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Dagens program

s Opsamling m Mere eksponering —
Om supervision hvordan?
m Selvvard m Erfa — hvad virker? 15.30
m Kontliktlosning m Hjemmeopgave -
m Holde ud faerdigheder Stillegruppe - Gode rad

m Ung, anden etnisk

hashmisbruger, rokkelig, m Next:

psykotisk m Asberger — problemlosning
" Kreativitet og ift. kropsovelser — de siger
programtrofasthed ne
m PTSD -

m Selvrating hos ptt
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Supervisionstyper

m Individuel supervision
m Gruppesupervision

m [ive-supervision

m Peergruppe supetrvision
m Kollegial supervision

m Supervision 1 plenum

m Skype-supervision
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Forskellige former for supervision

m Case- eller sags-supervision
m Proces- eller relations—supervision

m Metode-supervision

m Supervision pa egen stil — sig selv som case
m Supervision pa organisatoriske forhold

m Supervision med egenterapi



Hvad er en supetvisor ?

m Ridgiver

m Mentor

m Konsulent

m Instruktor

m Coach

m Trener

B Sparingspartner

m [erermester
(mesterlarer)

m Underviser
m Mekanikker
m Dirigent

B Joangsatter

Kaptain
Vejleder

Guide

Vismand
Kontrollant
Ansvarshavende
Lederen
Omsorgspersonen
Evaluator
Censor
Malsxtteren

Opsamleren

kognitioner.dk

Hvad forventer
man til hver af
disse rolle?

m Doktor

m Praest

m Sensel

m Fodselshjalper
m Jordmor

m Katelysator

m Facilitator

m Procesleder

m Kollega

m Udfordren
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Supervisionens funktion

m Organisatorisk - Normattv

m At sikre at medarbejderne lever op til organisationens mal ift.
metoder mv. Programtrofasthed.
Kontrol af at behandlingen er faglig forsvarlig

m Uddannelsesmassigt — formativ

m at sikre at medarbejderne fir den rette lering og at denne
leering implementeres, vedligeholdes og bruges.

Udvikling af faglice kompetencer og ansvarlighed
m Staottende - Restorativ

m at sikre at medarbejderne kan holde deres job og deres
klienter ud — og oplever at de kan fungerer vel 1 deres arbejde

— sikre stottende netverk. Omsorg i
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Venlighed
Nysgerrighed
Deltagelse - sporgerende

Mod — karlighed - humotr
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Melanie Fennell At overvinde lavt selvvaerd
- en selvhjaelpsguide pa grundlag
af kognitive adfaerdsteknikker

Forlag: Klim
Udgtvet: 04-10-2002
crle Rews Udgave: 1
LAVT SELVV/RD JCLg / Opl.t 1. udgave
e 5 Opla g
Sprog: Dansk
Originalsprog: | Engelsk
ISBN: 8779550096




Tidlige erfaringer

v

Skemata

|

Leveregler

|

Udlgsende situation

\_

_J/

l

kognitioner. dk

Eksempler
?
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Aktivering at Skemata

2\
Bekymring

Negative forudsigelser

N

Selvkritiske tanker | Uhensigtsmaessig adferd |
Bekraeftelse af Skemata Fennell 2002
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3 gode fif

m Sid to og to

m Find 3 gode fif til at arbejde med
selvvaerd

m Vi deler dem i plenum om lidt

10
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Den kognitive firkant

Tanker -  Fglelser

Situation

Handling <—————0o1Hp  Krop



Den kognitive firkant og omstrukturerirrg

Tanker?
l Situation
. — Alternativ
Alternativ

o pavitkning af
—
Handling: kroppen?

-13.11
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Leveregler ved darligt selvvaerd?

m Allerhelst vil vi rette @ndringskratt mod negativ

skemata og antagelser...

m Mod sociale oplevelser, der giver modbeviser og nye

erfaringer

B Mod
B Mod
B Mod

 opbyggende faktorer
| det der ogsa modvirker depressivitet og angst

livet og livsglaede

B Mod

| det positive 1 forklaringsstil

13
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Selvvaerd

Hvorledes overvindes lav selvvaerd?

NB: at ikke skylde skylden pa otferet, men heller
ikke underkende vedkommendes handleevne eller

evne 1n SpeE......

Naxsten alt 1 SFT kan ogsa handle om pavirkning at
selvvaerd

14
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Selvvard

m Selv vaerd m Selv glad
m Selv ullid m Selv fed
m Sclv billede m Sclv sur
m Selv
mSclv tilstreekkelighed

virkningstuldhed m Selvindsigt



Mine problemtanker

m Om mig selv
m Om det jeg gor

B Om min fremtid

Ahh — det skal vi vaere
opmarksom pa

Stallard

16
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Mine rare tanker om mig selv

Mine rare tanker om hvad jeg gor

Mine rare tanker min fremtid

_ Ahh — det skal vi vaere
" opmarksom pa

17
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Man kan se pa fordele og ulemper..

Hvis jeg gor det her...

Fordele

Ulemper

Hvis jeg ikke gore det her...

Fordele

Ulemper

18



Kender I et trekolonne skemar?

A—-B-C

19
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Den kognitive firkant

Tanker ———————  Fglelser

“ N
Situation
V' i\

Handling <—————m>  Krop



5-kolonne
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Situation/
Haendelse

Tanker

Folelser

Kropslige
reaktioner

Handling,
hvad
gjorde jeg

21




4-kolonne

Situation | Tanker Folelser/

krop

Adferd/h
andling

-15.30 22



5-kolonne
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Situation/ Negative Folelser Alternative Hvordan
Haendelse  automatiske tanker/ fik jeg det
tanker mere af den
realistisk alternative
tanke tanke.
Resultat
c Han Han er Ked:8 Tankerne  Mindre
) treetafat  Bliver lgber af ked
Slger. : i : : .
jegere energi- medmig. T=enker
Du skal fedt :
spise e lgs, flad  Han siger det er
sundere f|$Ske' 9 det al gOdt jeg
bjerg. opdivend
pgiven omsorg har ham
Det er e -Han vil
snart slut

ig godt

-15.32

2o
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Hvad der vigtigt ved registrering?

m DET er dregnhamrende

g > vigtig - seet stor kryds
‘ ved dette dias

m’

“hjelper borgeren med at udforske, hvilke haendelser der
udlese problemer/ubehag/symptomer,

hvilke dystunktionelle tanker, der automatisk er
forbundet hermed, samt hvilke alternative tanker og
dermed handlinger, der kunne vare”

(Rosenberg & Morch 2000, p. 14)

24



Ugeskema

kognitioner.dk
Mandag [Tirsdag |Onsdag [Torsdag |Fredag |Lordag |Sendag
9.00 — 12.00
Humot o Evaluer
Aktivitet
ugen
12.00 — 15.00 For: Lyst Skal noget
.. : T k
Aktivitet Aktivitet | Aktivitet aniet om VELe |
mestring anderledes 1
Efter: nzxste uge?
15.00 — 18.00
Slap af — Aktivitet Lav nyt
fodbad ugeskema
18.00 — 19.00
Reglstrerlﬂg LYSt . Og 1000
at tvangs- Mestring andre ting
tanker
19.00 — 23.00 Registrering | noen Det er kun
Humor Af P27 S fantasien
hash for der sxtter
kl. 20
grensen

-18 3R
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Problemlgsning — De forskellige faser

1: Identifikation af problemet
2: Overblik over lgsningsmuligheder
3: Fordele og ulemper ved de forskellige losninger

4: Planleegning af den valgte lgsning
(hvor/hvordan/hvornar)

5: Forudsigelse af vanskeligheder - Ngdvendige
ressourcer til overkommelse af vanskeligheder

6: Udfgrsel og evaluering

26
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God avelse — aftenterapi

Tznk hver aften:

Hvad er lykkes for mig i dag — hvad har jeg gjort godt,
hvad har jeg tenkt, oplevet eller folt, som viser at jeg

arbejder for at det bliver godt

27
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God gvelse —’Spejderterapi’

Tank hver morgen

Hvordan kan jeg gotre en god gerning i dag
* For mig selv

* For én jeg holder af
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Positiv selvtale
Jeg kan-tale

m Andre ord for alternative tanker, hvor man husker

m hvad der er godyt,

m hvad man glemmer nar man ser sort pa det og

m Hvad man faktisk godt kan gore

Skriv 5 ting ned:

-15.25 29



Power poses

m Amy Cuddy og power poses
m Sog pa Ted Talk eller youtube eller google....

kognitioner. dk

30
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Konflikter er ’normale’

m Det er noget vi alle oplever jevnligt
m Det er en del af livet og af at gare ting 1 livet

m Meget ofte opstar de pga. misforstaelser eller uheldig
kommunikation

m De er ikke altid negative. De kan gore een klogere pa
den made man er sammen pa og pa hvad man hver
isaer har af gnsker og behov

m Der er andre muligheder end at kempe eller flygte

m Vi kan alle blive bedre til at takle de konflikter vi
meader

31



Afsager til konﬂikt? kognitioner.dk

Uklar struktur

Uklar rollefordeling

Fastlaste rollemonstre

Uklar ansvarstordeling (hvem gor hvad)
Uklar kommunikation

En eller flere deltagere tager ikke ansvaret for deres roller
eller opgaver

Forskellige normer for adfaerd

Forskelligt ambitionsniveau

Forskel ige interesser

Forskellige behov
Noget der trigger, men hvad?
Hyster1? %



Meget afhenger af hvad vi tenker om konflikter i det K&
taget, samt om aktuelle konflikter

Jeg kan tenke at en kontlikt er:

farlig

en mulighed for at &ndre nogle ting

et problem der skal loses

en kamp der for alt 1 verden skal vindes

en kamp hvor jeg garanteret taber

et tegn pd at vi gider hinanden og derfor bruger
energl selv pd smating
m ctc.

Vi kan undersgge om vi har negative automatiske tanker om
konflikten eller om der er alternative tanker der er mere deekkende,og

Nnroacrica



Kontliktlgsningsmodulet

At treene dialog og selvbeskyttende

samtalefaerdigheder
At tage 1mod, bearbejde og afsende signaler 1

konflikter

Fra automatiske tanker og adfeerd til at arbejde med
alternative tanker og adferd

At trekke sig ud 1 en konfliktsituation og tenker over
hvad der hensigtsmassigt kan ggres - og trene det

34
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Kommunikative ferdigheder

. At veere pa og praesentere sig selv

- At indlede, vedligeholde og afslutte en samtale
. At lytte og hgre andres udsagn

- At udtrykke faglelser, behov og holdninger

- At argumentere

- At kunne give og modtage 'ja’ og 'nej signaler
- At kunne give og modtage kritik

- At bede om hjeelp og staotte

35



Selvbeskyttende ferdigheder

- At sige sine

meninger, holde fast og sige fra

med respekt for andre

. At kunne ha
frustratio

. At kunne ha
. At kunne ga

ndtere egne og andres
ner og intense falelser

ndtere vrede og uenigheder
aktiv ind I konfliktlgsning

- At kunne reducere stress
. At kunne undvige ungdige konflikter og

stress

NB — De kognitive og folelsesmaessige faerdigheder
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Kontliktlgsning

Lyt ngje pa hvad den anden person
s1ger

Gentag hvad han eller hun siger
Forklar hvad du synes

Foresla et kompromis




Han er et svin.
Han skulle bare
pandes ned.
Vrede+impulser

?

Han er skaev

Han er selv ked af
det og laegger kun
maerke til sig selv

Han har sveert vedat
lzegge maerke til andre

Han er bange for
at seette mig |
gang med at

Han lytter
ikke til mig
0g jeg er
ked af det

greede

Han ved ikke

hvad han skal
gore

Han er fyldt
op af noget
andet

Der kan veere

andet jeg ikke

ved noget om Alternative

tanker...




Han er et svin.
Han skulle bare
pandes ned.
Vrede+impulser

Jeg kan
berolige mig

selv med
Ikke til mig

Tag et
karbad

Jeg kan skrive et
vredt brev, som
jeg ikke sender

Jeg kan sige at jeg
er ked af det og
gerne vil lyttes til

0g jeg er
ked af det

Jeg kan Jeg kan
skrive et brev

TN

Jeg kan sige hvad et
betyder, hvis han lytter og
hvad det ggr ved mig

Jeg kan finde en
anden der vil
lytte

Sige: Han kan
vel leerer det.
Fx ved SFT

bagefter sige
til ham at jeg blev
vred og ked

Alternative
handlinger




Social problemlasning
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STOP GOR NOGET
v Hov? v Hvad er min beslutning?
v Hvad sket her? v Hvad er der brug for at
: jeg gor
v
v Hvad handler bekymringen om: . Gar det NU!!

v Hvad handler det her om?

TAENK CHEK DET UD
v Virkede det?

v H 1l ke hvis..? :
vad vil der ske hvis v Ser tingene anderledes

v Hvad kan jeg gore? ud nu?
v Har jeg gjort det her for? v Er jeg tilfreds med hvad
v Hvad har jeg af valgmuligheder? der skete

v Prgv problemlgsningsmodellen? v Hvad kan jeg leere af det?

v Hvad er der af fordele og ulemper

v Hvad ville jeg rade en ven til? Wiener 2005 40
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Hvad er trening i at sige sine meninger, holde fast og
sige fra - Med et fremmedord: at vaere assertiv

Det betyder ogsa:

at kunne kommunikere hvad du virkelig onsker pd en
klar og tydelig made, hvor du respektere dine egne
retticheder og folelser, sivel som andres rettigheder
og folelser

at blive bevidst om dit eget og andres vaerd.
at blive bedre til at samarbejde og lose kontlikter.

at blive bedre til at trette beslutninger.

at fa styrket din evne til at give og modtage kritik,
anerkendelse og komplimenter

Personal effectiveness — Liberman 1975 41
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4 Typer af mader at vare tydelig pa:

1) Kotte, tydelige udmeldinget:

Dette er den simple, ligefremme given udtryk for dine
tanker, folelser og meninger. Det er som regel et
simpelt ’jeg onsker” eller ?’jeg foler” udsagn.

Fx:

”Jeg vil gerne have vi mades igen”
Fx:

”jeg synes det var rart at snakke med dig”
Fx:

”Jeg synes denne gvelser gar mig stresset”

42
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2) Tydelige udmeldinger med forstdelse for den anden:

Denne form indeholder en opmarksomhed pa den anden
persons handlegrunde. Den er som regel 2-delt:

Foarst en anerkendelse af den anden persons situation eller
folelser, efterfulgt af et udsagn, hvor man holder fast
pa sine egne gnsker og rettigheder. Fx:

?Jeg ved du virkeligt har travlt nu, men det betyder meget
for mig, at du prioritere vores venskab. Jeg vil gerne
have at du satter tid af til mig og til 0s.”

”Jeg ved du har haft travlt med eksamensopgaverne og
derfor ikke faet lest den bog jeg lante dig. Men jeg vil
nu meget gerne i gang med at lese den selv”

43
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Gentag venligt det du mener og som du har sagt, kort,
venligt og klart, igen og igen uden forandring:
A: Jeg skal selv bruge min bil, du ma finde en anden
gsning
B: Jamen mine foraeldre kommer til lufthavnen og jeg har
lovet at hente dem. Du skal vel bare kare en tur | skoven
A: Du har brug for at hente dine foraeldre og skal finde en
lgsning, men jeg skal selv bruge min bil
B: Men kan du ikke se at det er vigtigt
A: Jo sa jeg vil onske at jeg kunne foresla en lgsning, men
jeg skal selv bruge min bl
Risiko gar man ind i diskussioner, kan man fanges af
argumentationskraft i stedet for rimelige rettigheder
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Gentag venligt det du mener og som du har sagt, kort,
venligt og klart, igen og igen uden forandring:

A: Jeg skal selv bruge mine penge; jeg laner dem ikke ud..
B: Jamen jeg far allerede i morgen og skal bruge dem til en
gave til min mor
A: Du har virkelig brug for penge, men jeg skal selv bruge
mine penge; jeg laner dem ikke ud..

B: men min mor bliver sa skuffet, og du far dem jo tilbage,
inden du skal bruge dem til husleje eller sadan noget
A: Det er surt at din mor bliver skuffet, men jeg skal selv
bruge mine penge; jeg laner dem ikke ud..

Etc. Etc. — Husk at ikke alt kraever lange forklaringer...



3) Optrapning af tydelighed: Kognitoner.ck

Denne form benyttes, nar en anden ikke respondere pa korte,
tydelige udmeldinger og vedvarende traeder pa dine
rettigheder. — oftest dog forst efter at du har forsggt flere
gange med korte, tydelige udmeldinger.

Du bliver gradvist mere og mere fast i dine udsagn. Den kan
indeholde, at du giver udtryk for hvad du vil gere, hvis der
ikke tages hensyn til dig. Fx

I har i flere dage lovet, at I nok skulle have min cykel ferdig.
Hvis den ikke er lavet i morgen, nar jeg kommer kl. 15, vil jeg
benytte mig af en anden cykelhandler”.

Vi har nu flere gange talt om at lave en aftale. Jeg synes vi
skal tage vores kalender frem. Jeg kan pa onsdag”

46



4) Tvdelig forklaring af egen opfattelse af situationen og onskes=*
for fremtiden

Dette er en saerdeles brugbar made at udtrykke negative
folelser. Den involverer et 3-delt udsagn.

m  Nar du gor.....(beskriv den andens adfzrd).

m  Sa sker der det at.....(beskriv hvordan den andens adfard
konkret pavirker dig).

m  Jeg foretrekker.....(beskriv hvad du ensker den anden gor).
Fx:

”»Nar I begynder at skandes, bliver I mere og mere
hojrostede. Jeg oplever det som meget ubehageligt at
hore pa og ved ikke hvad jeg skal sige. Jeg vil gerne have
at I venter til I er alene eller gir et andet sted hen”

http://www.utexas.edu/student/cmhc/booklets/assert/assertive.html,
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Og hvad er det sa 1 gvrigt der kan ggres. ..

Afdaekning af nuvaerende lgsninger og alternativer - Brainstorm,
Problemlgsning, Rollespil

Bearbejdning via den kognitive tilgang: forholdet mellem tanker-
folelser-adfaerd-krop, alternative tanker og strategier,
kolonneskemaer, hjemmegvelser, etc. etc..... Det handler om:

At imgdega problemer

At optimere mulighederne

At trene nye strategier

48
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Forvrengninger 1 tenkningen - Beck

= Alt eller intet-teenkning — Dikotomisering —
sort/hvidtenkning

" Selektiv abstraktion — at abstrahere udfra en lille del
" Overgeneralisering — sidan er det ALTID

" Devaluere det pOSitiVC — og fokus pa det negative

" Jumping to conclusions - Arbitrer slutning — tilfeldig og
fejlagtig folgeslutning — nar de ikke har ringet 1 dag er det fordi de ikke vil

have med mig at gore..

- Tankelmsning — vide hvad andre tenker, uden saerlig meget bevis
- Spéikoneri — de vil altid tenke..

" Forstorrelse og forminskning — hvad er proportionerne?
-11.30 Derubeis, Tang & Beck 2001. p. 353



Emotionel raesonnering — at tro noget er sandt ved at det folessmetiot

- Jeg er bange, sa derfor ma der vare fare pa ferde”

Stemphng — at stemple handlinger som egenskab — fx jeg
gjorder = jeg er en idiot (+ derefter indordne data efter dette)

Upassende bebrejdelse — skaxlde 1 ud 1 bagklogskabens

ulidelige klare lys, ignorere formildende omstendigheder eller fx
andres eller omstendighedernes andel.

Personalisering — Det handler om mig, det der sker

Brug af burde, skulle-statsments —i stedet for at se pa

preterencer og fornuft

Katastrofetzenkning — jeg er angst og falder nok ded om..
“Chauttoren ser vred ud - Han kore mig nok i1 groften

Derubeis, Tang & Beck 2001. p. 353
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You can’t stop the waves,

but you can learn to surf
Jon Kabat-Zinn

51
-14.03



MAL _DAT cognitoner ik
Generelle mal:

At leere at forandre adferd, folelser og tanker, som volder
problemer og er drsag til indre smerte

Konkrete mal: At begrense

* Adferd, som giver anledning til kaos 1 relationer

* Labile folelser, darligt humor

* Impulstvitet

* Usikker identitetsfolelser, manglende kontrol over tanker

Konkrete mal: At fremme

* Relationsfaerdigheder
* FPerdigheder i at regulere folelser

* Holde-ud terdigheder
* opmerksomhedsferdigheder

52
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Opmarksomhed - DAT

* lagtag

* Beskriv

* Deltag

* Dom ikke

* Gor én ting ad gangen
* Var eftektiv

Linehan 2004 53
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Relationsterdigheder - DAT

* Plej dine relationer

* Finde den rette balance mellem egne
onsker og andres krav

* Finde den rette balance mellem egne
onsker og egne krav

* Udvikling at kompetence og

selvrespekt

54
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At regulere tolelser - DAT

e Forsta dine folelser

* Identiticer, iagttag og beskriv folelsen

* Reducer din tolelsesmassige sirbarhed

* Reducer sarbarheden overfor negative folelser
* g evnen til at opleve positive folelser

* Reducer din folelsesmaessige smerte

* Giv slip pa smertefulde folelser gennem
opmerksomhed

* /

ndr smertefulde folelser ved at handle modsat

Linehan 2004 55
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Holde-ud ferdigheder - DAT

* Distraher dig selv

* Lindre med sanseindtryk
* Forbedre nuet

* Fordele og ulemper

Linehan 2004 56



'Improve':
m [magery
m Meaning
m Prayer
m Relaxation

m One thing in the
moment

m Vacation

m FEincouragement

kognitioner. dk

Forestil dig et sikkert sted —
visualiser

Find det meningstfulde

Bed en bon om fx styrke og
bedring (fx sindsro)

Afslapning — ov det

Del op mindre bider og tage
en ting af gangen

Hold ferie fra det — g4 lidt

vaek 1 tanker eller fysisk

Opmundre dig selv — hvad
ville en ven eller ‘cheerleder’
siger
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Opmarksomhed — at kende og lede sit indre — Linehan 2004

Folelser




HISTORIEN ognitioner.ck
m Allerede 1 antikken er PTSD-beslegtede syndromer

beskrevet

m [ndtil forste verdenskrig: Et organisk ophav —
Togulykker gav railway spine” og “railway brain”,
mens krigsbelastninger kunne blive il
“neurocirkulatorisk astheni” eller “granatchok™

m 1980erne: (DSM) inkludere PTSD efter Vietnam-
krigen

m 1994: DSM-1V trauma/stressorer kriteriet ved
PTSD inkluder livstruende sygdomme

59
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Folgende diagnoser er relevante 1
ICD-10

m | 43.0. Akut belastningsreaktion

m [F 43.1. Posttraumatisk belastningsreaktion (igner PTSD)

m [ 43.2. Tilpasningsreaktion
m [ 62.0. Personlighedsendring efter

katastrofeoplevelse.

m [ 23. Akutte og forbigdende psykoser (forbundet
med akut traume: F 23.X1)

m [ 44. Dissociative tilstande eller forstyrrelser
(konversiontilstande).

60
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Forst lidt om diagnosen F43.1

m | Danmark bruges F. 43. 1 Posttraumatisk
belaStﬂiﬂgSf eaktion (Ligner, men inkluderer ferre end PSTD)

m PTSD er fra DMS IV — I USA og 1 forskning

m Diagnoserne giver ingen forklaring pa de
psykiske mekanismer, pa hvem der vil fa den
eller hvor lenge tilstanden vil vare

m Diagnosen adskiller sig fra andre diagnoser ved
at inddrage drsagstaktoren som nedvendig for
opnielsen af diagnosen

61
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En tilstand der opstar som
forsinket eller protraheret
(langtrukken) reaktion pa en
traumatisk begivenhed eller
situation (af kortere eller laeengere
varighed) af en exceptionel
truende eller katastrofeagtig natur,
som vil medfare kraftig pavirkning
hos praktisk talt enhver "
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Pradisponerende faktorer sasom sa&rlige
personlighedstrak (f.eks. tvangspraegede
eller asteniske) eller forudgaende nervgs
lidelse kan s@nke terskelen for
udviklingen a syndromet eller forvaerre
dets forlgb, men de er hverken
ngdvendige eller tilstrekkelige til at
forklare dets opstaen.
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F.43.1 Posttraumatisk belastningsreaktion

A. Tidligere uds=ttelse for exceptionel svar belastning

C.

(at katastrofekarakter)

(1) Tilbagevendende genoplevelse af traumet 1
’tlashbacks™, patrengende erindringer eller
mareridt eller

(2) Sterkt ubehag ved udsattelse for
omstendigheder, der minder om traumet

Undgaelse af alt der minder om traumet
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D. (1) Delvis, eventuel fuld amnesi for den traumatiske
oplevelse Eller

(2) Vedvarende symptomer pa psykisk overfelsomhed
eller alarmberedskab

Med = 2 af felgende

a) Ind- eller gennemsovningsbesvar

b) Irritabilitet eller vredesudbrud

o Koncentrationsbesvar

N~

Hypervigilitet (over arvagenhed)
e) Tilbojelighed til sammentfaren
E.  Optreder inden for 6 maneder efter den traumatiske

oplevelse N



kognitioner.dk

Tilstanden fglger efter traumet med en
latenstid, som kan variere fra fa uge
til maneder.

Forlgbet er fluktuerende, men fuld
remission kan forventes 1
stgrstedelen af tilfeeldene.
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Angst og depression er ofte forbundet
med de nevnte symptomer og tegn,
og selvmordstanker er ikke
ualmindelige.

Hos en mindre del af patienterne kan
tilstanden vise et kronisk forlgb over

mange ar og fgre over 1 en vedvarende
personlighedsaendring. (F. 62.0)
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F.43.0 Akut belastningsreaktion

A.  Uds=ttelse for exceptionel svar tysisk eller psykisk
belastning (af katastrofekarakter)

B. Umiddelbart (inden for en time) efterfulgt at symp:
1.  Symptomer som ved generaliseret angsttilstand
2. (a) tilbagetrukkethed
(b) bevidsthedsindsnavring
(c) desorientering
(d) vrede eller verbal aggressivitet
(e) fortvivlelse eller hablashed
(f) overdreven eller formalsles hyperaktivitet

(g) ubehersket og overdreven sorgreaktion, ift kulturel

bagerund
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F.43.0 Akut belastningsreaktion

C. Symptomerne aftager hurtigt
1. < 8 timer ved forbigaende belastning

2. < 48 timer ved bestiende belastning

D. Anden psykisk lidelse udelukkes

kognitioner. dk
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Krise et upracist modeord?

Bor maske reserveres til det at blive
oversvommet af folelser, anspzendelse og
ubehag med intens nedsettelse at evnen til at
handle og tenke

Dernast kan der 1 professionel terapeutisk
sammenhang kan eksploreres 1, hvad denne
folelsesoversvommelse handler om fra den
kriseramtes perspektiv og hvad der kan vare
hensigtsmaessige terapeutiske interventioner
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FOI‘ekOmSt, mmiumn. kognitioner.dk

m PTSD findes hos ca 15-20% efter meget markante

traumer (voldeligt overfald, voldtegt, naturkatastrofer med
dodsfare, 1 krig) (Nok vasentligt hyppigere ved voldtagt..)

m Hos danske voldsofre ca. 17%

m | befolkningen

m Gennemsnitlig risiko igennem livet: § 5% 9 10%

m Ved udszttelse for traume: & 8 % @ 20% (heraf 1/3
kronisk)

Kvinner med PTSD:
m Dobbelt risiko for depressiv tilstand

m Tre-doblet risiko for alkoholproblemer

Bla. Henrik Steen Andersen2001, Elklit 1993, Bresalau et al. 1997 71



Hvad oger faren for PTSD og hvad kan gore det vaerre.:

m Trussel mod ens liv og helbred

m Udmattethed, nar traumet kommer

B Sar

Oar)

m Sar

bar

hed

| overfor angstlidelser eller depressioner

hed

overfor ovrig psykisk sygdom

m ngsteliched og indadvendthed

m Darligt social netvaerk

m Jo mere jegtremmed og uventet traumet er

m Antallet og omfanget af tidligere traumer

Taenk pa stress-sarbarhedmodellen...

Bla. Poul Videbec}ngOS



Der kan vere fallestrek 1 symptomerne... M]
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Er det det samme der sker ved:

En skibskatastrofe
Dadelig sygdom
Totur

Selvmord i familien

Voldtaegt
Overfald

At veere 1 krig
Incest

T

N

Reaktionerne pa traumet ma primatrt ses 1

lyset af, hvilken indre privat betydning,

det skete har for den pagaldende.
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Der kan vere fallestrek 1 symptomerne... M]
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Er det det samme der sker ved:

En skibskatastrofe
Dadelig sygdom
Totur

Selvmord i familien

Voldtaegt
Overfald

At veere 1 krig
Incest

T

N

Reaktionerne pa traumet ma primatrt ses 1

lyset af, hvilken indre privat betydning,

det skete har for den pagaldende.
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Grundbegreber - madel

Biologiske, psykologiske og sociale forhold
Opveekst og sarbarhed Fortid

\

e

Skemata

|

{Basale Antagelser} { Strategl }

!

buLe ]

4 D
Situation—
\_ /

Automatisk _|

Tanke

Nutid

> [ Folelse J

/

~
{Handling} .
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Men et traume adskiller sig fra almindelig etrfaring og indlering

m Det kommer hurtigt — der er ikke den langsomme
bestyrkelse eller 2ndring af de grundleggende
antagelse som ved ovrig erfaring

m Det har ikke sammenhzng med det 1 ovrigt indlaert

m Der er oftest ikke tale om noget man har
indflydelse pi

m Det er svert at tenke alternative tanker, nar
Titanic gar ned...
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indlsering

m Det kommer hurtigt — der er ikke den
langsomme bestyrkelse eller @ndring af de
grundleggende antagelse som ved @gvrig erfaring

m Det har ikke sammenhang med det 1 gvrigt
indlert

m Der er oftest ikke tale om noget man har
indflydelse pa

m Det er svert at tenke alternative tanker, nar
Titanic gar ned... .



Grundbegreber - madel

Biologiske, psykologiske og sociale forhold
Opvakst og sirbarhed Fortid
(>~ 7 A

= Skemata <
— /%4 AN

> Basale antagelser > Mangel pa adaekvat 4‘
— ] \ J— strategl

..... S o
7 A [ P
Automatisk /{F@lelse }

>~ TRAUME Tanke

Surreyr

LHandling }
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Kognitiv forstielse af kriser/traumatiske oplevelser

”Disintegration at de kognitive systemer”’.

Den traumatiske hendelse anfegter ofte basale
antagelser om

m at omverden er god og meningstuld,

m At selvet er positivt og vardigt, og at
haendelser 1 overensstemmelse hermed,
retferdigvis vil vare positive.

m at der mestendels er en kontrollerbar

sammenhzng mellem handlinger og en
situations udfald
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hoj

Stress

lav

lav
-09.20
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Stress-sarbarheds model

Opbyggende
faktorer

ubehag

\ Symptomer

M
tressende

faktorer

Traume

velbehag

sarbarhed

hoj
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Med belastende begivenheder og negative
erfaringer kan der udvikles en almen negativ
kognition, som successivt bliver
overdeterminerende 1 forhold til en mere

objektiv bedemmelse og hvor negative eller
negativt fortolkede oplevelser
overgeneraliseres, og kan blive bekraftelser pa

negative bedemmelser af selvet, omverden og
fremtiden. Dette er det kendetegnende ved en

depresstv udvikling.
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Personlighedsandring efter katastrofeoplevelse F62.0

. Vedvarende personligheds@ndring efter
udsattelse tor exceptionel belastning)

> 2 af fglgende:

1)
2)
3)
4)

5)

Fjendtlig eller mistroisk holdning
Social 1solationstendens

Tombheds- eller hablgshedsfalelse
Kronisk ansp@ndthed eller vagtsomhed

Folelse at fremmedgjorthed
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. Pavirkning af dagliglivsfunktioner,
befindende eller at omgivelserne

. Varighed > 2 ar

. Ingen tidligere pafaldende
personlighedstrek

. Ikke torbundet med anden psykisk lidelse,
undtagen evt. F43.1

. Organisk &tiologi udelukkes
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Behandling at

traumer

FORST: SIKKER
BASE

——————



kognitioner.dk

Ved akut krise

m Fgrst og fremmest — at have styr pa patienens
sikkerhed

m Indleggelse eller ngdplaner

m Ekstra tid og omsorg — at sikre at oplevelsen kan
deles

m Praktisk stotte

m Psykoedukation — bla. ift. normalisering.
m Brug det I kan

m Evt. beroligende eller sovemedicin i kort tid.
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Det generelle fokus 1 |

cognitiv terapi; at ~hyxlpe

patienten med at udforske, hvilke haendelser

der udlese problemer/u

behag/symptomer,

hvilke dysfunktionelle tanker, der automatisk

er forbundet

nermed, samt hvi]

ke alternative

tanker og dermed handlinger, der kunne vaere”

(Rosenberg & Morch 2000, p. 14

Det samme gor sig gxeldende her — men endnu
vigtigere bliver det at forst gore behandlingen
til en stkker Zone...
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Kognitive adfeerdsterapeutiske interventioner

Assesment af patientens sikkerhed

Gennemgang af patients problemer og mal
Psykoedukation

Traning af stresstolerance

Dvelse 1 at mestre og dyrke opbyggende faktorer (Lyst)
Visualiseret eksponering eller genfortelling (obs. Psykose)

Kognitiv rekonstruering — jeg var truet, men er det ikke nu. Der
var ting som ingen kunne ggre — det var ikke min skyld.
Opmarksomhed pa negative fortolkning, kognitive
forvrengninger, arbitrere slutninger etc.

In vivo exposure, gradueret, samt flooding

Stgtte og fastholdelse 1 processen

-09.30 87



Behandlingen involverer at arbejde med hukommelsen

kognitioner. dk

Minderne om traumet er hypertilgengelige og aktives af

multible triggers — og det skal have modspil
(Bevidsthed om NAT, AT etc.)

m Der skal

| arbejdes med at stgtte hukommelsen, snarere

end at glemme det darlige

m Der s

Kd.

m Der s

Kal

| jevnt hen fastholdes korrektive information

| arbejdes med undvigelsesadierd og de-

motivation — hvorfor det er vigtigt at ggre hint..

= MEN ALT I PASSENDE DOSER OG NAR TID ER..
— o0g gerne med ugeskema og stgtte..

Taylor 2001 %°
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Kognitiv rekonstruering Taylor 2001
Antagelser 1ft. traumaet

« Af skade bliver man klog — hvad kan leres?
» Livsglede og livsvigtiched bliver tydeligt, 1 stedet for kynisme

% Forsat er der omstendigheder, der er farlige og nogen der er
sikre

» Beregning af risiko og accept heraf
» Hvad kan rimeligvis forudsiges og kontrolleres — mere og bedre..

= At arbejde med tillid og indlerer handleevne.

< Selvvard

» At skamme sig eller xrgre sig — Hendelser kan belyse hvad der skete
og hvad jeg gjorde, snarere end hvem jeg er?

» Forudsigelser kan vare mere eller mindre kvalificerede — at arbejde

med uhensigtsmassige leveregler.
89



m “Eksempler pa kognitive forvrengninger: ognitoner o
m Alt eller intet teenkning Taylor 2001
m “Enten er jeg i sikkerhed eller ogsa i fare”
m Katastrofering
m “Hvis chauffgren ser vred ud kgre han mig 1 grgften
m Overgeneralisering eller labling

m “Det var min fejl jeg blev overtaldet og derfor er jeg et
darligt menneske”

m Jumping to conclusions

m “Ham der er kun venlig, fordi han vil voldtag eller
bergve mig”

m “Hvis jeg kommer for tet pa folk, vil de kontrolere

S b

mig
m Emotionelle fejl-fglgeslutninger
m “Jeg er bange, sa derfor ma der vare fare pa fere”  «



Vrede og skyld
Validering at folelser

Undersoge risikoen for at skade andre eller pt selv
IF4 kroppen med I den kognitive firkant. ..

Vurdere vredens hensigtsmassighed med patienten
m Er den skadelig eller hjelpefuld?

Identificere triggers

m Gradvis eksponering til triggers

kognitioner.dk

Taylor 2001

m [ starten undga triggers der giver sterk vrede eller handleimpulser

At se pa det skete 1 et storre perspektiv
m Hvad skal vare vigtigt 1 dit liv, din families etc.
m At sette det i et livs- og tidperspektiv
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En almen skala - eksempel

Lidt a

Slet ikke angst

st

\

Meget an

Mellem (ret) angst

(t N\

Allermest angst

0 %o 25

Her er det

-14.09

for let

50 % 75 %
Her sker der
noget

100 %
Her er

det for
svart
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ktion er 1k




Interoceptiv eksponering s

at fremprovokere kropslige reaktioner:

Symptom:

m Uvirkelighedstornemmelse

-14.13

Svimmelhed

Andened
Hjertebanken
Svimmelhed, ubehag og

andenod

Koncentrationsbesvert,
or

Ovelse:

m Snurre rundt, evt kontorstol
m Stirre ind 1 hvid vaeg eller lys
m Trxkke vejet gennem sugeror
m Hurtiglob pi stedet, trapper

m Hyperventilere

m Lytte til radio, lose sudoko, se
tv, mens terapeut taler til en

Jf. Nicole K. Rosenberg 2009



3 eksponeringmetoder

m Interoceptiv eksponering

m Fksponering for kropslige reaktioner
m [n session eksponering
m Fksponering 1 terapilokalet

m Verbalt, billede, Vlsuahsermg, rollespll den
frygtede genstand tages ind 1 terapien, mv.

m In vivo eksponering

m Ud 1 verden og virkeligheden, med og uden

ter ap cut

-14.15
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4 principper 1 eksponering

m Fokusering pi det der giver ubehag
m Gentagelse med en vis hyppighed

m Graduering, hvor sverhedsgrad oges




4 principper 1 eksponering

m Fokusering pi det der giver ubehag
m Gentagelse med en vis hyppighed
m Graduering, hvor sverhedsgrad oges

m Forlengelse, af den tid hvor man
udsztter sig for ubehaget. Herunder
“Flooding”

kognitioner.dk



Den s|

Den s|

kal

kal

Den s|

kal

Gyldne regler for eksponering ognitoner di

| veere planlagt, struktureret og forudsigelig

| veere meningstuld, forklaret og aftalt

| ske hyppigt og regelmaessigt

Der skal vere stottes op om at eksponeringen er ubehagelig og

at angst ikke kan imedegas med forseg pa at kontrollere folelser
der ikke kan kontroleres

Sikkerhedsadfzrd og distraktioner forseges undgiet

Der foretages malinger af angsten, fx pa en skala fra 1-10

Angsten under eksponeringen vurderes lobende

Eksponeringen forsatter indtil angsten er faldet vaesentligt

Er angsten for hoj, bor eksponeringen oftest gore lettere

Der arbejdes med omstrukturering og kognitiv coping

Antony & Swinson 2000
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Eksponeringsplaner, individuelt og 1

gruppe

m Gruppen kan stotte individet

m Individet kan fole sig som en del at gruppen

m Mod kan ligesom angst smitte.

m Evalueringer og efterarbejdet er godt 1 en gruppe

m Man kan lave talles pralerunde eller
anttjantelovsrunde. ..



Stallard — trin 1 at se sin frygt 1 gjnene =

m Trin 1. Brug smai trin.. Naste trin pa vej til succes er:
PEEEEE

’—

m Trin 3. Slap at og ftorestil dig at det lykkes for dig.
Gentag ”jeg-kan-tale”, mens du forestiller dig hvordan
du klare forste trin. v det et par gange

m Trin 4. Prov det at Valg et tidspunkt hvor du vil se din
angst 1 ojnene, slap at og prov det at. Husk jeg-kan-
tale”

m Trin 5. Ros og belon dig selv for at have klaret det.
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Responshindring
nedtrapning af sikkerhedsadfazerd

« Pt bliver opmaerksom pa strategier, der
opleves som om de giver sikkerhed, men som
fastholder katastrofetanker og
angstfremmende adfaerd

 Det handler om at ikke adlyde angsten, men
stgtte de nye antagelser:

Nicole K. Rosenberg 19-01-2006
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HUSKEKORT

Angst er ikke farligt:

* Jeg har klaret det for

* Jeg kan traekke vejret dybt

* Jeg kan txlle alle de rade ting 1
lokalet

* Jeg kan nynne omkvaedet fra
Startrek
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Hwvad ser

jeg her?

Hvordan

kan jeg
forsta det?

Den sociale

responsproces

Hvad vil | Hvad kan

jeg gore jeg gorer
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Traening af sociale ferdigheder

Nonverbale Grundleggende
ferdigheder verbale
HHISHECE feerdigheder
Samtale Selvbeskyttende
feerdigheder feerdigheder
Kognitive Folelsesmassige
feerdigheder feerdigheder
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Disse feerdigheder og det
kognitive...
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*Medicinmodulet (fx 8 sessioner)

1.At vurdere virkning og bivirkning

2.At vurdere fordele og ulemper ved at tage medicin

3.At sgge informationer
Symptommestringsmodulet (fx 10 sessioner)

1.At genkende tidlige advarselstegn

2.At handtere tidlige advarselstegn

3.At genkende symptomer

4. At handtere symptomer

5. At kende Stress-sarbarhedsmodellen
eSamtalemodulet (fx 17 sessioner)

1.Kropssprog og tale

2.At indlede en samtale

3.At vedligeholde en samtale

4.At afslutte en samtale og inviterer til en ny

5.At sammenstte alle ovenn®vnte
*Konfliktlgsningsmodulet (fx 10 sessioner)

1.At tage imod, bearbejde og afsende budskaber 1 konflikter

kognitioner.dk

2.At kunne ga fra automatiske tanker og adferd til at arbejde med alternative tanker og

alternative handlinger i1 konflikter

3.At trekke sig ud 1 en konfliktsituation og tenker over hvad der hensigtsmassigt kan ggres -

og sa afprgve dette

4.At vurderer hvilke konflikter der er veerd at ga ind i og hvilke der ikke er det



Runden

Problemlosning

Brainstorm

Rollespil

Hjemmeovelser



kognitioner.dk

mUng, anden etnisk hashmisbruger,

rokkelig, psykotisk
mKreativitet og programtrofasthed?
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Hvad virker?

m Sid 1 gruppe - indtil 15.10

m Hvad er vores gode erfaringer med

SFT - Hvad virker? - top 5 og en historiel!
m Fx - Hvad far SFT til at virke?

m Hvad er virksomt 1 en stille gruppe?

m ['x - Hvilke metode eller treningsformer har vi gode
erfaringer med?

m I'x - Hvad gor 1ser at gruppedynamikken bliver god?
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