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k1. 9.00- 15.30

* Metakommunikation og anerkendelse
*  Om autisme

* Szrlige vanskeligheder

*  Fokusomrader

* Central sammenhang

* Mentalisering - theory of mind
* Stress-sarbarheds model

e Stressende faktorer

* Opbyggende faktorer

* De forskellige modeller

= Definitioner pa SFT - Hvorfor SFT - SFT historisk
= Gruppestgrrelse

Allan Fohlmann — psykolog = Hvem skal have SFT - Den nuttede patient s
1 2
. Runde Opbygning af en SFT-session Stress-belastninger
- Hjemmegvelse fra sidst A .
« Oplzeg/undervisning, kort Hojp |~ j\lfd_m_ld_tﬂiﬂg _
« Deltagererfaring med temaet inddrages.
) Advarselstegn

* Rollespileller . __

+ Problemlgsning eller

- Diskussion eller

. Arsagsanalyse eller

« Brainstorm eller

- Kognitivt omstrukturering
« Ny hjemmegvelse Lav
« Afslutning ] Tid >

3 4
Stress-belastninger Hvad er sociale ferdigheder
Hoj Nedsmeltning
————————————————— »? At kunne bega sig socialt - At kunne
Advarselstegn fungere i megdet med andre. »”

. At ikke veere sa besvaeret af
Stress symptomer eller tynget af problemer
Opbyggende at mgdet bliver for svert eller for
forstyrret.
Lav y

- >
Tid 6

5 6
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Forelobig undersogelse med henblik
pa videre behandling

Visitation

At underkaste et eftersyn

Visitationszoner
Lagelig sundhedskontrolerende
undersogelse

At besoge

kropsvisitere Jomfru Marias
besog hos

Elizabeth

13.25

Diskussion — 10 minutter

m Fortzl din kollega om en gruppe,

hvor en patient var ’fejlplaceret’
m Hvorfor sket det ?

m Portzl din kollega om en patient
der kom i en gruppe, hvor gruppen
var det helt rigtige — en succes

m Hvorfor sket det ?

m Hvad kan vi lere af det?

m Hvem skal have SFT?

m Dem der har brug for det?

m Dem der har gavn af det?

Reklame:
Politikker og erhvervsfolk
trener kommunikation.

Overordnet mal for visitation

1. At give informationer om hvad social ferdighedstraning er
a. Hvad der er mulige komponenter eller moduler
b. Hvad der kan trenes i social ferdighedstraning
c. Hvad andre har haft gavn af

2. At finde ud af om denne patient har gavn af social
faerdighedstrening, enten
a. Individuelt
b. I gruppe

3. Skabe alliance om formadl og arbejdsmetoder
a. Blive enige om mal
b. Blive enige om regler

4. Fainformationer der kan tilrettelegge efter
a.  Om personens ressourcer
b. Om personens problemer

9 10
Overvejelser — visitations match ?
= Sympa - = Negative symptomer Gruppedynamikken -De 4 vigtigste:
= Empati = Om de har en mélszetning
m Depressivitet m Ligheder . .
= Personlighedsforstyrrelse = Interesser . Venhg Sll’ldet
m Frustrationstolerance = Mentaliseringsevne .
= Affekt /aggressionsforvaltning = Kognitiv funktionsniveau m Motiveret
= Modestabilitet = Kp’s vurdering af alt dette - M 01
= En vis motivation — til forandring = Nuttede / charmerende a
= Begge ken, Ligelig kansfordeling = Verbaliserings-evne .
= Diagnose / symptomer m Politiske synspunkter u KOI‘flgel‘bar
= Modtaget psykoedukation? = Alder - Sprog
= Hyperrefleksvitet = Imgdekommenhed og fleksibilitet Eller med andre ord:
m Oplevelse af at have et SFT problem ® Bopael m Indstilling om at ville forsoge at rumme andre og at ville stotte andre
= Forskellighed = Oplevelse af gevinst ved at ga til m Valgt at ville tilgangen og ville arbejdet — give det en chance
a Aktive og passive SFT m  Have grunde til at komme, som giver mening
= Problem patienter som ma have hjzlp = Humor = Kunne samarbejde om grupperegler og give os lov til at stte rammer, der
af gruppen = Hvad de finder sjovt 1 tage hensyn til alle i gruppen
11 12
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s citats 1 i . Checkliste
Visitation - Hvad vil vi gerne vide noget om?
Livshi . 1. Livshistorie v
L 1vshistorie 10. Motivation gngdthJSkDSILkdceltfro 2. Sygehistorie og aktuelle symptomer v
2. Sygehistorie og 11. Ressourcer - P& at det kan 3. Hverdagslivet v
ungere!
aktuelle symptomer Hvad er vedkommmende god til? 4. Kognitive ferdigheder v
3. Hverdagslivet 12. Selvveerd 5. Folelsesmaessige faerdigheder - relationsferdigheder v
.. . 6. Frustrationstarskel v
4. KOgl’llthC faerdlgheder 13. Problemomrader 7. Sociale/Kommunikative feerdigheder v
5. Folelsesmassige 14. Evner og problemer ift. at vaere 8. Individuelle mdl, onsker og behov. v
fa:rdigheder ien gruppe 9. Interesser v
. 10. Motivation v
6. Frustrationsterskel 15. Evner til at holde modetider og 11. Ressourcer - Hvad er vedkommende god til? v
7. Sociale/Kommunika- aftaler 12. Selvvaerd v
tive feerdigheder 16. Evne til forstd andre og se ting 13. Problemomrader v
.. o . 14. Evner og problemer ift. at vaere i en gruppe v
8. Individuelle mal, fra andres synsvinkel - .
15. Evner til at holde modetider og aftaler v
onsker og behov 17. Evne til at lave hjemmeﬂvelser 16. Evne til forst4 andre og se ting fra andres synsvinkel v
9. Interesser mellem sessionerne 17. Evne til at lave hjemmegvelser mellem sessionerne v 14
13 14
© hogpitionas Hvordan ser en typisk dag ud for dig - hverdagsli ivelse: © ko

Assesment over tid?>

Hvornar plejer du at sta op? Juul & Bruun 1998

Hvad gor du sa?

Hvad sker der i lobet af dagen og aftenen? (herunder degnrytme, personlig
hygiejne, aktiviteter udenfor huset, sociale aktiviteter, ex. beseg af/hos
familie/venner/andre, daglige interesser/hobbies og geremal indenfor hjemmets fire
vaegge, rengering, vasketej, madlavning, indkeb, hvornar plejer du at spise, hvad m.m.)

Hvornar plejer du at ga i seng?

Hvordan og hvor lzenge sover du normalt?

Er der forskel pa hverdage og weekends?

Er der forskel pa dagene i ferietider og hejtider?
Er der gode dage og darlige dage?

Hvis ja, hvordan ser de ud? (tegn evt. for motivationens og konkrethedens skyld
en dagncirkel med inddeling af et dogns aktiviteter)

Er du tilfreds med, hvordan din hverdag ser ud lige nu?

Hvis ikke, hvad kunne du enske dig andret?

Dakker din omgangskreds de behov, du har for samveer med andre
mennesker?

Har du nogle dreamme eller hab for fremtiden? (ex. genoptagelse af lidliqere
interesser, rejser, ferieture, samvaer med andre, materielle goder, andet...) 6

15 16
Visitationssamtalen
m  Husk emner fra hverdagslivsbeskrivelsen m forsat:
m ’Hvad kunne du tenke dig var bedre” m ”Det er vigtigt for os at treningen bliver relevant for dig”
) ) — vi vil nu gennemgd en chekliste over hvad der kan vare
m “Hvor synes du det er mindre gOdt for dlg” svaert — vi vil dernzest gennemga hvad du gerne vil se pa i
m ”Hvad kunne gore det svert at komme. hvad social feerdighedstraning i de fire moduler
bl

lettere..

m ”Hvad kan gore det svart og hvad kan gore de
nemmere at vetre i en gruppe

m  Hvornar vil det vere muligt for dig at komme
til SF'T, ugedage, tidspunkter og evt. ferier.

m  Hvad er du bedst til ift. sociale faerdigheder.

17

m Mange gange gor vi det over to gange, sd tag endelige den
tid du har brug for.

m Vi kan holde pause ind i mellem
m Sorg for sd venligsindet en stemning som muligt
m Husk kaffe. ..

17

18
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Mikkel Arendt og Nicole K.

erdk

1 : VURDERINGSSKEMAER

SKEMA 57 Sociale faerdigheder, tjekliste

Skema 47 i den nyere bog
Rosenberg:
Vurdér dig selv (1-10) i nedenstaende situationer:
Kognitiv terapt Kognitiv terapi ! : 5 7 ©
NYESTE UDVIKLING Ingen En lille smule Helt bestemt Markant Alvorlige
problemer problematisk problematisk problem problemer
- Nyeste udvikling oo Date Date
(start)  (midtvejs)  (slut)
Udgivelsesar: 2012 At mede
At praesentere sig selv for en fremmed pa arbejde
B . At tage kontakt med kolleger/medstuderende
Sider: 622 ‘At mede venner, som du ikke har set et stykke tid
At mede venner pa gaden
At blive praesenteret for nogen til en fest
At skulle praesentere to mennesker for hinanden i dit eget hjem
Der kan gratis downloades arbejdsskemaer
. o .. . At have en kort samtale med en fremmed, fx pa en café eller i en forretning
Find dem pa kognitioner.dk — under links ‘At pibegynde en samtale med din nabo
At pabegynde en samtale med din kareste
At pibegynde en samtale med to mennesker
19 At have en kort samtale med en ven
At fare samtaler Dato  Dato Dato
At have emner at tale om (start)  (midtvejs) (slut)

At takle andre menneskers bemarkninger og svar

At finde noget, du har til falles med andre

At vide, hvor lznge du skal tale

At stille spargsmal

At takle pauser

At skifte emne

At tale med to mennesker pa en gang

At udveksle erfaringer

At afslutte samtalen

Nonverbale aspekter af samtale

At bibeholde gjenkontakt, nér du taler med nogen

At vaere afslappet i en gruppe

At komme ind i et verelse fyldt med mennesker

At sidde eller at st afslappet

ker har det

At fornemme, hvordan andre

At tale klart

At bruge en passende stemmeforing

At l2re andre mennesker at kende

At give udtryk for din mening

At tale om dine folelser til en ven

At beskrive dig selv for en gruppe mennesker

At udvise interesse for en anden person

At opmuntre nogen til at tale om sig selv

At stille personlige spergsmal

At optraede med selvtillid

At kritisere en vens opfersel

At fa sagt det, du virkelig onsker at sige

At udtrykke vrede

At afsla gaver

At give eller at modtage komplimenter

At bede andre om at betale deres andel af en regning

At overtale nogen til at ndre mening

At sige nej

At forklare, hvorfor du ensker et bestemt job

At bede om fri fra arbejde

At give udtryk for uenighed med dine forldre

21

22

Andre sif

At tale med nogen om deres problem

At have med berusede mennesker at gore

At have venner til middag

At foresporge om et job

At undervise en gruppe

At give instrukser til andre mennesker

At made kolleger igen efter at have veeret sygemeldt en tid

At have med nogen, som du ikke forstar, at gore

At vaere til et jobinterview

At blive ignoreret af nogen

At blive kritiseret

Tilfgj eventuelle andre emner her

Oversat og bearbejdet af A.M. Fabricius, fric efter Sheldon Rose, School of Social Work, Madison, usa.
© Morch, M.M. & Rosenberg, N.K. (red. | Kognieiv cerapi — modelier og metoder. Hans Reiczels Forlag 2005

14.05

Medicinmodulet (udsnit af en gruppes mal)

* Hvad er succeskriterierne for medicin?

» Kan medicinen gore det svarete at blive begejstret?

* Hvad skal den hjalpe pa, hvis man ikke har symptomer?

* Hvor lang tid skal man tage medicinen?

* Hvad sker der, hvis man pludselig holder op?

* Hvad er andres erfaringer med at tage/ikke tage medicin?
* Hvad er andres oplevelser med virkninger og bivirkninger?
* Hvordan skaffer man sig information om medicinen?

* Hvad sker der hvis man glemmer medicinen?

* Hvordan skelner man mellem bivirkninger og symptomer?
* Hvorfor giver man forskellig medicin til forskellige patienter?
* Hvordan virker medicinen i kroppen og i hjernen?

* Hvordan er det med medicin og fx hash og alkohol?

* Hvordan ville en rask person reagere pa medicinen?

* Hvordan pavirker medicinen seksualiteten ?

* Kan medicinen ndre min personlighed?

© kogaitioner.dk

23

24

Psykolog Allan Fohlmann — allan@fohlmann.dk
kognitioner.dk - kodeord og brugernavn sft22




Social ferdighedstrening pa et kognitivt terapeutisk grundlag
12. januar 2022 - RegionH

©k

Symptommestringsmodulet (udsnit af en gruppes m:

* Hvad er mine stressende og opbyggende faktorer?

* Hvordan trener jeg hukommelse og koncentration?

* Hvordan far man bedre selvvard?

* Hvordan tager jeg de nedvendige udfordringer?

* Hvordan bliver jeg mindre trat?

* Hvordan holder jeg mine symptomer i skak?

* Hvordan reducerer jeg mine symptomer?

* Hvordan lerer jeg at leve med de symptomer, som jeg ikke
kan fa vak?

* Hvordan motiverer man sig til at fi tingene gjort?

* Hvordan kommer jeg fra tanke til handling?

* Hvordan finder jeg en tanke der kan fore til handling?

* Hvordan bliver jeg mindre bange for at faerdes alene?

* Hvordan stopper jeg selvmordstanker?
25

© kognitioncrd

Samtalemodulet (udsnit af en gruppes mal)
Hvordan finder jeg ud af hvem jeg kan tale med?
Hvordan bliver jeg bedre til at argumentere?
Hvordan foler jeg mig mindre anspandt i samtaler?
Hvordan holder jeg venskaber ved lige?
Hvor meget kan jeg konkludere pa mine iagttagelser?
Hvad gor jeg, hvis jeg bliver i tvivl om den andens signaler?
Hvilke forskellige mader kan jeg indlede en samtale par
Hvordan bliver jeg bedre til at vaere pa og prasentere mig selv?
Hvordan bliver man mere underholdende?
Hvordan fornemmer jeg at det jeg fortzller er interessant?
Hvad gor jeg, hvis den anden ikke lytter?
Hvordan bliver man bedre til at lytte/vare intetesseret i den anden?
Hvordan finder man samtaleemner, nar man gar i sta?
Hvordan gor man samtaler mere flydende?
Hvordan finder man ud af, hvad der er passende at tale om?
Hvordan undgir man at tale om sygdom?
Hvordan ser jeg om jeg taler for meget? 26

25

26

Konfliktlgsningsmodulet (udsnit af en gruppes mal)

* Hvordan bliver jeg bedre til at tage et standpunkt, sige min
mening, ogsa hvor der kunne opstd en konflikt?

* Hvordan handterer jeg en konflikt?

* Hvordan kan jeg blive bedre til at give og modtage kritik?

* Hvad gor jeg, hvis jeg bliver rigtig arrig?

* Hvordan treener man sig selv og andre i at acceptere at man
kan vare uenige?

* Hvordan undgir jeg at blive stum i en konflikt?

* Hvordan siger man andre imod?

* Hvordan undgir jeg at lade mig pévirke af andres konflikter?

* Hvilke konflikter kan udlese tilbagefald — og hvordan undgis
dette?

* Hvorndr skal jeg g ind i en konflikt og i hvilke?

* Hyvilke konflikter skal jeg IKKE ga ind i? 27

© kognitioncrdk

INDIVIDUELLE MALSATNINGER:

0 Hvad vil deltagerne lere, traene,
have svar pa

0 Skriv det ned, udlever det, husk
det og brug det

0 Den individuelle relevans skal hele
tiden optimeres

27

28

Visitation
At tenke over og handle pa:

m Kan de komme?

m Kan de vare sammen ?

m Kan de holde grupperegler ?

m Kan de matches i behov og ensker mv. ?
m Kan de fi noget ud af hinandens selskab ?
m Kan det virker ?

m Kan det give mening?

m Og hvad gor vi for at fa det til at ske ?

29

Konklusion

m Tror vi pé at problemet kan loses tilstrakkeligt hen
over en proces og med alt hvad vi nu kan?
m Si lav gruppe
m Men tal om hvad der skal til af forberedelse,

ressourcer, stotte for andre, stotte fra hinanden etc.

m Er vi overbevist om at det bliver et dérligt forlob
og kaotisk og darligt for dem, uanset hvad vi gor
m Si lav ikke gruppe

m Overvej individuel traening?

29

30
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Problem/mal - Var smart

Speciﬁk: Hvem, hvad, hvor, hvordan, hvorfor, hvilke,
hvorledes...?

Muairettet: Planer og strategier - pa lang sigt, pa kort sigt
Accepteret: Forhandlet enighed

Realistisk: Hvad er forste skridt, hvad er lykkes for, hvad
om en uge, hvad ved kriser, hvad er helt sikkert muligt

T'id - Hvornar skal det ske og hvornar kan vi se at det er
lykkedes?

Kognitioner.dk
31

© kognitioner.dk

1. Ovelse 10 minutter

m Den ene af jer er visitator, den anden deltager
Tank pd en konkret mulig deltager
m Foretag en visitationssamtale — vedkommende
har fiet lidt at vide hvad SFT er, der er lavet
hverdagslivsbeskrivelse (gt jer til den)
= “Hvad kunne du tenke dig var bedre”
m ”Hvor synes du det er mindre godt for dig”
= ”Hvad kunne gore det svart at komme, hvad lettere..

m ”Hvad kan gore det svaert og hvad kan gore det
nemmere at vere i en gruppe

m Hvad er du bedst til ift. sociale ferdigheder

31

32

2. Ovelse 10 min.

m Der er forsat en deltager og en visitator. Skift roller
ift. fra sidst

m Prov at bruge skema 47

47 Sociale faerdigheder, tjekliste

33

© kognitioner.dk

3. Ovelse 13 min.

m Der er forsat en deltager og en visitator. Skift roller
ift. fra sidst.

m Sporg til hvad vedkommende har af mal, gerne vil
have svar pi ift. samtalemodulet — brug bagsiden af
mulige sporgsmal til modulet

m Porsat indtil vedkommende ikke kan finde pa mere

m Vend papiret — gennemgi sporgsmalene: Svar + for
relevans, *streg’ (-) for hverken eller.. Og % for ikke
relevant

m Sporg om der er noget vedkommende mere er
kommet i tanke om

33 34
© kognitioner.dk © kogaitioner.dk
Eksempel pa huskeliste ift. visitation
Indledning
m Dagsorden til visitationen: m Ex pd gruppe forsat:
m Velkommen m Rollespil, problemlosning
m SFT overordnet = Ny hjemmeovelse
a Moduler m Afslutningsrunde
A = Ca. 10 min pause
m Hverdagsbeskrivelse plus
sporgsmil
m Tjekliste (scor dig selv) ® Individuelle mal /
] & forhdbninger for SFT-forlebet
= Ex pa gruppe . .
. . m Hvad har du brug for inden?
m Sidan fotlober en session
Problemer u Runde Eks sms
= Hjemmeovelse m Hvad er nemt / svart ved
m Opleg/undervisning gruppe?
m Deltager erfaring (sol el brainstorm)
35 36
35 36
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© kognitioner.dk

Eksempel pa huskeliste ift. visitation

Visitationssamtale med: Peter xxxx D. 1.19. 2020
m Mil for fremtiden:

= Delmal:
= Ting, jeg vil arbejde med i gruppen:

Ressourcet:

Den kognitive
1S\/§I:1ilIiJCti(I)lr:11mestring: referenceramme

Samtale:

Konflikthandtering:

Svart ved at komme i gruppen:

Lettere:

5 09.25 i

37 38

Det generelle fokus i kognitiv terapi; at
“hjxlpe patienten med at udforske,

hvilke haendelser der udlase C ] .
problemer/ubehag/symptomer, L[ ] WlndOWS 8
hvilke dysfunktionelle tanker, der

) VoY —
automatisk er forbundet hermed, " I
. . JD ' QP
samt hvilke alternative tanker og "3
dermed handlinger, der kunne vare”
Rosenb FE- Det Kognitiye
osenberg & Morch 2000, p. 14) |
pe Styresystem
39 40
Al kognitiv arbejde vil indeholde en "

vekselvitkning mellem

m Psykoedukation
m Hvad ved vi om det I kemper med

m Indlaering af teori og metode i kognitiv terapi
m Hvad er kognitiv teori og metoder

m Samarbejdende empirisme (medforskning)

m Falles undersogelse af hvad der er galt og hvad
der hjalper.

41

41 42
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ABC

A |—[ B —| C |

Activating | —p

Event Belief  |==% Consequence

Aktiverende | _ | Antagelse | _

begivenhed Overbevisning Konsekvens

JE Noble 2004 43

Musterbations — Kravsatning

m Ufleksible krav til
m Sig selv
m Andre
mVerden
m Vedvarende og overdrevet brug af bor,
burde, ma. Jeg skal opna, jeg bor gore.
Andre bor, skal gore, mi... Der ma ske
det, at.., der bor ske det at ...

43

44

m Awfulizing: Redselsfuldsgorelse.

m At tenke pa eller have adfaerd som om
fortidige, fremtidige eller nutidige
begivenheder er varst tenkelige.
Overdreven brug af reedselsvaekkende,
frygtligt, modbydeligt, etc..

m[ntolerance overfor ubehag
B I-can’t-stand-it-itis:

m At teenke at man ikke kan klare det, hvis
noget sker eller findes, som er i modstrid til
alle ’burderne’, og ’skulle’,

45

People-rating — overdreven bedemmelse

mEn form for overgeneralisering, hvor
et trek ved én selv eller en anden, eller
ved egne eller andres handlinger eller
ved situationen, fortolkes som
gxldende for hele personen, hele
situationen og nu og fremover.

m Jeg sagde noget dumt, derfor er jeg dum,
De holdt ikke med mig, de hader mig,

m Hvis man ikke kan det her, kan man intet.

45 46
Grundbegreber .
g Basale behov i barndommen
m Skemata (Kerneantagelser):
m Grundleggende, ubetingede, relativt stabile og vedvarende
virklighedsopfattelser om hvem og hvordan man er, om hvem og » Sikkerhed

hvordan andre er og om hvordan virkeligheden er skruet sammen
Basale antagelser
m Relativt stabile og generelle normer, holdninger, leveregler og
antagelser om sammenhzxnge og mening
Strategi

m Adferdsmoenster, interpersonelle interaktioner, der knytter sig til
antagelser og personlighedstrek — det personen gor!

m Automatiske tanker

= Umiddelbare, ureflekterede , konkrete, situationsbundne betingede
tanker

m Alternative tanker

m En bevist og valgt indsats med grund i funktionelle basale
antagelser som aktiveres i situationer, hvor man forsege at se om

psyken lober af sted med een og forseger et alternativ -

= En stabil base med forudsigelighed

= Kaerlighed, omsorg og opmaerksomhed
Accept og ros / anerkendelse

= Empati

= Autonomi

= Realistiske og relevante graenser

= Validering af fglelser og behov

= Relevante udfordringer

Jeffrey Young — Pi dansk af Susanne Vind

47

48
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Grundbegreber - model

Grundbegreb — SKEMATA (1lledet)

fBiologiske, psykologiske og sociale forhold m Grundleggende, ubetingede, relativt
\ Opvcekst og sarbarhed Forfid stabile og vedvarende virklighedsopfattelser
AN om hvem og hvordan man er, om hvem og
/‘{ Skemata J m hvordan andre er og om hvordan
o o
ol = virkeligheden er skruet sammen. Ex:jorden er rund,
| Antagelser H Strategi { Q gras er gront, verden er farlig. ..
............................................................................................ m De produceres op igennem barndommen — og
Nufid gennem livserfaring bestyrkes eller zndres de
. . Automatisk -
}SITUOTIOI’\ fome Folelse langsomt
\ m De organiserer kognitioner, adferds-,
o folelsesmonstre, og informationsbearbejdelse
49 50
Beck, J. 2006

Skemata om uelskelighed - ex

m Jeg er ucharmerende

m Jeg er uelskelig

® Jeg er usympatisk m Jeg er frastodende

m Jeg er vaerdilos

m Jeger grim

m Jeg er for dérlig til at nogen

m Jeg er uonsket
m Jeg er et darligt menneske

m Jeg er en fiasko som
menneske kan holde af mig
® Jeg ma nodvendigvis vare

alene

® Jeg er uveerdig

m Jeg er en darlig

m Mor, Datter, Agtefzlle, ® Ingen holder af mig

Kareste, Ven, Kollega, ~® Ingen har brug for mig

borger,Kontaktperson,  m Jeg er styg, xkel skvat, en

Sygeplejerske orm... (negativ egenskab)

Skemata om hjzlpeloshed og hablgshed
m Jeg er hjxlpelos
m Alt er hablost nok

m Jeg er ikke god nok

m Jeg kan ikke gore noget godt

m Jeg har ingen selvkontrol
m Jeg kan ikke det, som andre
kan

m Jeg er svag

m Jeg er sirbar
® Jeg kan intet alenc m Jeg er ikke til at respektere
m Jeg er fanget m Alt jeg rorer gar i stykker
m Jeg er utilstrekkelig m Jeger m?ne fejl
m Jeg kan intet 2endre ™ Jeg er mine symptomer

m Jeg er inkompetent m Jegeren taber '
® Jeg er marklig m Jeg er et fjols, f@, syg i roen,
dum etc.. (negativ egenskab)

m Jeg er andetledes

51

52

Negative skemata om andre - ex

m Andre er onde = Andre er uforudsigelige
m Andre er sadister m Andre er egoistiske
m Andre er modbydelige ~ ®m Andre er fyldt med had

m Andre ser ned pa mig

Andre er voldelige

m Andre er griske Andpre vil udnytte mig

® Andre er tyvagtige Andre vil dumpe mig

m Andre er uforstiende Andre er.. (negativ egenskab)

m Andre er sexfikserede Andre vil.. (negativ hensigt)
m Andre er beregnende

53

Negative skemata om verden, livet, fremtiden - ex

m Verden er

m Farlig Fremtiden er

m Kedelig m Hiblos

m Uretfeerdig m Meningslos

m Ond m Kort

m En straf m Farefuld

= Voldelig m Uberegnelig

m Skaxbnesvanger og fordomt ™ Etc...

= Kold m Verden gir under
m Uforudsigelig pa fredag

m Kun for dem der kan alt 54

53
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Grundbegreb - SKEMATA:
Fra person til person kan der vare forskel pa
skematas:

m Kompleksitet

m Fleksibilitet

m Hastigheden i skift mellem skemata
m Modsztningsfyldthed

m Rigiditet

m Dysfunktionalitet

Grundbegreb: BASALE ANTAGELSER

m Relativt stabile og generelle normer,
holdninger, leveregler og antagelser om
sammenhange og mening

m De er betinget/afledt af skemata

m De aktiveres 1 situationer, hvor man har
leert sig, at de skal aktiveres

m Aktiverbarhed .
. m Man kan nasten altid ane skemata bag ved
55 56

57

BASALE ANTAGELSER
(2ledet)

Lag marke til tre slags

m Normer/holdninger. Man skal, bor... fordi...

Fx: Man skal spise dannet, ellers er man et svin..

m Leveregler (livsfalder?). Jeg ma gore.. fordi...

Fx: Jeg ma blive hjemme, fordi de ellers vil grine af mig.

m Antagelser om sammenhznge/Formodninger

hvis... sd... - hvis der sker dette, s sker det ogsi at..

Fx: hvis man blotter sig, sa bliver man slagtet..

Hvis der kommer nogen ind med torklede, si hader de mig

58

Janteloven

Aksel Sandemose

m Du skal ikke tro at du ernoget 1933

m Du skal ikke tro du er lige sd meget som os

m Du skal ikke tro du er klogere end os

m Du skal ikke bilde dig ind at du er bedre end os
m Du skal ikke tro du ved mere end os
m Du skal ikke tro du er mere end o5
® Du skal ikke tro at du duer til noget
m Du skal ikke le ad o5
m Du skal ikke tro at nogen bryder sig om dig

m Du skal ikke tro du kan laere os noget 5

En flygtning krydser sit spor

Antijanteloven

m Du er mere vardifuld, end du tror
m Du er pa flere omrader bedre end si mange andre
m Du har en viden, som du kan lare fra dig

m Du har evnen til at lere alt

m Du har meget at vare stolt af
Du kan alt

Du skal smile til os

Du skal tro, du er enestidende

Du ved, at nogen holder af dig

Du ved meget, som andre ikke ved

59

60
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Kognitiv antijantelov (1)

m Du skal altid tro pd du er noget veerd - og lede
efter beviser.

m Du skal tro pa at vi - du og jeg - er lige vaerdige

m Du skal tro pa at vi er kloge og kompetente pa
hver vores omrade.

® Du ma gerne tro at du ved mere end jeg gor - jeg
er overbevidst om at jeg kan lere meget af dig.

m Du skal tro pi at du duer til noget, si du kan
bevare motivationen til at udvikle dine
feerdigheder, opbygge dine ressourcer og gi efter
det du har brug for.

Irene Oestrich

Kognitiv antijantelov (2)
m Du skal tro pa at nogen bryder sig om dig, at du
fortjener kaerlighed og accept.

m Du skal tro pa, at du laere noget, alene og sammen
med andre.

m Du skal tro pa, at du kan dele med andre og
samarbejde, selvom der er meget du mé gore alene.

® Du skal kunne le og lege og more dig- ogsa selvom
du har seriose opgaver at varetage.

m Du er ikke alene- de andre har samme behov.

m Husk dine personlige rettigheder.

Irene Oestrich

61 62
. Til BASALE ANTAGELSER
Strate gl knytter sig bestemte
STRATGIER.
Antagelse: Hvis jeg liner penge ud, bliver jeg
Det man gor udnyttet
Adf%rdsmﬂnstre Strategi: Joakifn ‘von zj&nd - strategi -
Antagelse: Hvis jeg viser svaghed, vil andre
Vaner udnytte det og gore mig athengig
af deres velvilje.
Strategi: Facade, distance til andre
63 64
Til BASALE {&NTAGELSER Hvad t%nkef I?
knytter sig bestemte
STRATGIER.

Antagelse: Hvis jeg er sammen med andre, sa
far jeg ikke noget ud af det..

Strategi: Isolation og undgaelse

Antagelse: Jeg er uvaerdig (skemata) 0g for at
andre alligevel acceptere mig ma
jeg please dem og fa hjalp

Strategi: Afhaengighed og underkastelse

65

Kan I give eksempler pa strategier

m Antagelser

m Erfaring Strategi

m Antagelser

m Erfaring

65

66

Psykolog Allan Fohlmann — allan@fohlmann.dk
kognitioner.dk - kodeord og brugernavn sft22

11



Social ferdighedstrening pa et kognitivt terapeutisk grundlag
12. januar 2022 - RegionH

’profil af karakteristiske aspekter...” Strategier - Overudviklede vs. Underudviklede
Personligheds- | Centrale antagelser Central strategi ®» Venlighed — Imodekommenhed vs.
fOIStyffClSC - Gra:nseszetning ,a fvisning Se Rosenberg & Morch 2005
Dependent Brug for andre mennesker for | Dyrke dependente m Kiritisere og skalde ud vs.
jat ovetleve, Yxre glad. Jeg kan | forhold. Klynkene. m Rose og finde gOdC kvaliteter ved situationen
ikke klare mig uden stotte og | Lader andre » Kontrollere og dobbeltchekke vs.
muntri bestemm .
opTnT ng b é - ¢ m Acceptere rod og smiproblemer og sméfejl
Paranoid Folks motiver er suspekte Forsigtig, se efter » Isolation vs
Man skal vaere pd vagt skjulte motiver, » Samveerd m. d ands
Stol ikke pd nogen anklage, modangreb amve: eda : €. '
g m Snakkende om sig selv — fyldt af sig selv vs.
Narcissistisk Efter som jeg er noget sxrligt, | Bryder regler m At lytt(i til andre — empati
Citar: Morch 2000, | FOTfjener jeg szrlige regl.e %8 | Bruger andre m Kaster sig ukritisk over nye projekter
efter. Beck et al 1990 et haevet over regler’ da jeg et manipulerer m At ferdicoore projekter
bedre end andre. g8 proj
Skizoid Relationer er utilfredsstillende, | Holde sig vack B
noget rod og uenskvardige. Isolation tc...etc
67 68

Grundbegreb — AUTOMATISKE TANKER

m Kommer fra basale antagelser og aktiveres i
situationer, hvor man har lert sig, at de skal
aktiveres — De er Betingede

* De er automatiske og umiddelbare — de kommer
bare

* De bygger ikke pa en mere objektiv bedemmelse —

¢ De er tet forbundet med folelserne -

* De kan sté i vejen for nuancerede bedemmelser,
folelser og handlinger..

69

der stilles ikke sporgsmil til dem — de virker rigtige..

Folelser og overlevelse

I uskoven skal man ikke tenke over
sabeltigerens egenart og beskaffenhed

m Er det mon en tam sabeltiger?

m Hvad art er den?

m Mon den er mact?

m Er det en hun eller en han?

m Hvad er den gennemsnitlige hastighed for
en sabeltiger?

69

70

Eksempler pa automatiske tanker
og sammenhzng med folelser

m Det her kognitive noget giver mening
m Glede og begejstring
m Det her kender jeg jo alt til i forvejen
m Skuffelse
m Det er da for dumt og kan ikke bruges til noget
m Vrede og afsky
m Det er alt for sveert. Jeg bliver vist ud om lidt
m Angst
m Det er for svart. Jeg er for dum
m Ked af det

J£. Beck, J. 2006 7'

Grundbegreb — ALTERNATIVE TANKER

m Kommer fra mere funktionelle basale antagelser
og aktiveres i situationer, hvor en bevist og valgt
indsats gor at man forsege at se om psyken
lober afsted med een og forseger et alternativ

* De kan veare delvis fremmede for een

* De kan vitke umiddelbart urealistiske, men kan ved
nermere omtanke vare realistiske muligheder

* De kan hjzlpe med at skabe mere nuancerede og
realistiske bedemmelser, folelser og handlinger..

* De bor vare udforskende, ikke idylliserende..

71

72
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Grundbegreb — ALTERNATIVE TANKER

N.AT AT ?omme tider k.ur_| Jjeg
ikke sove fordi jeg er

= Jeg er for dum til det m Jeg kan finde ex pa det ikke , - bange for at en

her kognitive er tilfzeldet. Jeg overdriver stjerne skal dratte
m Frygteligt: De andre vil m Nogen vil, andre vil ikke. PA ned i hovedet pd mig
fa en bedre karriere Det er hvad jeg vil, der er
end mig vigtigt
m Min sidemand gider = Hun er bare optaget af
mig ikke kurset og tenker pa andet

m Jeg orker ikke dether  m Jeg har nu orket noget der
lengere var vaerre tidligere — jeg
klare det nok — bare der

snart kommer en lille gvelse
73

73 74

Og somme tider kan jeg ikke sove
fordi jeg er bange for at en
hugorm skal krybe op og bide mig

Skemata og basale
antagelser??

Forslag til alternative
tanker??

75 76

Somme tider taznker jeg pd hvor
smart det ville vaere hvis stjernen
drattede ned i hodet pa hugormen

77 78
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Angst-brgken.. f

Sandsynlighed
for at det gar galt?

/

Farlighed
Hvor galt vil det gar

S

Hjelp
Kan andre hjalpe eller
stotte mig og vil det
have nogen effekt?

Mestring
Hvordan vil jeg klare | b
det, hvis det gir galt

Paul M. Salkovskis - Frontiers of Cognitive Therapy 1996 s

+ G=t et skemata, en antagelse og en strategi..

Per kommer pd Opus. Han synes det er flovt at han ikke er
kommet lengere med sit liv og sine symptomer. Efter nogen
slog ham i 10ne klasse, synes han ikke man kan vide sig 1
sikkerhed nogen steder. Han er stadig bange for at blive
overfaldet, nir han ga pd gaden. Som han siger, hvis der kom
nogen, ville han jo ikke kunne forsvare sig. Tror at han selv
ville Iobe sin vej og tenker andre ogsa ville, hvis der var en
anden der blev overfaldet. Han mener han er i serlig risiko,
fordi han ser godt ud, men har flakkende ojne, hvorfor det er
bedst ikke at vise dem frem. Han siger, at han nok aldrig
kommer af med denne forestilling, og siger at det er mere
sandsynlig at han bliver pensionist end kommer retur til
arbejde. Siger at han dermed ikke er et sarlig godt parti, og det
mest sandsynlige kerestemassig ville vaere en fra bajergruppen
pé torvet, som 1 det mindste ville kunne se en fordel i ham
okonomisk. Han siger grinende, at det egentlig er underlig at
komme, da han ikke helt kan forsta at vi ikke bare opgiver

ham og smiler af hans svage indsats.

79

80

Grundbegreber

Skemata (Kerneantagelser):

m Grundleggende, ubetingede, relativt stabile og vedvarende
virklighedsopfattelser om hvem og hvordan man er, om hvem og
hvordan andre er og om hvordan virkeligheden er skruet sammen

Basale antagelser

m Relativt stabile og generelle normer, holdninger, leveregler og
antagelser om sammenhange og mening

Strategi

m Adferdsmenster, interpersonelle interaktioner, der knytter sig til
antagelser og personlighedstraek — det personen gor!

Automatiske tanker
m Umiddelbare, ureflekterede , konkrete, situationsbundne betingede
tanker
m Alternative tanker
m En bevist og valgt indsats med grund i funktionelle basale
antagelser som aktiveres i situationer, hvor man forsege at se om
psyken lober af sted med een og forseger et alternativ o1

Ovelse

m Du er terapeut — din sidemand er en kvik, venligsindet
ny kollega (eller borger), der ikke kender de kognitive
begreber. Den ny ... stiller forstaelsessporgsmal.

m Forklar som terapeut din sidemand hvad
m skemata er, kom med et par eksempler — skift dernzst rolle
m basale antagelser er, kom med et par eksempler — skift rolle
m strategier er, kom med et par eksempler — skift rolle
m negative automatiske tanker er: eksempler — skift rolle

m alternative tanker er — skift rolle

Nar jeg rdber
skift — sa skifter

I...

81

82

Man kan bearbejde bade

m Tanker

m Adferd

. Krop

Der kan primaert derigennem ske endringer
i ens folelser overfor omverdenen

Folelserne er en umiddelbar erkendelse
af ens befindende ift. en givent
situation

83

Den kognitive firkant

Tanker > Fglelser

Handling <——— Krop

-13.35

83
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Negative automatiske tanker

Man kan arbejde med at identificere negative
automatiske tanker

Et eksempel er at en anden ikke hilser, nar
man ser den anden over pa den anden side af
gaden. Hvis man tenker at den anden ikke
gider hilse, giver det en anden pavirkning af
felelserne, hvad man merker i kroppen og
adfaerden, end hvis man taenker at den anden
er for forfengelig til at bruge briller.....

85

Den kognitive grundmodel og omstrukturering

Tanker?

l Situation

Al . Alternativ
ternativ pavirkni af

Handling? ¢ kroppen?

-13.11

85 86
Carpe diem - fang tanken, handlingen, Carpe diem - fang tanken, handlingen og
problemet og mulighederne mulighederne — nar noget gar godt
3xC FUK 3xC FUN

mCatch it mFang det mCatch it mFang det
mCheck it mUndersog det mCheck it mUndersog det
mChange it mKorriger det mCelebrate it mNyd det

87 88
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2 glas med perler af forskellig farve. 85:15 ratio
Man ved ikke hvilket glas man traekker fra.
(XXX XX fen
COCCO0 |
C) (X XD bestemt
ko”.’.”o“ofo -
P farve skal jeg
XA
L L XXX trekke, for
% fm.o jeg besl
...*.’. jeg beslutte
XD (X X X mig til
hvilket glas
de kommer
frar
Brabban 2009

Gennemsnitlig antal perler, som man har set -
for man tager en beslutning (Dudley et al.,, 1997)  n= 15 i hver gruppe

= Vrangforestillinger

8 - m Depression

7 « Kontrolgruppe

60:40 ratio 92

91

Forvraengninger i tenkningen - Beck
= Selektiv abstraktion — at abstrahere ud fra en lille del
® Overgeneralisering — sidan er det ALTID

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

= Devaluere det pOSitiVC — og fokus pa det negative

® Jumping to conclusions - Arbitrar slutning — tilfeldig og
fejlagtig folgeslutning — ndr de ikke har ringet i dag er det fordi de ikke
vil have med mig at gore..

" Tankel@sning — vide hvad andre tenker, uden sarlig meget bevis
- sz‘ikoneri — de vil altid tzenke..

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

= Emotionel rxsonnering — at tro noget er sandt ved at det foles
rigtigt - Jeg er bange, sa derfor ma der vaere fare pa farde”

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

. Upassende bebrejdelse — skaelde i ud i 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 preferencer og fornuft

. Katastrofetacnkning — jeg er angst og falder nok ded
om.. “Hvis chaufforen ser vred ud kere han mig nok i

2
gr(zjften Derubeis, Tang & Beck 2001. p. 353

93
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Hvilken forvraengninger moder I ofte?
m At tenke negativt

m Negative briller — det positive teller ikke
m At forstorre ting

m Alt eller intet — det negative forstorres —
sneboldseffekten (én fejl = jeg er fiasko)

m At forudsige fiasko

m Tankelaser - spakone
m Nir folelserne dominerer tankerne

m Nir folelserne styrer — affaldsetiketter (jeg er taber)
m At sztte sig i en situation, hvor man vil fi fiasko

m Sette mil for hojt; jeg burde, jeg skal, jeg bor ikke

® Det er min skyld

Vigtigst i SFT ift. det kogtiitive:.
m Nir de nzvner en hendelse. ..
1. Sa bruger vi den kognitive grundmodel. Vi sporger til hvad
de tenker, foler, gor, og hvordan de har det i kroppen

2. Vikan sporger om der her er en negativ automatisk tanke
/handling og hvad en alternativ tanke/handling kunne
vare

3. Vikan sperger om der her er en leveregel, om det ligner
noget de ellers kender, om er noget typisk ved det

4. Vikan lerer dem om forvrengningerne, nar vi ser dem.
”Nogen gange kan vi mennesker tenke, at vi pd forhdnd
ved alt om hvad andre tenker uden at have si meget at
have det i. Har vi en darlig oplevelse, sé kan vi nogen
gange fejlvurdere naste oplevelse. Kunne der vaere noget
af det her?

96

95
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