situationer som nar minnet lagras. Pa det sattet kan vi se amygdala som ett
grovsall av minnen dar likartade stimuli triggar ett minne som i sin tur ger en omedelbar respons. Amygdala ar
enbart till for att vacka reaktionerna. Fér amygdala racker det med minsta gemensamma namnare som
paminner om fara eller hot for att reagera, dven om reaktionen inte star i proportion till den nuvarande
handelsen. Amygdala gér ingen skillnad mellan adekvata och inadekvata reaktioner pa stimuli.

Maénniskor kan genom bearbetning i tex psykoterapi fa en féréandrad relation till svara minnen. Varje gang ett
minne aktiveras lagras det pa nytt och da kan tolkningen och kédnslorna som associeras med minnet forandras,
men minnena kan aldrig raderas helt men behdver inte heller langre férknippas med fara.

32 Ackelman,. A (2019). Sid 33ff
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Av ovanstaende resonemang foljer att minnen av tidiga barndomstrauman av att ha blivit évergiven, utnyttjad,
misshandlad, avvisad eller forsummad lagras i hjarnans minnestrukturer. Nar nagot stimuli senare i livet
paminner om dessa minnen reagerar personen ofrivilligt och omedelbart med starka negativa kanslor och
kroppsensationer. Da kanslor och beteenden har uppkommit pa den preverbala nivan vet man som vuxen inte
varfor man reagerar pa ett visst satt i vissa situationer. Ju tidigare ett schema har utvecklats, desto mer
oreflekterat ér schemaaktiveringen fér individen. Det ar dven darfér som konventionell terapi som enbart ror
sig pa en kognitiv medveten niva inte fungerar nar det galler tidiga upplevelser. | ST anvéander man sig av
upplevelsebaserade och kdnslomassiga interventioner for att medvetandegéra tidiga scheman och
copingstrategier. | upplevelsebaserade interventioner utga fran individens kroppsliga kdnslomassiga reaktioner
och hjilpa honom/henne att finna kopplingen till barndomshandelser.

2.3 SCHEMAKEMI33

Vi manniskor har en tendens att i bade karleksrelationer och i vanskapsrelationer attraheras av personer som
vdcker vara mest grundldggande scheman, vilket bendmns schemakemi. Personer som vaxt upp i en kanslokall
familj och utvecklat schemat kdnslomdssig depriverad/férsummelse fastnar ofta for varandra. Eftersom ingen
av de har formaga att bekrafta varandras kdansloméssigt vidmakthalls bada parters kdanslomassiga deprivation.
Personer som upplevt svara forluster under uppvéxten och utvecklat ett 6vergivenhetsschema blir ofta
attraherad av opalitliga eller otillgéngliga partners, vilket upprepar 6vergivenhetschemat. Manga klienter med
underkastelseschema attraheras av partners som ar kontrollerande och dominerande. Personer som under
uppvaxten varit sammanflatad med en foéralder fastnar ofta fér en partner som de kan sammanflata sig med
och dérigenom aterupprepa relationen till foraldern, eller for en partner som drar sig undan. Detta leder att
personen fortsatter att vara sammanflatad med sin foralder och i bada fallen vidmakthaller de maladaptiva
schemat.

Det finns en speciell schemakemi mellan schemana sjdlvuppoffring och berdttigande/grandios. Dessa scheman
dr varandras motsatser genom att personer med sjalvuppoffring ar fokuserade pa andra, medan berattigande
personer ar fokuserade pa sig sjdlva. Det ar vanligt att dessa personer attraheras av varandra. Nar den
grandiosa personen har ett sa kallat beroende berattigande, dvs schemat berattigande/grandios i kombination
med schemat beroende/inkompetens blir schemaattraktionen sarskilt stark och den sjalvuppoffrande parten
gor allt for den beroende berattigande partnern.

Schemakemi kan dven visa sigi form av att en person som ar kansloméssigt hammad faller fér nagon som ar
kdnslomassigt spontan och impulsiv. Kanske beror det att den hammade personens halsosamma sida vill sldppa
fram det inre spontana barnet. De egenskaper som i borjan var de som attraherade brukar med aren bli
storande.

Det ar troligt att schemaaktivering genererar sexuell kemi i romantiska relationer, vilket skulle kunna innebéra
att klienter helt enkelt inte kdnner nagon kemi ihop med personer som skulle behandla de pa ett bra satt.
Daremot kan det finnas en stark kemi och attraktion fér personer som behandlar de pa sa satt som upprepar
den daliga behandling de fatt i barndomen och som darmed triggar schemat.

Det finns manga teorier om hur foralskelse och karlek

uppstdr bade psykologiska och biologiska. Men ”Ma vi utvecklas i 5msesidig respekt
schemakemins roll &r férmodligen med i dessa relationer och och forstaelse....”

ett patagligt tecken pa att ett schema borjar lakas ar att

klienten blir mer intresserad och attraherad av en potentiell Anna Kaver

partner som dr sund och som skulle kunna bli en genuin
livskamrat for klienten i en respektfull och 6msesidig
relation.

En form av schemakemi kan dven uppsta mellan klient och terapeut. Har ar det viktigt att vi uppmarksammar
kemin och kanske rekommenderar klienten att ga till en annan terapeut. En terapeut som inom de etiska
granserna kan ge klienten det han/hon behover och saknat under uppvéxten. Terapeuten ska dven har fungera
som en forebild inom omraden dar klienten har brister som tex att uttrycka sig rakt och tydligt for en klient som

33 Ackelman,. A (2019). Sid42ff
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ar blyg och reserverad. Klienten ska kdnna sig accepterad och uppleva trygghet med terapeuten, samtidigt som
terapeuten ska sdtta granser och vara konfrontativ nar det behdvs.

2.4 SCHEMAPROCESSER

Varje tanke man tanker, varje kansla man kanner, varje handling man utfoér och varje erfarenhet man gor i livet,
kan antingen forstarka eller forsvaga det maladaptiva schemat. Pa sa satt bidrar alla tankar, kanslor, handlingar
och erfarenheter till att antigen vidmakthélla eller lika det dysfunktionella schemat.3*

2.4.1 Schemabevarande faktorer
Schemabevarande faktorer gor att ett schema har svart att ldka spontant. Det finns tre avgérande faktorer som
ar schemabevarande som var for sig forsvarar schemalakning och férstarker dven varandra.?® 3¢

1. Kognitiva forvrangningar — automatiska tankar och sattet att tdnka om sig sjédlv och omgivningen i ett
givet sammanhang utifran befintliga maladaptiva scheman.

2. Sjdlvnedbrytande livsmdnster — de langsiktiga konsekvenserna av att standigt fastna i och agera
utifran kognitiva forvrangningar och dysfunktionella copingstrategier. Ett sjdlvnedbrytande
livsmonster har tva sidor:

a. Kognitiva forvrangningar och copingstrategier (jaget)
b. Livssammanhangen, de osunda livsarenorna inom vilka individen verkar och agerar (viet)

3. Dysfunktionella copingstrategier — exempel. En person har ett évergivenhetsschema och anvander
sig av svartsjukt bevakande for att kontrollera sin partner. Partnern trottnar efter ett tag och lamnar
personen. Personens dysfunktionella coping blev da en sjalvuppfyllande profetia. Vi kan anvdnda oss
av tre dysfunktionella copingstrategier (Mer om copingstilar under kapitel 3):

a. Resignera/kapitulera
b. Undvika
c. Overkompensera

I sin bok Schematerapi i teori och praktik refererar Ackelman till Young;s beskrivning av schemabevarande
faktorer:?’

e Tankemdssigt missuppfattar klienten handelser genom kognitiva férvrangningar som forstarker
information som bekraftar schemat och bortser fran information som motsédger schemat-

e Kanslomassigt blockerar klienten de kdnslor som schemat vécker, for att undkomma smartan i
schemat. For att kunna laka schemat behover klienten vara medveten om sina kdnslor. Blockeringen
av kanslor vidmakthaller schemat istallet for att laka det.

e Beteendemadssigt aterupprepar klienten situationer och relationer som aktiverar och vidmakthaller
schemat. Detta sker pa ett icke medvetet plan. Samtidigt undviker klienten relationer som skulle
kunna ha potential att Iaka schemat.

e Interpersonellt relaterar klienten till andra manniskor pa ett satt som upprepar barndomens negativa
monster, vilket ytterligare forstarker schemat.

e Livsklistret illustrerar hur varje manniska dven har sin specifika livssituation som paverkar
schemabevarandet. Negativa livssammanhang kan fungera som ett livsklister som drar klienten
tillbaka da han/hon férséker genomfora positiva forandringar.

2.4.2 Schemalidkning

Det &r svart att laka sina scheman och det krévs ett hart och malmedvetet arbete av bade klient och terapeut.
Eftersom scheman oftast utvecklas tidigt i livet har klienten svart att sldppa taget om de. Schemana har hjalpt
de till den punkt dar de ar idag och det ar vad klienten kdnner till i bemarkelsen av trygghet, aven om den ar en
falsk trygghet.3®

Schemana star for klientens antaganden om sig sjalv, om andra och om omvarlden. Utan schema kan klienten
uppleva att livet blir osakert och oférutsdgbar. Klienten behover darfér motiveras systematisk och fa kontroll
over sina schemaaktiveringar och att dagligen arbeta for att fordndra sina tankar, kdnslor och beteenden. Den

34 Ackelman,. A (2019). Sid 39

35 Ackelman,. A (2019). Sid 30

36 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 33f
37 Ackelman,. A (2019). Sid 40

38 |bid Sid 41
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schematerapeutiska behandlingen innehaller ett flertal olika strategier (Ids mer om strategierna i kap
Behandlingsinterventioner samt Specifika behandlingsstrategier for respektive schema) med syfte att:
e Minska minnenas intensitet och kdnslomassiga laddning
e  Minska styrkan i de kroppsliga reaktionerna
e  Minska de kognitiva forvrangningarna
e  Ersatta de dysfunktionella copingstilarna med adaptiva beteendemonster

Eftersom manniskans minne inte kan raderas, kans scheman aldrig ldkas helt och hallet. Det innebar att

han/hon kan vara mer medveten om att schemat aktiveras och vilja att istéllet agera pa ett hdlsosamt satt.

Genom att anvanda sig av andamalsenliga levnadsstrategier och genom att vélja 6msesidiga relationer kan
klienten fa sina kanslomassiga behov tillgodosedda. Schemaldkning kannetecknas av:

e Schemat triggas alltmer sdllan

e Detinte kdnns lika 6vervaldigande nar schemat triggas

e Klienten dterhamtar sig snabbare vid schemaaktivering

Du kan ldsa mer om schemaldkning inom terapeutiskt arbete i kapitel 9 och 10.
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2.5 SCHEMATERAPINS 18 SCHEMAN FORDELAD PA DOMAN OCH BEHOV

Kontaktléshet/avvisad (Behov: Narhet/virme) Copingstil
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt Res[gnerande/ Undvikande/flykt Overkompensation/
kapitulerande kamp
Negativ forvdantan pa att bli
sedd och alskad. Ingen att dela
tankar och kanslor med. Inget
stdd. Tomhet och molande
langtan efter karlek. Viljer kalla, avstangda Drar sig undan och
1Ed Tre typer av férsummelse: partners och viktiga Staller orealistiska krav

Kanslomassig
forsummelse

1. Avsaknad av omsorg

2. Avsaknad av empati

3. Avsaknad av beskydd

Kan bete sig som att de inte
har behov da de inte forvantas
sig att nagon ska fylla det. Ber
inte om hjalp

Varm, karleksfull och
empatisk ank.pers

Kylig, distanserad.
Avvisande.

narstaende. Avvarjer
andra fran att ge
emotionell vdarme

isolerar sig.
Undviker nara
relationer

att andra ska bemota alla
efter hennes behov

Andra ser bara sina behov.
Andra kommer skada,

Ej blivit respekterad,
fysisk misshandel,
sexuellt utnyttjad.

Viljer partners och
viktiga narstaende

Undviker nara
forhallande med

kommentarer

2 ma férodmjuka, ljuga och . . Forédmjukat, 8 olrts . . Behandlar andrailla,
e . . Oppenhet, arlighet, . som ar opadlitliga. andra bade privat . "
Misstillit/ut- manipulera eller utnyttja om . manipulerat och . . . . utnyttjar andra. Ar
. .. .. . lojalitet. . Ar Overdrivet vaksam och i yrkeslivet. .. . -

nyttjande man sldpper nara. Vara pa vakt sviken - . overdrivet tillitsfull

. . o .. och misstanksam mot | Anfértror och

for att inte raka illa ut. Andra Ena stunden snall andra Soonar sig inte

alltid skadar mig foralder for att sedan PP &

krankt barnet.
Deltar i en grupp men .
3si Utfryst, inte vara som andra. Inkluderas i social . . L srupp Undviker sociala Satter pa en mask for att
L . .. . Avvikande som barn haller sig i utkanten. . . " .
Social isolering/ Inte hora hemma nagonstans. | gemenskap. . . situationer. Ar delta i en grupp, upplever
.. . eller familj Fokuserar pa .
utanforskap Det svarta faret Accepteras . mestadels ensam sig ensam och annorlunda
upplevda olikheter
Underldgsen, odnskad, - . . - .
- g . .. Accepteras och duga | Kritisk, nedlatande, Viljer kritiska partners | Undviker att dela . .

otillrdcklig och vardelos. .. . . . Upptrader kritiskt och
4ds . . som man dr. Inte bli | krdnkande och och viktiga skamfyllda tankar N .. .

Jamfor sig med andra for att se \ .. I .. overlagset mot andra. Vill
Defekt/skam . e e hanad eller skambeldggande mot narstaende. och kédnslor med L

om man duger. Kanslig for s . B L R visa sig perfekt

forlojligad barnets sarbarheter, Nedvérderar sig sjalv partners och vdanner
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Kontaktléshet/avvisad (Behov: Narhet/virme) Copingstil
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt Res[gnerande/ Undvikande/flykt Overkompensation/
kapitulerande kamp
upplevelser och av fruktan for
behov. avvisande
Overdrivna hamningar och
undvikande av spontana
kansl h beteenden for att
a.ms oroch be e.en entora En miljo dar intellekt Betonar fornuft och Undviker sadant
slippa andras ogillande eller . . 4 . . . . .
. . . . En fordlder som och sjdlvbehéarskning ordning framfor som innebar att visa
. radsla att gora bort sig. Vanliga .. .. .. .. . . . . . .
5 ei framjar uttryck av varderas hogre an kdnsla. Upptrader pa egna kanslor (som Agerar impulsivt och utan

Kanslomassigt
aterhallen

omraden
a) Kanslor av tex ilska
b) Impulser av gladje, sexuell

spontanitet och
lekfullhet. Avsaknad

lekfullhet, kanslor och
behov. Barnet blir

ett mycket
kontrollerat och

att uttrycka karlek
eller visa fruktan)

hamning (ibland under
inflytande av nagon

negativa. Radsla for att gora
fel och darfor svart att fatta
beslut => orossymtom och
dltande.

problem. Att vara i
en miljé som praglas
av gladje, tilltro och
optimism

genererar kanslor av
meningsléshet och
vanmakt som praglat
familjen.

pa det vérsta.

Villkorat av uppmuntran till skammat om det emotionellt utslatat eller nagot som avhdamande drog som
39 lust eller lekfullhet S ... ) -

schema . L att utforska hela agerar spontant och satt. Visar inga kréaver ohammat alkohol)

c) Sarbarhet tex att visa sig . . . .

<Arbar kdnsloregistret med kraftiga spontana kanslor eller | beteende (som att

- . . . kanslouttryck beteenden dansa

Overdrivet rationell i ¥ )

relationer och halla sig till

sakfragor

Upptagenhet av negativa saker | Att fa véxa uppien L -

. pp & .y s & e y & Pessimistiska foraldrar

i livet ex dod, forluster, miljé som ar . Y .

. .. e som internaliserat sin
besvikelser, olosta problem, hoppfull infor A .
. en . . pessimism i barnet. R .
svek, konflikter, orattvisor och | framtiden. Vagledd - Forminskar positiva
. .. h - . Familjen har drabbats . . . o .. .

6 np saker som kan ga fel. nar man stalls infor av en allvarli och forstorar negativa | Hoppas inte pa for Upptrader orealistiskt
Negativism/ Férminskande av positiva personliga hindelse somg handelser. Forvdntar mycket. Haller nere positivt och optimistiskt.
pessimism handelser och fokus pa det utmaningar och sig och forbereder sig | sina forvantningar En ovanlig coping!

39
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Bristande autonomi och prestation(Behov: sjalvfértroende/sjalvstandighet/kompetens) Copingstil
Resignerande . Overkompensation
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt .g / Undvikande/flykt P /
kapitulerande kamp
Inga néra relationer kommer - . . Stoter bort partners och
. - . . . . . .. Viljer partners och Undviker nara _ o,
7 ab halla. Blir overgiven och otrygg | Kanslomadssigt stabil | Oférutsagbart. L i e . viktiga ndrstdende genom
" . . . . B R viktiga narstaende relationer helt och L
Overgivenhet/ om man inte ar i kontakt med och narvarande Lamnad, ej tillgdngliga S . . att vara klangig,
. . . .. e som dr otillgangliga hallet av fruktan for .
instabilitet ank.pers. radsla for att andra ank.pers. foraldrar .. - .. . dominerande och
i och ofdrutsagbara overgivenhet
ska trottna kontrollerande
Kritisk,
Stéd och konkret diskvalificerande .
-- . . . Skjuter upp
Overtygelse om att alltid vagledning som gentemot Saboterar egna arbetsuppeifter
misslyckas i sina prestationer i berémmer prestationer. Fatt hora | anstréangningar genom UndvikeF:png 3 oc.h Forminskar andras
8 fa jamforelse med andra. Stark framgangar. Lara sig | att de ar dumma, att arbeta under sin vara u ?/fter helt framgang. Forsoker
. kansla av att vara korkad, vardesatta ointelligenta, jamforts | formaga. jamfor sina . PPe . uppna perfektionism for
Misslyckad . .. . . . . och hallet. Undviker ..
obegavad och talanglds, mindre | misslyckanden. negativet med andra. prestationer med . e att kompensera for en
. A . LS. . . . att satta karriarmal . .
framgangsrik. Kénsla av att vara | Franvaro av Tavlingsinriktade andra pa ett for egen . kansla av misslyckande
; . . . L som ar rimliga
en bluff destruktiva foraldrar. Kravlos del ofordelaktigt satt P
o . . utifran formaga
tillrattavisande uppvaxt utan
vagledning
- . = Ber om orimligt
Overtygelse om att inte klara Overbeskyddande. & . . . .
> i mycket hjalp. Kollar Skjuter upp beslut. Visar upp 6verdriven
. vardagliga sysslor och Utforska och Inga mojligheter att e e . e
9 di . .. . . . sténdigt sina beslut Undviker att agera sjalvtillit, aven om det
. ataganden. Kénsla av bristande | bemastra sjalv anta utmaningar. L e
Beroende/in- N . . . med andra. Viljer sjalvstandigt och ta vore normalt och sunt att
omdome och inte kunna fatta fardigheter pd egen | Styrande och .. - L e
kompetens e .. . partners om ar normalt vuxet vanda sig till ndgon
sjalvstandiga beslut. Kdnsla av hand dominerande i
A . overbeskyddande och | ansvar annan.
hjalploshet. foraldrar. e
gor “allt”.
Hjalp med att se
faror pa ett - e e Tillampar magiskt
. . . . p .. Foralder som sett Oroar sig standigt for . P g
Rédsla for att det ndr som helst | realistiskt satt. Hjalp ) " L. . tankande och
10 vu . farori allt och att att drabbas av en Agnar sig at fobiskt . .
. . ska ske en katastrof som inte med att acceptera . - . tvdngsmdssiga ritualer.
Sarbarhet for . L . L barnet ar skort och katastrof. Ber standigt | undvikande av
. gar att forhindra. Somatisk, att livet dven . . . . .
skada/sjukdom .. . e . . N sarbart. Schemat blir andra om lugnande farliga situationer L .
kdnslomadssig, yttre miljo innebar ovantade . . . ey Deltar i vardslost och
. da internaliserat forsakringar .
olyckor, sjukdomar farligt beteende
och forluster.
11 eu Kanslomassigt sammanflatade Véagledning i den Kénslomassigt Harmar beteendet hos | Undviker manniskor | Garin for 6verdriven

med annan person. Inte kunna

egna identiteten och

invaderad. Ej gett

viktiga ndrstaende,

som betonar

autonomi
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Bristande autonomi och prestation(Behov: sjalvfértroende/sjalvstandighet/kompetens) Copingstil
Resignerande Overkompensation
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt .g / Undvikande/flykt P /
kapitulerande kamp
Sammanflatad/o | klara sig utan. individualitet. mojlighet till haller nara kontakt individualitet
utvecklad Sammanblandning av varandras | Utvecklasien individualism. med den man ar framfor
kdnslor. Uttalad osakerhet kring | sjalvstandig riktning. | Mamma och pappa insnarjd med. sammanflatning
den egna identiteten skulle inte ha 6verlevt | utvecklar inte en
utan de. Samma separat identitet med
intressen och tanker egna onskemal
lika.
Underkastelse under andras T
. . o Standigt fortryckt av
asikter for att undga ilska. . . ..
. . dominanta foéraldrar - .
Trycker tillbaka sina egna iy . Valjer dominerande . .
. . .. . Fritt tillatas uttrycka | som verbalt/fysiskt Undviker relationer
asikter, dnskningar och . . \ och kontrollerande .
N . . avvikande asikter, hotat. Blivit L helt och hallet.
12 sb forhoppningar. Trycker tillbaka . . . partners och viktiga . . . . .
. . onskningar, kanslor behandlad som luft v Undviker situationer | Agerar passivt aggressivt
Underkastelse sina kanslor. och behov utan att eller fysiskt overgivet ndrstdende. Anpassar dar hennes eller rebelliskt
Villkorat schema | Ger kansla av att vara styrd av y & sig till deras

andra. Det man sjalv inte har
anses viktigt. Ger frustration
och ilska.

riskera att bli
straffad.

barnet om det
uttryckte kanslor eller
behov som inte

onskningar. Vara till
lags

onskningar skiljer sig
fran andras

assade
Yttre kontroll lokus P
Bristande granser (Behov: Empatiskt satta granser) Copingstil
Resignerande Overkompensation
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt .g / Undvikande/flykt P /
kapitulerande kamp
Empatisk A
"p vy, O .. . . . Har ojamlika
.. _ granssattning. Lart Miljo med brister pa L.
En kansla av att vara viktigare . N .. forhallanden eller
. sig visa hansyn och granser. Barnet har . .
an andra. Uppfattar att andra . e sadana som utmarks . . . .
. empati gentemot styrt foraldrarna. . .. Undviker situationer Ger extravaganta gavor
13 et ska serva och vara de till lags. . . . av bristande hédnsyn .. . o -
e . andra. Fa Blivit behandlad pa . dar hon inte kan och valgorenhet for att
Berattigande/gr | Regler géller andra. .. . . . till den andre. Beter . .. i
. . . . | vagledning om hur ett satt som gjort att s glansa och utmarka kompensera sjalviskt
andios Skrytsamhet men inte for att fa sig sjalviskt. Bortser

beundran utan makt. Bristande
empati.

egna beteenden
paverkar och ger
konsekvenser

gentemot andra.

de inte behovt ta
hansyn till andra.
Overdrivet curlande.

fran andras behov och
kdnslor. Agerar
overlagset.

sig sjalv

beteende
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Svarigheter med att beharska
impulser, kdnslor och

Empatiskt satta
granser for impulser
och foréldrar som
talmodigt star kvar

Barnet har fatt tagit
hand om sig sjalv.
Foradldrar kan ha gett
upp. Barnet har inte
behovt slutfora

Utfor trakiga eller
besvarliga uppgifter
pa ett slarvigt satt.

GoOr snabbt 6vergaende

14 is . . . och hjdlper barnet . . .. Arbetar inte eller och intensiva
. frustrationer. Brister i . uppgifter om det varit | Tappar kontroll 6ver pe ..
Bristande . . att komma ned i o . . - - slutar skolan i fortid. anstrangningar att
konsekvenstdnkande och i trakigt eller om nagot | sina kdnslor. Ater .. . o - .
sjalvkontroll/ . - o . varv. Hjalp med . . Satter inga langsiktiga | genomfdra ett projekt
S talamod att invanta langsiktiga | .. . . roligare dykt upp. okontrollerat, dricker, e ..
sjalvdisciplin . i e dndamalsenliga . e . karriarmal. eller att utova
beléningar. Standig vilja till Kaotisk hemmiljo spelar eller anvander
.. s ramar, struktur och e . sjdlvkontroll
lattnad och forndjsamhet. L med foradldrar som droger for sin
organisering, . S
. . sjalv saknar férmaga njutning.
fullfélja rutiner och . .
lanera till planering och
P ’ forutsagbarhet.
Upptagenhet med att fa andras
bekraftelse, uppméarksamhet
och godkdnnande eller att Bli sedd och att
passa in pa bekostnad av att duga som individ
vara sig sjalv. Villkorad men inte pa ett Strikt villkorad att
15 as sjalvkansla styrd av andras overdrivet satt eller | anpassa sig fullt ut Soker Undviker relationer
.. tyckande. Upptagenhet av att behova anpassa | efter foraldrars tycke | uppmarksamhet fran med personer som Beter sig stotande for att
Bekréftelse- R . | . .
s5kande status och beundran for att sig efter och smak. Foraldrar andra for sina hon beundrar, av framkalla ogillande hos
. fylla pd sjalvkanslan och inte omgivningen for att | som ar upptagna med | statusmassiga radsla att inte fa deras | personer de beundrar
Villkorat schema | .. . N . B
for makt och kontroll. En fa bekraftelse. vad andra tycker om framgangar godkdnnande
osakerhet pa sina egna Uppmuntran att de och familjen.
drivkrafter och upplevelse av utforska ett eget
att férsvinna om ingen finns till | autentiskt jag.
hands och bekraftar den egna
existensen
Overdrivet ansvar & héga krav (Behov: Rimliga & dmsesidiga krav; spontanitet & lekfullhet) Copingstil
- Resignerande . Overkompensation
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt .g / Undvikande/flykt P /
kapitulerande kamp
16 us Tvungen att strdva mot att na Fordlder som hjalper | Villkorad bekraftelse Strivar efter att Undviker att ta pa sig Struntar helt i héga
Obevekliga extremt hoga krav pa barnet att varva krav | mot att det presterar Upbtrida perfekt uppgifter som normer och krav och
krav/ prestation. Standigt under press | och plikter med mot forvantan. Pp .. P ' kommer bedémas. ndjer sig med att prestera
. N . . . . Satter héga normer . .
hyperkritisk att géra mer och att det aldrig gladje och lek. Hitta Kraven behover inte Skjuter upp. under medelniva.
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Overdrivet ansvar & héga krav (Behov: Rimliga & dmsesidiga krav; spontanitet & lekfullhet) Copingstil
Resignerande Overkompensation
Schema Upplevelse Frustrerat behov Uppvaxt .g / Undvikande/flykt P /
kapitulerande kamp
Villkorat ar tillrackligt. Extremt sjalvkritisk | balans mellan ha varit uttalat utan pa sig sjalv och
schema och dven mot andra néar det gbrande och kan ha varit andra
galler prestation aterhdmtning. Hjalp internaliserat utifran
med att stdlla rimliga | att foraldrar haft egna
forvantningar efter hoga krav.
forutsattningar.
Fullstandig uppoffring infor
& UPPOTITING 1 . Tagit stort ansvar
andras behov, utan att kréva utan utrymme att Blir arg pa viktiga
nagot tillbaka. Ofta driven av )/ . Fornekar egna . ,g P .. &
.. .. . sjalv vara behdvande. | . . narstaende for att det
17 ss skuldkanslor och radsla av att Hjdlp med att hitta L onskningar och . . .
. . s . Foraldrar som o e . . inte ger tillbaka eller visar
Sjalv-uppoffring | framsta som sjalvisk. Driven av en balans mellan .. behov. Gor for Undviker néra S .
. skuldbelagt nar N . tillracklig uppskattning.
Villkorat att bevara kontakten med andra | egna och andras . mycket for andra relationer . . .
. . . barnet uttryckt sina . e Bestammer sig for att inte
schema som ar behovande. Bottenlos behov och inte tillrackligt . . ..
. e behov. L gora nagot som helst for
empati och smarta infor andras . . for sig sjalv. . .
. . Kan ha internaliserats andra i fortsattningen.
lidande. Besvikelse och sorg P, X
. . o o . fran foraldern
over att inte fa nagot tillbaka
En uppfattning om att man blir
villkorslést bestraffad for sina
misstag ndgot som géller bade e - ..
g nag & Att kunna forlatas Stranga, fordomsfulla,
en sjalv och andra. Overtygad L . .
. . for sina misstag. Att straffande, domande . . . o .
om att det inte finns . o . . Undviker situationer Beter sig 6verdrivet
. R forsonas utan och kompromisslésa Agerar onddigt hart . . e -
18 pu formildrande omstandigheter vederelinin foraldrar. attitvderna | och straffande mot som innebar forlatande, men ar
Straffande eller forlatelse. Starkt hat & & ) y beddmning av fruktan | inombords arg och

gentemot egna och andras
svaghet, fel och brister och
otillrdcklighet. Ingen empati for
allmanmansklig svaghet eller
brist.

franvaro av
hansynslos
bestraffning

kan ha riktats mot
barnet men dven mot
andra.

narstaende

for straff

straffande
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2.6 FORTECKNING OVER SCHEMAN

Tabell 4: Forteckning av scheman
Kalla: Ackelman, A., 2013
Adaptiva scheman
Stabil anknytning
Grundtillit
Kénslomassigt tillgodosedd
Sjalvacceptans/vard att dlskas
Social samhdrighet
Sunt sjalvforsérjande/Kompetens
Grundtrygghet for fara/sjukdom
Sund integritet/utvecklat sjalv
Lyckad
Empatisk hansyn/respekt for
andra

Sund sjalvkontroll/sjalvdisciplin

Sjalvsakerhet/kunna havda sig

sjalv
Sund sjalvomsorg
Sjalvtillit

Kénslomdssig ndrvaro och
spontanitet

Realistiska krav och forvantningar
Optimism/hoppfullhet
Forlatande

A A A A A A A A A

VVVYVVYYVYYYY

A

v

A

v

A

v

l

A

v

A

v

A A A

VVYYVY

Maladaptiva scheman
Overgivenhet/instabilitet
Misstro/Utnyttjad
Kansloméssig deprivation
Defekt/skam

Social isolering/utanférskap
Beroende/inkompetent
Sarbarhet for fara/sjukdom
Sammanflatad/outvecklat sjalv
Misslyckad

Berattigande/grandios

Otillracklig
sjalvkontroll/sjalvdisciplin

Underkastelse

Sjalvuppoffrande
Bekraftelsesdkande
Kénslomassig
hamning/6verkontrollerande
Obevekliga krav/hyperkritisk
Negativism/pessimism
Straffande

Villkorat

X X X X X
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2.7 SCHEMANS GRUNDANTAGANDEN

Tabell 5: Schemanas grundantaganden.
Kalla: Ackelman,. A (2019). Sid67ff

Adaptiva scheman

Adaptiva schemats grundantagande

Maladaptiva scheman

Maladaptiva schemat grundantagande

Stabil anknytning

Jag kanner mig trygg i mina narmaste relationer. Jag
litar pa att mina ndra kommer finnas kvar i mitt liv.
Jag kdnner mig dven trygg med att jag kan klara mig
sjalv om jag maste

Overgivenhet/instabilitet

De ménniskor som ar viktiga for mig kommer att
forsvinna eller Iamna mig, bade kanslomassigt och
fysiskt.

Grundtillit

Jag litar pa att andra personer kommer att behandla
mig val, vara lojal och &rliga och att de har goda
intentioner gentemot mig.

Misstro/Utnyttjad

Andra méanniskor kommer att skada mig, bega
overgrepp eller utnyttja mig.

Kanslomassigt
tillgodosedd

Det finns nagot som ger mig varme, narhet och karlek
och som tycker om mig och allt som hander i mitt liv.
Jag kan ocksa fa rad och hjalp nar jag kdnner mig
osaker

Kanslomassig
deprivation/férsummad

Alla manniskor kommer inte mota mina behov

Sjalvacceptans/vard att

Jag ar vard att fa karlek, uppmaérksamhet och respekt.
Jag vagar 6ppna mig for andra och kdnner mig trygg
med att jag blir accepterad. Jag vet att det finns

Jag ar vardelos eftersom jag kdnner mig dalig,

Social samhérighet

passar in och vi har mycket gemensamt. Jag kdnner
mig accepterad och inkluderad i sociala sammanhang

isolering/utanférskap

- . N S . Defekt/skam .. .
alskas nagon som édlskar mig dven om han/hon ser mina / underldgsen och/eller ointressant
svagheter och defekter. Jag har god sjalvkansla och
vet att andra tycker jag ar sympatisk.
Jag kdnner gemenskap med andra manniskor, ja . .. .. . .
& & P Jag Social Jag ar annorlunda an andra méanniskor och ar inte

delaktig i nagon grupp

Sunt
sjalvférsoérjande/Kompet
ens

Jag ar sjalvstandig och klarar mig bra i vardagen. Jag
har gott sjalvfortroende och kan 16sa de flesta
problem som dyker upp. Jag litar pa mitt egna
omdome och mitt sunda fornuft.

Beroende/inkompetent

Jag ar oférmogen att handskas med vardagliga
uppgifter utan att fa hjalp

Grundtrygghet for
fara/sjukdom

I allmanhet kdnner jag mig trygg och saker. Jag
forvantar mig att jag ska klara mig och att saker och
ting ska vara bra. Jag oroar mig inte for min halsa.

Sarbarhet for
fara/sjukdom

Daliga saker kommer att handa och jag kan inte
forhindra det eller hantera det.

Sund integritet/utvecklat
sjalv

Jag kdnner mig som en egen individ. Jag har frigjort
mig fran mina foréldrar, de later mig leva mitt eget liv
och jag later de leva sitt. Jag berattar det jag vill for

Sammanflatad/outveckla
t sjalv

Jag maste alltid ha stod och vara néra involverad med
mina narmaste.
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Adaptiva scheman

Adaptiva schemats grundantagande

Maladaptiva scheman

Maladaptiva schemat grundantagande

de, men kadnner ingen skuld om jag inte beréattar allt
om mig sjalv.

Lyckad/framgang

Jag kan prestera lika bra som andra —ibland battre.
Jag ar kompetent och har god kapacitet nar det galler
jobb, studier och/eller fritidsintressen. | jamférelse
med andra ar jag lika intelligent och har likvardig
talang for det jag sysslar med

Misslyckad

Jag ar misslyckad i skola/karriar och kommer att
fullstandigt misslyckas i livet

Empatisk hansyn/respekt
for andra

For mig ar det sjadlvklart att samma regler ska galla for
alla manniskor. Jag kan ta ett nej utan att forsoka fa
min egen vilja igenom. Jag accepterar att jag inte alltid
far gora det jag vill. Jag upplever att jag sjalv och
andra oftast har lika mycket att bidra med.

Berattigande/grandios

Jag ar berattigad till sarksila rattigheter, jag ar
overlagsen

Sund
sjalvkontroll/sjalvdisciplin

Jag haller mig till mina foresatser och kan offra
kortsiktiga beloningar for att uppna langsiktiga mal.
Jag ar uthallig och har disciplin att genomfora trakiga
eller ointressant uppgifter nar jag vet att det ar for
mitt eget basta.

Otillracklig
sjalvkontroll/sjalvdisciplin

Att skjuta upp tillfredsstallelse och vara uthallig ar
svart for mig.

Sjalvsakerhet/kunna
havda sig sjalv

Jag star upp for mig sjalv och tar egna beslut om det
ar viktigt for mig. | relationer respekterar vi varandra,
tar beslut gemensamt och kompromissar om vi tycker
olika

Underkastelse

Jag maste ratta mig efter andra for att undvika
konsekvenser.

Sund sjalvomsorg

Jag tar hand om andra och jag later de i sin tur ta
hand om mig. Jag tycker om att géra saker for mina
nara, men jag ser ocksa till att ta hand om mig sjalv.
Jag férvantar mig att andra ska respektera mina
behov, liksom jag respekterar deras. | relationer visar
vi varandra 6msesidigt intresse och hansyn.

Sjalvuppoffrande

Jag foredrar att ta hand om andra istéllet for att ta
hand om mig sjalv.

Sjalvtillit

Jag vet at jag ar vardefull. Jag kan gora saker bara for
min egen skull och kdnna mig n6jd med vad jag har
astadkommit. Jag vet att det jag gor ar tillrackligt bra,
oavsett om andra uppmarksammar det eller inte. Jag
behover inte andras beundran for att veta att jag
duger.

Bekraftelsesokande

Mitt varde och min betydelse dr beroende av positiv
uppmarksamhet fran andra.
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Adaptiva scheman

Adaptiva schemats grundantagande

Maladaptiva scheman

Maladaptiva schemat grundantagande

Kénslomassig narvaro
och spontanitet

Jag visar mina kanslor, jag ar varm och spontan i att
visa fysisk dmhet, och bekvam med att tala om att jag
tycker om nagon

Kénslomassig
hamning/6verkontrollera
nde

Jag ar hammad i kanslouttryck och spontanitet

Realistiska krav och
forvantningar

Jag har rimliga krav pa mig sjalv — jag maste inte vara
bast for att kdnna mig no6jd, det racker med good
enough. Aven om jag ar ansvarsfull s& kan jag lamna
vissa saker och lata dem vara. Jag ser till att jag inte
bara presterar utan ocksa har gott om tid for att vara
ledig och traffa mina nara, vila mig och roa mig. Nar
jag gbr misstag ar jag inte sa hard mot mig sjalv.

Obevekliga
krav/hyperkritisk

Jag maste alltid folja en hog standard géllande
produktivitet, prestation och beteende.

Optimism/hoppfullhet

Jag kanner mig oftast glad och ar positiv infor
framtiden. Jag njuter av mina framgangar. Jag har latt
for att fatta beslut och ar dvertygad om att allt
kommer att ordna sig till det basta

Negativism/pessimism

Jag férvantar mig att allt kommer att ga daligt

Forlatande

Jag ar i grunden en god manniska. Nar jag gor misstag
kan jag forlata mig sjalv och ta hansyn till att det finns
formildrande omstdndigheter. Det &r ok att jag inte ar
allt for rigords och att jag misslyckas ibland

Straffande
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2.8 OLIKA SCHEMANS KOPPLINGAR TILL ANDRA SCHEMAN

Tabell 6: Olika schemans koppling till andra scheman.
Kalla: Ackelman,. A (2019). Side67ff

Schemat

Kopplas till

Overgivenhet/instabilitet

Defekt/skam, underkastelse, beroende/inkompetens

Misstro/Utnyttjad

Defekt/skam

Kanslomadssig deprivation/férsummad

Sjalvuppoffring, berattigande/grandios

Defekt/skam

Berattigande/grandios, obevekliga krav/hyperkritisk

Social isolering/utanférskap

Bekraftelsesokande

Beroende/inkompetent

Overgivenhet/instabilitet, misslyckande, sarbarhet for
fara/sjukdom, sjalvuppoffring

Sarbarhet for fara/sjukdom

Beroende/inkompetens

Sammanflatad/outvecklat sjalv

Underkastelse

Misslyckad

Defekt/skam, beroende/inkompetens, obevekliga
krav/hyperkritisk

Berattigande/grandios

Kanslomdssigt depriverad/férsummad, defekt skam,
beroende/inkompetens (Ids mer i boken)

Otillracklig sjalvkontroll/sjélvdisciplin

Underkastelseschema (de tillsammans kan ge passiv-
aggressivitet.

Underkastelse

Sjalvuppoffring, kdnslomassigt hammad/éverkontrollerad,
obevekliga krav/hyperkritisk har internaliserade
varderingar som sdger att det inte ar ratt att uttrycka
behov =>inre kontroll locus. Underkastelseschemat kdnner
de sig tvingade att [ata andra dominera => yttre kontroll
locus.

Sammanflatad/outvecklat sjélv

Sjalvuppoffrande

Kanslomassigt depriverad/férsummad, 6vergivenhet,
Defekt/skam, beroende/inkompetens, underkastelse

Bekraftelsesokande

Kanslomassigt depriverad/forsummad, defekt/skam, social
isolering/utanforskap, underkastelse, sjalvuppoffring,
obevekliga krav/hyperkritisk, berattigad/grandios

Kanslomassig hamning/6verkontrollerande

Kan uppfylla kriterierna fér tvdngsmdssigt
personlighetssyndrom, obevekliga krav/hyperkritisk.
De tva tillsammans uppfyller sag gott som samtliga
diagnoskriterier for personlighetssyndromet

Obevekliga krav/hyperkritisk

Defekt/skam (obevekliga krav kan vara ett forsok att
kompensera for skammen), bekraftelsesékande (skillnad
ar att obevekliga krav ar internaliserat)

Vid narcissism ar obevekliga krav/hyperkritisk i
kombination med bekraftelsesokande och
berattigande/grandios de scheman som ar mest tydlig. Ar
vanliga for att kompensera kanslomassigt
depriverad/férsummad och defekt/skam

Negativism/pessimism

Kan vara en éverkompensation for kdnslomdssig
deprivation/forsummelse

Straffande

Obevekliga krav/hyperkritisk, defekt/skam
En kombination av straffande och defekt/skam ar mycket
vanliga for personer med borderline
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3 SCHEMATERAPINS COPINGSTILAR

Alla levande varelser har tre satt att reagera vid hot eller fara: kamp, flykt eller frysa till (fight, flight, freeze).
Inom schematerapin kallas detta for att 6verkompensera (kamp), undvika (flykt) eller kapitulera/resignera
(frysa till). Oftast sker inte detta som ett medvetet val, utan som en automatisk reaktion da man upplever hot
eller fara. Ett maladaptivt schema bestar av dina minnen, kdnslor, kroppsliga reaktioner och tankar — medan
det beteende du anvander for att hantera dina scheman inte kan ses som en del av sjdlva schemat.

Ett schemadrivet beteende kallas for en maladaptiv copingstil och bestar av det sétt pa vilket du har anpassat
dig till ditt kdnslomdssiga sdr, for att slippa uppleva de intensiva och 6vervaldigande kédnslorna. Problemet &r
att agerandet inte ldker schemat, utan tvartom hjalper till att vidmakthalla det. Pa kort sikt ger din copingstil en
lattnad, men pa lang sikt leder det till fortsatta svarigheter.

Som barn larde du dig att bete dig pa ett visst satt for att kommunicera med dina vardnadshavare — eller for att
overleva svara forhallanden eller hotande situationer. | din barndom var det férmodligen det enda sattet for
dig att hantera dessa typer av situationer. Om du anvander samma/likartade beteende/beteenden idag, som
vuxen, bidrar det till att ditt schema bevaras. | olika situationer och under olika stadier av ditt liv kan det handa
att du anvinder olika copingstilar for att handskas med samma schema. Aven om copingstilen féridndras 6ver
tid, sa finns sjdlva schemat kvar.

Orsaken till att viinom schematerapi ser copingen som en sjalvstandig del, ar att copingen for ett och samma
schema kan se helt olika ut beroende pa klienten. Samma schema kan hanteras med helt motsagande
beteenden. Tex en klient med 6vergivenhet/instabilitet kan kapitulera for schemat och vélja en opalitligt
partner som med storsta sannolikhet kommer att 6verge honom/henne, medan en klient som undviker
schemat helt avstar fran nara relationer och en klient som éverkompenserar blir klangig och kravande
gentemot sin partner.

Pa liknande satt kan samma beteende harréra ur olika scheman. Exempelvis kan beteendet undvika relationer
vara ett undvikande av schemat:

e Jvergivenhet/instabilitet e defekt/skam

e kanslomassig depriverad/forsummad e sammanflatad/outvecklat sjalv
e  misstro/misstillit e underkastelse eller

e social isolering e sjalvuppoffring.

Det ar av storsta vikt att ta reda pa vilken funktion det specifika beteendet fyller i respektive klients liv.

Individens temperament spelar troligen en storre roll for vilken copingstil du har utvecklat an fér vilka scheman
du har. Om du har ett mer passivt temperament har du storre sannolikhet att utveckla en kapitulerande eller
undvikande copingstil. Om du har ett mer offensivt temperament har du stérre sannolikhet att utveckla en
o6verkompenserande copingstil. Det dr ocksa vanligt att vi anvander olika copingstilar i olika situationer och
under olika faser i vara liv.

3.1 KAPITULERANDE/RESIGNERANDE COPINGSTIL
Om du kapitulerar/resignerar sa fogar du dig efter ditt schema. Du accepterar att schemat &ar sant och kanner
de smartsamma kanslorna fullt ut. Du fortsatter som vuxen att ateruppleva dina minnen fran barndomen.
e Beteende: du upprepar beteendeménster fran barndomen genom att soka dig till manniskor och
situationer som liknar de omstandigheter ditt schema utvecklades under.
e Tankar: din uppmarksamhet ar selektiv, du lagger bara marke till den information som
o6verensstammer med ditt schema och bortser fran information som skulle kunna férsvaga schemat.
e Kanslor: du kdanner smartan i schemat direkt och medvetet.

Det har gjorts nya iakttagelser inom begreppet kapitulering och man menar att det inte innebar en egentlig
frezzereaktion. Utifrdn dessa iakttagelser kan Freeze reaktionen rdknas som en skyddsmekanism som
forhindrar skador genom att individen blir apatisk eller dissocierar, viket kan ses som en passiv flykt dar
personen kopplar bort sig fran omgivningen for att undkomma uppmaérksamhet. Daremot menas det i de nya
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iakttagelserna att kapitulation som begreppet anvands i schematerapi, drivs av manniskans sociala behov av att
fa vara kvar i gruppen. Det undergivna beteendet inom kapitulation har som funktion att halla samman
gruppen och ar darmed prosocialt beteende. Vi kan jamfora det med beteenden inom djurriket.

Hundens meddelande dd den visar strupen ¢r ”Jag accepterar att du dr 6verldgsen
och att jag har en ldgre status, men i gengdld vill jag stanna kvar i gruppen
(undergivenhet)

Detta beteende kan istallet kallas for follow istéllet for freeze och definieras som ett undergivet beteende dar
klienten blir féljsam och underkastar sig

3.2 UNDVIKANDE COPINGSTIL
Om du undviker sa forsoker du arrangera ditt liv sa att dina scheman aldrig aktiveras. Du verkar vara
omedveten, som om dina scheman inte existerar. Du blockerar tankar och bilder som skulle kunna trigga
schemat — om sadana tankar skulle uppsta distraherar du dig sjalv eller stanger tankar ute ur sinnet. Du gor allt
for att undvika att kdnna schemat.

e Beteende: du undviker aktivt eller passivt alla typer av situationer som skulle kunna trigga ditt

schema.
e Tankar: du férnekar handelser och minne som gjort att schemat utvecklats.
e Kanslor: du slatar over kdnslor som forknippas med schemat, eller kanner inget alls.

3.3 OVERKOMPENSERANDE COPINGSTIL
Om du 6verkompenserar sa sldss du mot schemat genom att tanka, kdnna, bete dig och relatera som om
motsatsen till schemat vore sann. Nar schemat triggas gar du till en motattack. Troligen framstar du som
sjalvsdker, men inom dig kdnner du pressen av att schemat kan explodera. Overkompensation utvecklas for att
det erbjuder ett alternativ till sméartan i schemat. Det &r ett satt att komma ifran kanslan av hjalpléshet och
sarbarhet du kdande under uppvaxten.
e Beteende: ditt beteende dr motsatsen till schemat, ofta 6verdrivet.
e Tankar: dven dina tankar ar motsatsen till schema; du fornekar att du har schemat.
e Kanslor: du maskerar dina sanna kanslor genom att forsoka kdnna tvartom, du férsoker uppvisa styrka
och makt for att slippa kdnna dig maktlés, du visar dig sjalvbelaten och hogmodig for att slippa kdnna
dig underldgsen. Men de obekvdma kanslorna finns dnda kvar.
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4 SCHEMATERAPINS MODES = STATE = TILLSTAND

Ett schemamode ar ett tillfdlligt tillstdnd innehallande ditt sinnestillstand och den copingreaktion/-respons
som ar aktiverad for dig vid ett visst tillfdlle. Om vi ser pa schema som mer langvariga karaktarsdrag, sa ses
schemamodes som mer kortvariga psykologiska tillstand. Vid varje given tidpunkt ar du i ett av dessa tillstand.
Modes ger uttryck for hur en person dr just for stunden och kan vixla beroende pd situation. Nar vi minns,
tanker, kdnner, fornimmer, och agerar i ett givet sammanhang befinner vi oss i ett mode. Scheman triggar och
driver vara olika modes nér inre eller yttre handelser i ett givet sammanhang associeras till vara scheman.

Ett schemamode definieras som det aktuella kdnslomdssiga, kognitiva, beteendemassiga och neurobiologiska tillstandet
som en person befinner sig i. Dysfunktionella modes intraffar oftast nar flera maladaptiva scheman aktiveras.*®

Liksom alla méanniskor har sina scheman har alla ocksa sina modes eller tillstand. Tillstanden skiftar gradvis fran
stund till stund och kan blandas med varandra. Vanligen kan man dnda behalla kdnslan av ett sjalv. Tex kan en
psykisk hdlsosam person kanna sig upprord och behévande nér personen hamnar i det sarbara barnmodet,
men samtidigt kunna halla kvar sitt sunda vuxenmode. Ju storre psykiska besvar en person har, desto langre
ifrdn varandra befinner sid de olika tillstdnden och desto snabbare kan de skifta.

Figur 5: Frankopplad sund Vuxen.
Frankopplingen leder till storre sannolikhet till minskad psykiskt valbefinnande

Figur 6: Sammanflatning mellan Sund Vuxen och det sarbara barnet.
Nar individen kan vara i bada moden samtidigt och agera for att
tillfredsstalla sina egna behov leder det till storre sannolikhet till
forbattrad psykiskt valbefinnande

Vi delar in Modes i fyra kategorier, barnmodes, copingmodes, fordldramodes och Sund Vuxen.

4.1 BARNMODES

Barnmodes ir medfédda och universella uttryck fér vara kdnslomassiga behov. Blir
behoven tillgodosedda uttrycker vi gladje och forndjsamhet, vilket benamns glada eller
belatna barnet. Barnmodes som istallet uttrycker tillstand av sarbarhet, ilska, impulsivitet
eller brist pa disciplin indikerar att nagot av de grundlaggande kanslomassiga behoven
traumatiserats, krankts eller frustrerats. Sker detta vid upprepade tillféllen under
barndomen utvecklas den psykologiska sarbarheten som vi inom schematerapi kallar
Maladaptiva Scheman eller vara kdnsloméssiga sar. Barnmodsen uttrycker vara
ovillkorade scheman och de behov som finns dir under.*

Figur 7: Glada barnet

Glada barnet &r eller kdnner sig:

e Alskad och accepterad e Litar pa de flesta manniskor

e Nojd och avslappnad o Trygg

e | kontakt med andra manniskor e Lyssnad till, forstadd och bekraftad
e Passarin tillsammans med andra e  Optimistisk, spontan och lekfull

e  Gott om stabilitet/trygghet i sitt liv

40 Bach, B & Farrell, JM., 2018. Sid 324
4 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 59
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4.2 COPINGMODES

For att hantera att behoven inte tillgodoses
och den smartsamma kanslan kopplad till
detta tar barnet till sig olika
skyddsstrategier. Dessa copingmodes
motsvarar copingstilarna undvikande,
overkompenserande, och resignerande och
ar funktionella beteenden for barnet utifran
den utsatthet de &r i. Daremot blir de
dysfunktionella hos den vuxne om de lars in
som rigida copingmodnster och tillgrips utan
eftertanke och flexibilitet. Copingmodes
uttrycker villkorade scheman och de behov
som finns dir under.*

Jag maste
skdrpa mig

lagar
vardelds

Shydd

Bustangd sjlvskyddare
Austingd sjflvirestars
Faljsamt resignerand=

S o S Shik:

— ,—_\_\\‘

; TN
Skarp dig. Du beter dig N
som en tredring

- "
. 7 ——
A Jagar )\ ’

S~ virdelds
I\-\ﬁj\u/\/\’jo O

p
I

Figur 8: Utvecklingen av ovillkorade scheman (barnmodes)

Skarp dig. Du beter dig
som en trearing

Figur 9: Utvecklingen av copingmodes och villkorade scheman.
Barnet tillgriper instinktivt strategier for att hantera situationen och skydda sin sarbarhet och lar samtidigt in villkorade

scheman

4.3 FORALDRAMODES — VAR SJALVKRITIKER

Ett dysfunktionellt fordldramode ar ett
tillstand da man riktar nedgérande krav och
kritik mot sig sjalv. Utvecklingen av en
sadan negativ sjalvuppfattning kan
aterspegla det konkreta bemétande man
fick som barn (eller de slutsatser man drog
av olika situationer) i samspelet med sina
anknytningspersoner da man uttryckte
sarbara kanslor, asikter eller behov. Ett barn
som tex fick héra ”skarp dig och sluta bete
dig som en trearing” nér det var ledset och
behdvande kan sedermera som vuxen rikta
liknande attityder mot sig sjalv i sarbara
situationer, utifran en enkel tes. Barn gor
inte som du siger, utan som du gor!*

42 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 60
43 |bid

Skarpdig, du beter
digsom en treagips -

lag ar
vardelds

Skydd

Austdngd sislvskyddare
Avstdngd sjdlvirdstare
Foljsamt resigner=nde

—

Figur 10: Utvecklingen av féraldramode.
Tillstdnd da individen moter sina egna kadnslor och behov pa samma
destruktiva satt som man blev bemott pa ndr man vaxte upp och

uttryckte sina behov
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4.4 SUNT VUXENMODE

| det nara och lyhérda samspelet med viktiga vuxna lar sig barnet successivt pa egen hand hur man gér nér man
lyssnar och vagleder sina kanslor och behov pa ett tillfredsstéllande satt (det vill sdga att med en framvéxande
sund vuxensida knyta an till sin egen sarbarhet). Inom schemateorin anses det fullstandigt normalt att ett
barns uppvaxt innefattar tillfallen av bade krankningar och frustrationer samt att barn uttrycker negativa
kdnslor som svar pa detta. Kanslor som inte alltid fangas upp av viktiga vuxna. Det hor till livet. Men for barnets
psykologiska utveckling behéver det hallas inom rimliga granser.*

Det barnet behover hjalp med ar att, utifran sin utvecklingsniva fa Sund vuxen

en sund forebild éver hur kdnslorna och behoven kan bli adekvat e  Garin for att |6sa problem pa egen hand
tillfredsstéallda. Barnet behover fa insikt om att de kanslor det om problem dyker upp

upplever inte ar farliga i sig, eller odnskade, utan enbart signaler e Loser problem rationellt utan att

som forst behover forstas for att darefter antingen tillgodoses i 6vervaldigas av kanslor

stunden eller accepteras som dr och och ldmnas. P4 sa satt e Vet nir denne ska uttrycka kdnslor och nar
utvecklas gradvis den inre referensram och exekutiva formagor denne ska lata bli

som bendmns Sund vuxen. e Hivdar behov utan att 6verdriva

e Kapabel till att ta hand om sig sjalv

e Kan lara, véxa och forandras

e  Star upp for sig sjalv nar denne blir
orattvist kritiserad, skymfad, utnyttjad

e |grunden en god manniska

e Om nodvandigt genomfor denne
langtrakiga rutinuppgifter for att
astadkomma saker som denne vardesatter

e Haren god uppfattning om vem denne och

‘ vad han/hon behéver for att kunna goéra
Figur 11: Sunt vuxenmode sig sjalv lycklig

Den Sunda Vuxna ar klientens inneboende goda foralder och har
tre grundldggande grundfunktioner:#

1. Attvarda och beskydda det sarbara barnet

2. Att satta granser for det arga barnet och det impulsiva/odisciplinerade barnet

3. Att bekdmpa eller ddmpa maladaptiva copingmodes och dysfunktionella kritikermodes.

Den Sunda Vuxna representerar mognad och psykisk hélsa. D3 en person befinner sig i sitt Sunda Vuxna har
han/hon férmagan att fatta valgrundade beslut samt att vara ansvarsfull i relationer genom att finna en balans
mellan egna och andras behov. Ett sdtt att beskriva den Sunda Vuxna kan sammanfattas enligt féljande:
e Den sunda vuxna ar sjdlvmedveten och uppmarksammar nar olika Modes triggas, bendmner de och
gor aktivt val att agera med ett Sunt Vuxet forhallningssatt.
e Den Sunda Vuxna ar medvetet ndrvarande och praktiserar mindfullness
e Den Sunda Vuxna visar acceptans i staller for att slass emot sina egna tankar och kanslor
e Den Sunda Vuxna visar sjdlvmedkdnsla
e Den sunda Vuxna ar i kontakt sina personliga vdrderingar och gér dtanganden for att ga i riktning mot
dessa

44 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 61f
4 Ackelman,. A (2019). Sid 59f
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4.4.1 Aspekter av Sund Vuxen
Tabell 7: Aspekter av Sund Vuxen.
Kélla: Perris, P., Utbildning: Modul C, Perris, P., 8-9/12 samt 12 — 13/12 2022

Sunda vuxenférmagor Pastaenden

Férmdgor som, ndr de dr etablerade, | ”Min sunda vuxensida ar narvarande och sakerstaller...”
frédmjar ett psykologiskt
vdlbefinnande

...att jag tar ett steg tillbaka och noterar, samt reflekterar 6ver mina
pagdende tankar, kdnslor och agerande om jag triggats.

...att jag gor faktabaserade analyser av situationer jag stalls infor
(inte praglat av forvrangda tolkningar eller undvikanden).

...att jag tar ansvar for konsekvenserna av mina egna val och

3. Agentskap & Ansvar handlingar, dven om det kan vara smartsamt eller jobbigt. Hos vem
ligger vad.

1. Metanarvaro

2. Realitetsanpassning

...att jag ar 6ppen for mina upplevelser och kanslor, star kvar i dem
och ar snall mot mig sjalv, dven om det gor ont, eller om jag gjort fel
eller misstag. En Selfcompassion kontakt med mig sjalv utan
kritikern

...att jag pa ett hansynsfullt satt ar rak och star upp for mina kénslor
och asikter, dven om de avviker frdn omgivningens uppfattningar.
...att jag engagerar mig fér andras kanslor och behov och bidrar med
det jag kan till det allmannas basta.

...att jag hittar och uppratthaller e tillit och fértrostan till viet, dven
vid motgangar och /eller forluster. Vi behéver olika nivaer och saker
som ger mening — vi behdver mer an tex jobbet och familjen som ar
meningsfullt

4. Kanslomassig kontakt

5. Sjilvhivdelse & Omsesidighet

6. Omsorg & Gemenskap

7. Hopp & Mening

4.5 MODES SOM DIMENSIONELLA TILLSTAND

Vi har alla en uppsattning av modes pa samma satt som vi alla har en uppsattning av scheman. Psykologiskt
véalfungerande manniskor upplever i regel sina sidor som mindre extrema och som en del av en integrerad
helhet. Andra mindre psykologiskt valfungerande manniskor upplever sig istdllet som mindre integrerad med
sig sjalv, mer splittrade, osakra i sin identitet och kan drabbas av en “kidnappning” av sina kdnslor.

Detta gor att vi kan beskriva vara modes som dimensionella tillstand. Vi ar mer eller mindre av nagot. Vanliga
dimensioner som anvands inom schematerapi ar:

Tabell 8: Modes som dimensionella tillstand

Dissocierade < [ Integrerade
Omedvetr_1a < > Medvgtna
Maladaptiva < > Adaptiva
Extrema < > Milda
Rigida < > Flt'exibla
Rena « > Mixade
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4.6 HUVUDKATEGORIER AV MODES

Huvudkategori

Karaktaristik

Funktion

Barnmodes

Lever forbehallslost ut grundlaggande kanslor, behov och impulser

Signalerar aktuellt behovsstatus

Copingmodes

Agerar i stunden
a) Undvikande
b) Resignerande
c) Overkompenserande i relation till underliggande scheman

Copingmodes representerar barnets anpassning till en ohdlsosam
uppvaxtmiljo

a) Skyddar sig fran egna kanslor och behov for att
andra ska kunna na fram och sara.

b) Ger efter infér andras behov och agerar “som om”
underliggande scheman &r den absoluta sanningen.
Funktionen ar ofta att uppna och bevara kontakt.

c) Forsoker motbevisa sina scheman genom att agera
tvartom dess innehall. Handlar ofta om att ha
kontroll.

Internaliserade dys.fér.modes

Riktar behovsmassigt destruktiva attityder och varderingar mot
sina egna kanslor och behov (sitt sarbara barnmode)

Behovsmassigt destruktiva satt att férsoka kontrollera och
pressa tillbaka egna kdnslor och behov. Befaster den egna
sjalvbilden pa ett negativ satt-

Sund vuxen

Reflekterar 6ver egna och andras aktuella tankar, kanslor och
beteenden pa ett nyanserat och behovsmassigt andamalsenligt
satt. Praglas av behovsmassigt sunda varderingar och attityder.

Att kunna stanna upp och ta ett metaperspektiv pa sig sjalv
och det aktuella sammanhanget. Att kunna lyssna in och
vagleda sina kanslor och behov pa ett andamalsenligt satt.
Befaster den egna sjélvbilden pa ett sunt satt.

4.7 MODES EN OVERSIKT

Huvudkategori | Tillstand Mode Forklaring Vanliga scheman

Utfér dndamalsenliga vuxenfunktioner. Agnar
* sig dven at lustfyllda aktiviteter. Kan stanna

sund vuxen suntVuxen Mode upp och reflektera och tona in omgivningen
och acceptera viss behovsfrustration.

B Straffande foralder* Kr.!tlserar sig for“sm:a mllsstag _ : Obevekliga krav/hyperkritisk,

Fordldramodes . L Hoga krav och forvantningar samt rigid etisk

Kravande foralder* . . sjalvuppoffrande
och moralisk uppfattning
Later sig bli illa behandlad av omgivningen fér
radsla for att bli avvisad eller utesluten. Soker Beroende/inkompetens,

Copingmodes Resignation Foljsam resignation* andras asikter och godkdnnanden. Inga forsok sammanflatad/outvecklat sjélv, misslyckad,
att forbattra sin livssituation. Uttrycker inte Overgivenhet/instabilitet, kinslomassig
sunda behov i relationer. Underldgsen andra férsummelse, misstillit/utnyttjande.
och dras darfor till mer dominerande.

* markerar de vanligaste tillstanden samt de vi mater nar vi gor kartlaggningen med SMI
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Huvudkategori

Tillstand

Mode

Forklaring

Vanliga scheman

Innebar en foljsamhet och beroende. Utvecklas
da barnet, genom att agera passivt och
osjalvstandigt, forsoker undvika att bli illa
behandlad eller misshandlad. Da klienten
hamnar i modet ges starkare personer tillfalle
att utnyttja, bedra, avvisa, kontroller och/eller
nedvardera. Klienten ar radd for att bli avvisad

Sjalvomkan/offer

Uttrycker medvetenhet om sin
behovsfrustration men skuldbeldgger andra.
Genom attityden déljs personens kanslor och
behov. Skambefriande att lagga skuld pa andra
och férhindrar tillvaxt av sund vuxen och
reparenting av sarbara barnet

Undvikande

Kansloavstangt skydd*

Stanger av alla kdnslor helt och beter sig
robotaktigt. Oftast barnets sista skydd.

En hoég grad av undvikande och avsténgda
kanslor. Stadnger av emotionellt och undviker
kontakt med andra manniskor for att skydda
sig sjalv fran smartan det innebér att kdnna sig
sarbar.

Avstangd sjalvtrost™®

Involverar pa ett beroendemassigt satt sig i
aktiviteter som lugnar sinnet eller skapar
distraktion. Tex droger, mat, shopping, tréning,
tv tittande, Facebook mm

Fyller en funktion av skold eller mur, bakom
vilken det sarbara barnet kan gémma sig.
Kanner sig ofta tom och avtrubbad och
beteendet kan vara att undvika andra
personer, att bara lita pa sig sjalv, dova sig
bakom olika missbruk, forsvinna in i
dagdrommar och fantasier, agerar
tvangsmassigt och/eller dr standigt pa jakt
efter kickar. En individ i detta mode kan
framsta som avstandstagande eller cynisk

* markerar de vanligaste tillstanden samt de vi mater nar vi gor kartlaggningen med SMI
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uppfattar hotfulla.

Huvudkategori | Tillstand Mode Forklaring Vanliga scheman
Satter upp en mur av ilska och avvisande
lisket/vresigt skydd attityd gentemot andra som individen

Overkompensation

Berattigat/sjalvgod*

Sjalvcentrering dar klienten ser till sin egen
vinning. Driver det han/hon vill utan hansyn till
andra. Presenterar sig ofta som éverldgsen
men nedvarderingar gentemot omgivningen.
Beter sig som speciell och forvantar sig att
andra ska bemoéta honom efter det. Kan
uppslukas i sin karriar. Dagdrémmer ofta.
Sjalvbehaftande och heroiska drommar om sig
sjalv.

Kan vara passivt aggressiv genom att vara
Overdrivet tillmotesgdende medan de i sjélva
verket soker tillfdllen till hdmnd, revolterar i
det tysta genom standiga klagomal, pratarilla
bakom ryggen pd andra mm

Berattigande/grandios, defekt/skam,

misslyckad eller kdnslomassig forsummelse.

Overkontrollerande

Rigid. Skyddar sig sjalv mot ett reellt eller
uppfattat hot genom att kontrollera sig sjalv
eller omgivning genom strikta rutiner och
regler alt genom att alta. Soker perfektion.

Sjalvkontroll/sjalvdisciplin, obevekliga
krav/hyperkritisk, kanslomassigt aterhallen,
misstillit/utnyttjande, misslyckad.

Oversittare och angripare*

Tillfogar medvetet andra skada emotionellt,
fysiskt, sexuellt, verbalt eller genom antisociala
eller kriminella handlingar. Agerar impulsivt.
Motivet kan vara vedergallning, att bli av med
obehagliga kanslor, tillfredsstallelse eller att
skydda sig. Kan ha sadistiska inslag-

Overgivenhet/instabilitet,
misstillit/utnyttjande, defekt/skam, social
isolering/utanférskap, bristande
sjalvkontroll/sjalvdisciplin, kdnslomassig
forsummelse.

Rovdjur

Kan betraktas som psykopatmode. Valdet ar av
mer av instrumentell karaktdr. Kombination av
kdnsloavstangt skydd och angriparmode. Kan
upptrada kallt och fokuserat pa att eliminera
en fiende, rival eller hinder pa ett berdknat och
hansynslost satt.

Bedragande/manipulerande

Individen kontrollerar, manipulerar, ljuger eller
beter sig passivt-aggressivt gentemot

Misstillit/utnyttjande, underkastelse,
defekt/skam, kdnslomassig forsummelse

* markerar de vanligaste tillstanden samt de vi mater nar vi gor kartlaggningen med SMI
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Huvudkategori

Tillstand

Mode

Forklaring

Vanliga scheman

omgivningen med malet att skylla pa andra
eller for att slippa straff. Kan dven syfta till att
fa utlopp for férbjudna kanslor. Kan dven vara
en bakgrund som ar skrammande dar den
forsoker hantera genom ett kontrollerande och
manipulerande satt. Ar sillan aggressiva eller
berattigade

Bekraftelsesokande

Saker standigt bekraftelse, uppmarksamhet
och acceptans och att fa vara en del i ett
sammanhang. Har en fasad som andra ska
tycka om. Utseende och statusfixerad men
beter sig inte dverlagset gentemot andra.
Modet kompenserar for upplevd ensamhet.

Defekt/skam, beroende/inkompetent,
sammanflatad/outvecklad sjélv,
kdnslomassig forsummelse, 6vergivenhet,
defekt/skam, social isolering, sarbarhet for
skada/sjukdom, negativism/pessimism.

Barnmodes

Sarbarhet

Sarbara barnet*
Huvudgrupp

Ar eller upplever sig ensam, isolerad, ledsen,
missforstadd, defekt, utan stod och vagledning,
inkompetent, dngslig, vilsen, maktlos, lamnad
utanfor, udda, lurad, odlskad, svag. Ofta
hjalpsékande och gor nastan vad som helst for
trost, skydd och narhet men kanske inte
upplever att de fortjdnar det for sin egen skull
forutom genom prestationer.

Overgivenhet/instabilitet,
misstillit/utnyttjande, kdnslomassig
forsummelse, m.fl.

Ensamma barnet
Undergrupp

Upplever sig ensam som bara ar uppskattat om
det kan gora att foraldrarna kanner sig
speciella. Barnet kdnner sig tomt, ensamt,
socialt oaccepterat, ofortjant av karlek och
oalskat

Overgivna/misshandlade
barnet
Undergrupp

Enorm kdnslomdssig smarta och radsla for
overgivenhet som ar kopplat till barnets
upplevelser av misshandel. Den vuxne
patienten ar skar och barnslig och uttrycker
hopploshet och ensamhet. Upptagen med att
finna foraldrafigurer.

Beroende barnet
Undergrupp

Kanner sig dversvammad och oférmdogen till
vuxet ansvarstagande. Visar starka regressiva
tenders och vill bli omhandertagen. Kan

* markerar de vanligaste tillstanden samt de vi mater nar vi gor kartlaggningen med SMI
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Huvudkategori | Tillstand

Mode

Forklaring

Vanliga scheman

hanforas till starkt auktoritar uppfostran som
gett brist pa autonomi och sjalvtillit.

lIska

Arga barnet*

Individen kdnner intensiv vrede och otalighet
Ovar att inte fa sina kdanslomassiga behov
tillgodosedda (sarbara barnet). Nar modet
presenteras ventileras ilskan direkt, utan
foregdende planering eller forsokt till
inhibering och utan hansyn till om det ar socialt
accepterat.

Barnet behoéver moétas, valideras och
granssattas.

Kanslomassig féorsummelse, underkastelse,
Overgivenhet/instabilitet,
misstillit/utnyttjande, 6vergivenhet,
defekt/skam, beroende/inkompetens,
social isolering, sarbarhet for skada och
sjukdom.

Ursinniga barnet*

Rasande ilska och ett agerande utan tanke pa
konsekvenser. Forsoker skada eller sla sonder
den/det som personen upplever som orsak till
ilskan. Triggas i att hindras i det den vill uppna
eller berovas nagot. Det grénslosa
utatagerande ar det som skiljer mot det
fortvivlade ilskan hos det arga barnet.

Brist pa disciplin

Impulsiva barnet*

Agerar impulsivt i avsaknad av sjalvkontroll och
sjalviskt for att fa sina 6énskningar uppfyllda
(handlar inte om grundlaggande behov).
Framstar som otalig och har svart med
koncentration. Extremt svart att avsta
beldningar i stunden.

Lag sjalvkontroll/sjalvdisciplin,
berattigande/grandiositet

Odisciplinerade barnet*

Brist pa malinriktning och uthallighet. Trottnar
latt och fullféljer inte alagda uppgifter. Behover
hjalp med empatisk granssattning och
vagledning. Framstar som bortskamd, granslos,
lat. Behover berom da hon eller han lyckas
halla fast vid ett langsiktigt mal.

Lag sjalvkontroll/sjalvdisciplin,
berattigande/grandiositet

Gladje

Glada/beldtna barnet*

Kanner glddje och frid darfor att de
kdnslomassiga behoven ar uppfyllda.

* markerar de vanligaste tillstanden samt de vi mater nar vi gor kartlaggningen med SMI
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5 SCHEMAFORSTARKANDE MODESCYKEL

Varaktigt lidande och problem
4

Schemaforstarkande modescykel

Copingmodes

Predisponerade uppvaxthistorik

Biopsykosocial sarbarhet
Traumatiska livsh&ndelser, krénkningar, frustrationer av grundldggande kdnsloméssiga
behov i signifikanta relationer under uppvéxten

Figur 12: Schemaforstarkande modescykel

* markerar de vanligaste tillstanden samt de vi méater nar vi gor kartlaggningen med SMI
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6 SJALVNEDBRYTANDE LIVSMONSTER — LIVSKLISTER

Copingstrategier kan ses utifran teorin om negativa och positiva férstarkningsmekanismer. Foljden av att 6ver
tid rutinmassigt falla in i copingstrategier for att hantera (eller parera) konsekvenserna av att triggas i
maladaptiva scheman kan bli att individen 6ver tid riskerar att standigt dra sig till, bli kvar i och/eller etablera
nya osunda livsarenor. Vid extrema fall kan dessa livsmonster liknas vid ett livsklister som drar oss tillbaka om
vi férsoker bryta oss loss, enligt devisen “skomakare bli vid din ldst” %

Ett exempel skulle kunna vara en kvinna som varit i en relation dar vald forekommit och efter att ha brutit sig
ur anda dras till en ny man med samma tendenser.

Det ar darfor viktigt att kartlagga arenorna samt stédja beteendeférandring som syftar till varaktig
behovstillfredsstallelse.

Arenor vi kartlagger: Fragor att stilla inom varje arena

e  Partnerférhallande e Huragerardu?

e Socialt umgdnge e Vilken roll har du?

e  Ursprungsfamilj e Med vem och vilka interagerar du?
e Egen familjesituation e Vilka varderingar

e Arbete/skola e Vilka attityder och levnadsregler

e Egentid

46 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 79
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7 SAMMANFATTANDE BILD AV MODESMODELLEN

Sunt vuxenmode

Féraldramodes Uttrycker empatisk medvetenhet
Uttrycker dysfunktionella attityder och / och distans till aktuella tankar,
varderingar mot kdnslor och behov o0 kanslor och beteenden.

Lyssnar in kdnslomdssiga behov
(hos sjalv och andra) och agerari
dndamalsenlig riktning.

Copingmodes
Skyddstrategier:
6verkompenserar, undviker,
resignerar

Barnmodesmodes
Uttrycker grundlaggande kanslor,
impulser och behov

LIVSARENOR
"livsklistret”

Figur 13: Modesmodellen
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8 TERAPIPROCESSENS FASER OCH DUBBLA FOKUS*7

8.1 TERAPINS TRE FASER
Schemamaterapin delas in i tre huvudsakliga faser:

1. Kartlaggning och konceptualisering: Har handlar det om att tillsammans med klienten identifiera
aktuella problem i relation till klientens tidiga maladaptiva scheman och modes. Malsattningen &r att
etablera en trygg bas for forandring samt att ge en sammanhallen konceptualisering.

2. Forandringsfasen: | denna fas paborjas processarbetet med att bryta och féréandra destruktiva
relationsmonster, tillgodose grundlaggande emotionella behov och laka scheman inom ramen for
terapirelationen samt hjalpa klienten att féréandra och/eller ta sig ur osunda livsarenor.

3. Konsoliderings: Fasen kan dverlappa sista delen av forandringsfasen men ar mer inriktad pa att hjalpa
klienten at formulera och successivt borja levnadsgéra en personlig livsvision. Med detta menas att
klienten far hjalp att i mer konkreta termer bora uppratthalla ett meningsfullt och hallbart liv.

8.2 DUBBELT FOKUS — METOD OCH RELATION

Schematerapi ar sarskilt anpassat for att arbeta med klienter som har stora svarigheter med att etablera
fortroendefulla relationer. Darfor ar det viktigt med att vi har ett sa kallat “dubbelt fokus” i terapin. Med det
menas att vi tillampar de tekniska delarna av metodiken — kartlaggning, problemformulering och tillimpning av
specifika tekniker — samtidigt som vi har ett aktivt fokus pa att stabilisera relationen. Det kan ta valdigt Iang tid
att stabilisera en relation med en klient som har en otrygg anknytning. | praktiken handlar detta om att
kontinuerligt synliggdra destruktiva eller pa annat sitt hAmmande processer och att vara flexibel. Ar klienten
pa ett eller annat satt triggad i relationen till terapeuten behéver man frangd den mer tekniska delen och
istallet arbeta sig igenom de interpersonella problemen innan man gar vidare.

Har ar det viktigt att vi som terapeuter ar

varma, empatiska men samtidigt 6ppna, raka " Reparenting

och direkta. Klienten kan ha levt ett langt liv av v — — —
artlaggnings- och Forandringsfas Konsalidering och avslut
odrlighet och brist pa tillitsfullt bemétande och S el S E:,ZL*..Z"E.L‘.T'""W;"’“" ﬁ:ﬁi”;‘fg{"’:}' "“’“”;"
. . o . » mpatis| ranser fir L Grja formulera en sun
kommer darfor ocksa snabbt ldsa av.om du som e :;gﬂﬁmu;?:abagngmm :ﬁﬁmug:ﬂvasmw
.. . . terapirummet e yta an till den s: ara sidan g ? a su! W{{Enm e
terapeut ar genuin. Om klienten upplever att du : l'lifﬂ‘:fi!i&.f;‘.ﬁifm‘“ gl o e B e
inte &r genuin &r det stor risk att de kliver av g o Sohemang ey~ Siemeesk
o ewcoddution sérbart barmmode
behandlingen. i et © Byt vmdytande
konceptualiseringen livsmanster
Malsattningen som terapeut ar att vara sa I
genuin och personlig medmanniska du kan vara Mistodik ok Terapwetation

inom en professionell ram. Med det menas att
man i tillagg till att vara omsorgsfull, varm,
empatisk har kvalificerad kompetens i
metodiken och att man kan driva behandlingen
framat pa ett andamalsenligt satt. Utmaningen
for oss kan vara att utveckla bada dessa sidor.

!

Terapirelationen
TVEE bas

Figur 14: Terapins dubbla fokus.
Kalla: Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 87

8.3 RAMAR — STRUKTURERAD FLEXIBILITET

Schematerapi praglas av en strukturerad flexibilitet och bestams utifran de scheman, modes och livsarenor som
vidmakthaller klientens lidande och problem. Det har forhallningssattet ar sarskilt viktigt om klienten har en
svag Sund Vuxen. Med strukturerad menas att ramarna kan ses i analogi for ett sunt foraldraskap. Vi borjar
med att sdkerstalla skydd och basal omsorg. Nar relationen &r etablerad kan klienten utmanas véxelvis i sina
grundlaggande emotionella behov, i riktning mot att utveckla autonomi och sjalvstandighet pa basen av den
trygga anknytningen till terapeuten. Du ska vara tillrackligt flexibel for att veta nar det ar dags for dig att lata
klienten sjalv fa testa nya saker sa det inte blir curling.

47 Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 82ff
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8.4 YTTRE RAMAR OCH BEHANDLINGSLANGD
Las i Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016 Sid 84f

Allians
Reparenting
— >
Kartlaggning och Forandringsfas Konsolideringsfas och avslut
konceptualisering
e Riktad anamnes, formular: e Ta sig forbi copingmodes i Overlappar med sista delen av
ASQ, YSQ (YPI), SMI terapirummet féréndringsfasen:
e Modesobservationer i e Empatiska granser for e Borja formulera en sund
terapirummet arga/impulsiva barnmodes personlig livsvision
e Visualisering (kartlaggning av e Knyta an till den sarbara sidan e Stdrka sunt vuxenmode
scheman och behov) e Etablera sunt vuxen mode e Stdrka nya sociala relationer
e Kartldggning av e Bekampa dysfunktionella e Praktisera en personlig
sjdlvnedbrytande livsmonster foraldramodes livssituation
e Psykoeducation e Schemaldkning (reparenting) e Successivt avslut
e Formulera och delge av sarbart barnmode
konceptualiseringen e Bryta sjdlvnedbrytande
livsmonster

Metodik och Terapirelation

Etablera kontakt och tillit f

Framja en sund separation

/

Anknytningsfas Framja sjalvstandighet

Terapirelationen
Etablerad som trygg bas

Figur 15: Terapiprocessens dubbla fokus.
Kalla: Gyllenhammar, C & Perris, P., 2016. Sid 87
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9 NAR AR SCHEMATERAPI INTE TILLAMPBAR 748

Det finns vissa omstdndigheter som medfor att schematerapi inte ar lamplig som behandlingsmetod.

Klientens nuvarande problem &r tillfdlliga och beror inte pa nagot aterkommande livsmonster eller
schema

Klienten befinner sig i en storre livskris. | dessa fall behdver terapin inriktas pa att I6sa krisen innan
man boérjar med schematerapi

Klienten ar psykotisk

Klienten missbrukar alkohol eller narkotika. Missbruk dévar kanslorna och gor det omgjligt att bedriva
schematerapi. Terapin far istéllet inriktas pa att komma till rétta med missbruket. Om klienten inte
formar upphora helt med alkohol eller narkotika maste bruket atminstone minskas betydligt, innan
schematerapi kan vara mojligt

Vid allvarlig obehandlad psykiatrisk problematik, ex allvarlig atstérning eller djup depression, dar
klientens tillstand medfor att behandlingen inte kan fokuseras pa den underliggande
personlighetsrelaterade problematiken

Vid problematik som medfor svarigheter att diagnostisera personlighetssyndrom, tex ADHD eller
diagnos inom autismspektrum

Vid annan svar problematik som medfor att klienten inte klarar ytterligare pafrestningar, tex vid
allvarligt sjalvskadande beteende eller suicidhandlingar

48 Ackelman,. A (2019). Sid 183
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