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Social ferdighedstrening pa et
kognitivt terapeutisk grundlag

Allan Fohlmann — psykolog

Opsamling

*Medicinmodulet (fx 3 sessioner — eller op til 8)

1.At vurdere virkning og bivirkning

2.At vurdere fordele og ulemper ved at tage medicin
3.At sgge informationer

Sy i dulet (fx 7 sessioner — eller 10)

1.At genkende tidlige advarselstegn

2.At handtere tidlige advarselstegn

3.At genkende symptomer

4. At handtere symptomer

5. At kende Stress-sarbarhedsmodellen

Samtalemodulet (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 sammensztte alle ovennzvnte

+Konfliktl, dulet (fx 9 sessioner)

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

2.At kunne ga fra automatiske tanker og adfzrd til at arbejde med alternative tanker og
alternative handlinger i konflikter
3.At treekke sig ud i en konfliktsituation og tenker over hvad der hensigtsmassigt kan
gores - og s afprgve dette

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

Vigtige arbejdsmetoder

= Runden

m  Arsagsanalyser

m  Brainstorm

m  Problemlosning

m  Omstrukturering af tanker
m  Situationsovelser

m  Hjemmetrening

m  Diskussioner
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Opbygning af en SFT-session
Runde

Hjemmegvelse fra sidst

Oplzeg/undervisning

Deltagererfaring med temaet inddrages.

Situationsgvelse - rollespil

Problemlgsning: Problemstilling til
problemlgsning, eller andre modeller

Ny hjemmegvelse

Afslutning

5
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Traening af sociale ferdigheder

43

Nonverbale Grundleggende
ferdigheder verbale
xrdighede ferdigheder
Samtale Selvbeskyttende
ferdigheder ferdigheder
Kognitive Folelsesmaessige
ferdigheder ferdigheder
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Hvordan

Nu gor jeg
det!

kan jeg
Den sociale forstd det?
responsproces

Hvor gar det galt?

T

Hvad vil / Hvad kan
jeg gore \:il jeg gore?

Overordnet mal for visitation

At give informationer om hvad social ferdighedstraning er
a. Hvad der er mulige komponenter eller moduler

b. Hvad der kan trenes i social fardighedstraning

c. Hvad andre har haft gavn af

. At finde ud af om denne borger har gavn af social

ferdighedstraening, enten
a. Individuelt

b. I gruppe

Skabe alliance om formal og arbejdsmetoder
a. Blive enige om mil

Tren evt.
de tre

b. Blive enige om regler
Fa informationer der kan tilrettelegge efter

a.  Om personens ressourcer visitations-

b. Om personens problemer ovelser

1. Ovelse 10 minutter

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

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 ferdigheder, tjekliste

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 mél, gerne vil
have svar pd ift. samtalemodulet — brug bagsiden af
mulige sporgsmil til modulet

m Forsat indtil vedkommende ikke kan finde pa mere

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

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

1

Gruppedynamikken -De 4 vigtigste:

m Venligsindet
m Motiveret

m Ml

m Korrigerbar

Eller med andre ord:

m  Indstilling om at ville forsege at rumme andre og at ville stotte andre
m Valgt at ville tilgangen og ville arbejdet — give det en chance

m  Have grunde til at komme, som giver mening
L

Kunne samarbejde om grupperegler og give os lov til at satte rammer, der
tage hensyn til alle i gruppen
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Grundbegreber - model

Grundbegreber - model

L Biologiske, psykologiske og sociale forhold
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Situation H Tanke

Biologiske, psykologiske og sociale forhold
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Situation H Tanke
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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 mi gore.. fordi...
Fx: Jeg ma blive hjemme, fordi de ellers vil grine af mig.

m Antagelser om sammenhange/Formodninger
hvis... sd... - hvis der sker dette, si sker det ogsi at..

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

Hyvis der kommer nogen ind med totklade, si hader de mig

Normer og holdninger - ex
Man skal, man bor... fordi...

m Det er forferdelig hvis man ikke er perfekt,
underholdende nok, kan tale flydende med de
andre allerede forste gang man ser dem, etc.

m Man skal ikke indlade sig med andre, fordi ellers
er man en tojte

m Man skal pa universitetet ellers er man et nul

m Bemzrk: Vedvarende og overdrevet brug af bor,
burde, ma. Man skal opna, man ber gore. Andre
bor, skal gore, ma... Der ma ske det, at.., der

114 bort ske det at ... 2

Leveregler - ex
jeg ma gore, skal gore... fordi...

m Jeg ma gore det perfekt, ellers er jeg en fiasko

m Jeg skal altid gore mit bedste, eller gir det galt

m Jeg skal lade andre deres vilje, for ellers forlader
de mig, eller fordi de er klogere end mig

m Jeg ma hellere sige at jeg ikke ved det, end sige
noget forkert, for ellers finder folk ud af jeg er
dum

® Jeg ma hellere melde mig syg, end vise at jeg har
en darlig dag,.
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Formodninger - ex
hvis... sa...

m Hvis de finder ud af hvordan jeg er, griner de,
gir de, slir de mig etc

m Huvis jeg siger noget dumt, sd hader de mig,
ringeagter de mig, forlader mig, tenker at jeg
bare er gennemdum etc.

m Huvis jeg taler med andre, s vil de kun tenke pa
at jeg nok er syg

m Huvis jeg er flink, si vil de udnytte mig,.

-11.18 2

Kognitiv antijantelov (1)

Du skal altid tro pa du er noget vaerd - og lede
efter beviser.

Du skal tro pd at vi - du og jeg - er lige vardige

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

m Du mi gerne tro at du ved mere end jeg gor - jeg
er overtbevidst om at jeg kan lere meget af dig.

Du skal tro pd at du duer til noget, sd du kan
bevare motivationen til at udvikle dine
ferdigheder, opbygge dine ressourcer og ga efter
det du har brug for.

Irene Oestrich

Det er svaert at
hade nogen, nar
man kender
deres historie

Asbjorn Bram Barritt 2022 og Svend Brinkmann

efter citat af Ocean Vuong

Grundbegreber - model

Biologiske, psykologiske og sociale forhold
Opveekst og sarbarhed Fortid

Skemata ] m

)

Basale . g
Antagelser Strategi

Nutid

NN

. . Automatisk
SltuatlonjH Tanke
\ Handling

Strategi

Det man gor
Adfxerdsmanstre
Vaner

29

Til BASALE ANTAGELSER
knytter sig bestemte
STRATGIER.

Antagelse: Hvis jeg laner penge ud, bliver jeg
udnyttet
Strategi: Joakim von And - strategi

Antagelse: Hvis jeg viser svaghed, vil andre
udnytte det og gore mig athangig
af deres velvilje.

Strategi: Facade, distance til andre
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Til BASALE ANTAGELSER 2
knytter sig bestemte Hvad tenker I:

STRATGIER. ) . .
Kan I give eksempler pa strategier

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

Strategi: Isolation og undgaelse m Antagelser
. m Erfarin .
Antagelse: Jeg er uvaerdig (skemata) 0g for at & Strate gi
andre alligevel acceptere mig ma ® Antagelser
jeg please dem og fa hj=lp m Erfaring
Strategi: Afhangighed og underkastelse
Strategier - Overudviklede vs. Underudviklede Ovelse
m Venlighed — Imodekommenhed vs.
- Graensesaetning a fvisning Se Rosenberg & Morch 2005 L4 f . .1 1 .
m Kiritisere og skalde ud vs. En a ] er Vl nu b lve
m Rose og finde gode kvaliteter ved situationen
m Kontrollere og dobbeltchekke vs. udpe get:
m Acceptere rod og sméiproblemer og smafejl
m Isolation vs.
m Samvzerd med andre. Forklar de 5

m Snakkende om sig selv — fyldt af sig selv vs.
m At lytte til andre — empati

L e ik principper i kognitiv
e e terapi

34

Grundbegreber - model

[ Biologiske, psykologiske og sociale forhold

Opveekst og sarbarhed Fortid

Skemata w m

)

Basale ) a
Antagelser Strategi

SituationH Automalisk
v

Nutid

Folelse

\ Handling
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Grundbegreb - AUTOMATISKE TANKER Folelser og overlevelse
m Kommer fra basale antagelser og aktiveres i T uskoven skal man ikke tenke over
situationer, hvor man har leert sig, at de skal sabeltigerens egenart og beskaffenhed

aktiveres — De er Betingede

* De er automatiske og umiddelbare — de kommer

m Er det mon en tam sabeltiger?

m Hvad art er den?

bare
* De bygger ikke pa en mere objektiv bedemmelse — m Mon den er met?

der stilles ikke sporgsmil til dem — de virker rigtige.. m Er det en hun eller en han?
* De er tat forbundet med folelserne - m Hvad er den gennemsnitlige hastighed for
* De kan std i vejen for nuancerede bedemmelser, en sabeltiger?

folelser og handlinger..

T e AT T 5 i R .
’ \ | Bt gor det faktisk heller Eksempler pa automatiske tanker

ikke..... Du syns det kun fordi du
nu er skuffet og s8 glemmer du
alle de solskinsdage vi har haft... |

\
det altid ndr jeg |
skal noget? J

og sammenhzng med folelser

m Det her kognitive noget giver mening
m Glade og begejstring
m Det her kender jeg jo alt til i forvejen
m Skuffelse
fl 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 svert. Jeg er for dum
m Ked af det

, / Hvorfor regner
|
¢
)}

Hvorfor regner det

ALTID

ndr jeg skal noget?

s et 14 g &
o,

e e

| ==

ek

e
J | - = k- S -”e\-’z.

PR

Jf. Beck, J. 2006 *°

Grundbegreb — ALTERNATIVE TANKER Grundbegreb — ALTERNATIVE TANKER
m Kommer fra mere funktionelle basale antagelser NAT AT
og aktiveres i situationer, hvor en bevist og valgt ® Jegerfordumtildet  m Jegkan finde ex pa det ikke
indsats gor at man forsege at se om psyken her kognitive er tilfeldet. Jeg overdriver
. Frygteligt: D dre vil i il ikke.
lober afsted med een og forseger et alternativ " Prygeeligt: De andre vil m Nogen vil, andre vil ikke
fa en bedre karriere Det er hvad jeg vil, der er
* De kan vare delvis fremmede for een end mig vigtigt
* De kan virke umiddelbart urealistiske, men kan ved = Min sidemand gider = Hun er bare optaget af
nermere omtanke vare realistiske muligheder mig ikke kurset og teenker pa andet
« De kan hjeelpe med at skabe mere nuancerede og m Jeg orker ikke det her  m Jeg har nu orket noget der
.. . lengere var vaerre tidligere — jeg
realistiske bedommelser, folelser og handlinger.. Klare det nok — bare der
* De bor vare udforskende, ikke idylliserende.. snart kommer en lille gvelse

41 42
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Somme tider kan jeg
ikke sove fordi jeg er
bange for at en
stjerne skal dratte
ned i hovedet pd mig

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

Somme tider teenker jeg pa hvor
smart det ville vaere hvis stjernen

Skemata Og basale drattede ned i hodet p@ hugormen

antagelser??

Forslag til alternative
tanker??

45

Judith Beck — at illustrere og forklarer skemata

Skemata: I psyken kan der
Jeg er en taber vaere en
kerneantagelse,
der fylder og
definerer,

hvad man legger
marke til

Judith Beck 2005
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Det er vigtigt at forsoge at abne op for at
vurderer alle beviser. ..

”Beviser for at skemata er
oo’

11
gtig Buschaufforen sa tret pa

Ville gerne i kirke — kom
ikke afsted

Mit vaerelse roder

Bankkontoen er blevet
overtrukket

Angst-brgken.. A8

-~

Sandsynlighed
for at det gar galt?

Farlighed
Hvor galt vil det ga?

”Modbeviser som jeg rigtig 'a Hijalp N
tror pa og legger marke til Mestring .
o Kan andre hjxlpe eller
Hvordan vil jeg klare . .
. n stotte mig og vil det
det, hvis det gar galt
Jeg fik Mine born X Jeg fik ros \_ have nogen effekt? Y
lavet aftale giver mig af min
Judith Beck 2005 med banken et kaus ven Paul M. Salkovskis - Frontiers of Cognitive Therapy 1996 50
; Gt et skemata, en antagelse og en strategi.. Grundbegreber
Per kommer til samvardsgruppen. Han synes det er flovt at m Skemata (Kerneantagelser):

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 i sikkerhed nogen steder. Han er stadig bange for at
blive overfaldet, nar han ga pa gaden. Som han siger, hvis der
kom nogen, ville han jo ikke kunne forsvare sig. Tror at han
selv ville lobe sin vej og teenker andre ogsa ville, hvis der var
en anden der blev overfaldet. Han mener han er i sxrlig 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 sxrlig godt parti, og det
mest sandsynlige kaerestemassig ville vare 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 til samvearsgruppen, da han ikke helt kan forstd at vi

m Grundlaeggende, 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 personlighedstrak — det personen gor!

Automatiske tanker
m Umiddelbare, ureflekterede , konkrete, situationsbundne betingede
tanker
Alternative tanker

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

ikke bare opgiver ham og smiler af hans svage indsats. psyken lober af sted med een og forsoger et alternativ 52
Ovelse
m Du er kognitiv pedagog — din sidemand er en kvik, Man kan bearbejde bade
venhgsn.lc}et ny kollega (eller bor.ger), der ikke kender m  Tanker
de kognitive begreber. Den nye stiller forstielsessporgsmal.
m Forklar som terapeut din sidemand hvad m  Adferd
m skemata er, kom med et par eksempler — skift dernast rolle u Krop

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 raber
skift — sa skifter
I...

Der kan primert derigennem ske ndringer
i ens folelser overfor omverdenen

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

Tanker ¢ Fglelser
Handling < » Krop

-13.35

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
fglelserne, hvad man merker i kroppen og
adfarden, end hvis man tenker at den anden
er for forfeengelig til at bruge briller.....

Den kognitive grundmodel og omstrukturering

Alternatiy = Fglelser
Tanker?

Situation

Al . Alternativ
tern.atl‘i; pavirkning af
Handlmg P — kroppen?

S13.11
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Carpe diem - fang tanken, handlingen,
problemet og mulighederne

3xC FUK
mCatch it mFang det
mCheck it mUndersog det
m(Change it) m(Korriger det)

© kognitioner.dk

Carpe diem - fang tanken, handlingen og
mulighederne — nir noget gir godt

3xC FUN
mCatch it mFang det
mCheck it mUndersog det
m(Celebrate it mNyd det

59

Vigtigst i SFT ift. det kogiitive.

m Nir de nzevner en hendelse. ..

1.

Sa bruger vi den kognitive grundmodel. Vi sporger til hvad
de teenker, foler, gor, og hvordan de har det i kroppen

Vi kan sporger om der her er en negativ automatisk tanke
/handling og hvad en alternativ tanke/handling kunne
vare

Vi kan sporger om der her er en leveregel, om det ligner
noget de ellers kender, om er noget typisk ved det

Vi kan lerer dem om forvraengningerne, nér vi ser dem.
”Nogen gange kan vi mennesker tenke, at vi pa forhind
ved alt om hvad andre teenker uden at have sa meget at
have det i. Har vi en darlig oplevelse, sd kan vi nogen
gange fejlvurdere neste oplevelse. Kunne der vare noget
af det her?

60
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-13.51

2 glas med perler af forskellig farve. 85:15 ratio
Man ved ikke hvilket glas man traekker fra.

Hvor mange
af en
bestemt
farve skal jeg
trekke, for
jeg beslutte
mig til
hvilket glas
de kommer
fra?

Brabban 2009

Gennemsnitlig antal perler, som man har set -
fﬂl’ man tager en beslutning (Dudley etal., 1997) n= 15i hver gruppe

9 & Vrangforestillinger _
8 = Depression
7 « Kontrolgruppe
6
5
4
3
2
1
0
-13.58 85:15 ratio 60:40 ratio 64

Forvrengninger 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 pé det negative

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

- Tankelzesning — vide hvad andre tenker, uden sxrlig meget bevis
= Spakoneri — de vil altid tznke..

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

= Emotionel rassonnering — at tro noget er sandt ved at det foles
rigtigt - Jeg er bange, si derfor ma der vaere fare pa ferde”

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

= Upassende bebrejdelse — skelde i ud i bagklogskabens
ulidelige klare lys, ignorere formildende omstendigheder eller
fx andres eller omstandighedernes andel.

= Personalisering — Det handler om mig, det der sker

» Brug af burde, skulle-statsments — i stedet for at se
pé preeferencer og fornuft

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

Derubeis, Tang & Beck 2001. p. 353
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Hvilken forvrengninger meder 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 satte sig 1 en situation, hvor man vil fa fiasko
m Sxtte mél for hojt; jeg burde, jeg skal, jeg bor ikke
m Det er min skyld

Hvor snedig er din hojre fod?

Pre-programmet
hjernell

Prov folgende
1) Sid ned.
Loft din hejre fod og lav cirkler i urets retning
2) NU, mens du gor dette, forset med cirklerne:

Loft din din hgjre hand og tegn tallet 6 i luften

Sindsro-Bgnnen

m Gud, giv mig sindsro til at acceptere de
ting, jeg ikke kan zndre,

m mod til at andre de ting, jeg kan, og
m visdom til at se forskellen

Tilskrives Frans af Assisi, Canterbury-bennen, et gammelt ordsprog
mf.; men er Niebuhr (1932)

m God, give us grace to accept with serenity the things that cannot be changed,
m Courage to change the things which should be changed,

= and the Wisdom to distinguish the one from the other.

Reinhold Niebuhr, tysk/amerikansk prast (1892-1971)

[Eksempel pa ’Sol-modellen’: Prgv fx at undersgge 6 eller flere mulige
hlternative tanker. Kunne veere realistiske?.

Alternativ tanke:
Den forste negative

automatiske tanke:

Alternativ tanke:

Hazndelse:

Alternativ

Alternativ tanke:
tanke:

Alternativ tanke:

rnati ke: .
Alternativ tanke: a0 0aiy tanke:

7
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Tank
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Den ser et Den ser et mal Hun er faldet i staver Hun er blevet Hun er bare traet Hun teenker pa noget

spogelse treet af mig. hun har vasketop | | SOM optager hende

Jeg bliver &dt 30% 100% Hun vil skilles 80% helt 100%
65%  10% 70% 0%

Vo Vo

Den (o, \ Den leger den \ Trods treethed,
synes ser et mgl ville hun sige
tapetet er __—det hvis hun
grimt Min kat 70% verden Min % var utilfreds100”p
stirrer ind — ‘S‘irﬁi‘f
i vaeggen Travl og
Den ser en stresset ud Hun synes
Man ved aldrig indre film 80% det er synd
hvad der sker i : . for sig selv
en kattehjerne Den gor det Der kan 90% Kan ikke finde Hun har Kvinder er fra 50%
for at drille vaere andet paemner attale | | darlig Venus.  30%
mig jeg ikke ved samvittighed | | Gadefuldt
100% 0% noget om 9/, 440 100% 0% hvad der sker 40
Ovelse — 20 minutter
|
®  Sid 2 sammen. Den fgrste negative Alternativ tanke:

automatiske tanke:

m 1er Kpogl erborger

m  Borgeren fortxller om en problematisk handelse Fortal
kortfattet. (fx at De andre i skolen virkede undetlige. De tenker at
jeg bare er en psykisk syg taber. De snakker dérligt om mig)

Alternativ tanke:

Handelse:

m  Kp sporger til hvor overbevisende tanken er og forseger Alternativ

dernazst at fi vedkommende til at komme med alternative tanke: Alternativ tanke:

tanker
m Kp forsla andre mulige alternative tanker.

= Borgeren gennemgar hvor overbevisende tankerne er

®  Det kan diskuteres hvordan man finder ud af mere om Alternativ tanke:

det... hvad naste trin kunne vare.. Alternativ tanke:

e Alternativ tanke:
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