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Karnan i personlighetsproblem ar en negativ sjalvbild och
aterkommande svarigheter i relationer. En negativ sjalvbild
paverkar oss mer an vi kanske tror. Sjalvbilden handlar om:

e Hur vi ser pd var egen identitet

Var sjalvinsikt

Var férmaga att satta och uppna mal

Var upplevelse av egenvarde

Om vi tvivlar pd var egen formaga blir vi ofta radda for att
satta mal. Nar vi undviker att utmana oss sjalva eller uttrycka
vara mal, far vi latt kdnslan av att sitta fast - att vi inte
kommer vidare i livet. Identiteten, alltsd hur vi ser pa oss
sjalva, styr ocksa vart beteende. Om vi t.ex. ser oss sjalva
som odugliga tenderar vi att agera darefter, aven om vi lider
av det. Sjalvbilden gér att férandra, men kom ihdg att den
framst pdverkas av hur du faktiskt agerar - hur du hanterar
utmaningar och vilka val du gor.

| GPM-I fokuserar darfor konkret pa att stotta dig i att ta
tydliga steg till forandring, genom att lara dig mer om
kanslor, forandring men ocksa vaga ta nya steg.

Nastan alla personlighetsproblem har ocksa en tydlig
koppling till hur vi hanterar vara kanslor. For att effektivt
kunna reglera vara kanslor behdver vi konkreta verktyg.

Dessa verktyg kan sammanfattas i tre steg:
» lIdentifiera kanslor (vad kanner jag egentligen?)

e Tolerera kanslor (klara av att std ut med kanslan utan att

agera direkt)
» Hantera kanslor genom dndamalsenliga beteenden
(uttrycka dem pa ett [dmpligt satt)

GPM-I ar ett program dar du lar dig mer om dessa olika typer

av fardigheter.

En digital
vardinsats for

dig som vill
forsta dig sjalv
battre och hitta

nya satt att

hantera

svarigheter i

relationer,
kanslor och
sjalvkansla.

Good Psychiatric Management (GPM) ar en
evidensbaserad metod for behandling av
personlighetssyndrom. Den bygger pa dessa grundpelare:

1.Psykoedukation - att 0ka din kunskap om hur
personlighetsrelaterade svarigheter uppstar och
paverkar ditt liv.

2.Socialt engagemang - att stotta dig i att delta i
meningsfulla sammanhang som arbete, studier eller
relationer.

3.Beteendeférandring - du satter mal och borjar ta sma
steg varje dag i malets riktning

GPM utvecklades av forskare vid Harvard Medical School
i Boston, medan den digitala versionen, GPM-I, utvecklas
vid Psykiatri Sydvast, Huddinge sjukhus, dar forskning
kring metoden just nu pagar. Vardinsatsen genomfors pa
distans med hjalp av en behandlare via digital plattform.
Vardinsatsen pagar max 8 veckor, du har kontinuerlig
digital kontakt med din behandlare.

Vi har sett att GPM-I fungerar bast nar du:

» Har férmaga att arbeta sjalvstandigt

» Kan avsatta tid regelbundet under ngra veckor

Ar villig att reflektera éver dina kanslor och ménster
« Ar dppen for att prova nya satt att tdnka och agera

GPM-I| fungerar samre nar du:
 Vill fokusera pa yttre omstandigheter utan att reflektera
over dina egna monster
o Arikris
e Just nu inte ar intresserad av att géra nagon konkret
forandring i ditt liv
o Har for mycket i livet eller ar alltfor utmattad



