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“Medicinmodulet (fx 3 sessioner - eller op til $)
1At vurdere vir i

2.At vurdere fordele og ulemper vod at tage medicin
3.AL soge inf joner
~Symptommestringsmodulet (fx 7 sessioner - eller 10y Fomn
1At genkende tidlige advarselstegn Kan jeg
cr

2.At hindtere tidlige ad tegn
3.At genl

+Samtalemodulet (fx 17 sessione
1. Kropssprog og tale
2 Atindl :
3.ALved!
4.Atafsluite
35.At sammensa evnte

“Konfliktlosningsmodulet (fx
1AUtage imod, bearbejde og afsende budskaber i konflikter
2.At kunne gi fra automatiske tanker og adfierd til at arbejde med altemative tanker og
linger i konflikter

forstd det?

2 ud i en konflikisituation og tenker over hvad der hensigtsmaessigt kan
A afprove deite Nonverbale Grundlzggende
faerdigheder verbale

4.At vurderer hvilke konflikter der cr veerd at gd ind i og hvilke der ikke er det ¢ frerdigheder
ey om— Samtale Selvbeskyttende

I feerdigheder feerdigheder
A Kognitive Folelsesmassige

ferdigheder ferdigheder

© kognitioner.dk

Tro pa dem der leder
efter sandheden,
tvivl pa dem der har
fundet den

Tvivl pd alting, men tvivl ikke pa dig selv
Gide 1952 “Ainsi Soit-1l, Ou Les Jeux Sont Faits »

m Teori GnSkef
m Struktur pa SFT

m Tzxnke det ind i en ramme

m  Dynamik og roller mellem
trenerne

m At bytte rundt pé roller?

m Overblik over hvad SFT er som = Hvordan forventningsafstemme?
koncept m At fi de andres erfaringer
= Redskaber og praksisviden om m Skabe aha-oplevelser hos ptt

undervisning i redskaber = At bruge det individuelt

Stressende faktorer® Hvordan fir jeg mindre af det?

A viser B stress-

sarbarheds- 1 1
modellen.

2 2
Forklar, dvs.
eduker om 3 3
modellen

4 4
Undersog

stressende og Opbyggende faktorer? Hvordan fir jeg mere af det?

= Rustes til at k FT . . opbyggende
ustes til at kore S = Blive klogere pi egne felder faktorer sammen : :
® Se pd sammensaxtning af grupper m At blive komfortabel i metre med patienten 2 2
m Forskellige niveauer i gruppen — hvad passive roller og find s s
gor man? Differentierende strategier? ~ ® Tendens til at lade leveregel losninger.
L bestemme: ”De siger det nok selv, 4 4
[ Ylsl'tzmox:‘l —f hvad er det — hvad er det hvis det r vigtigt” Tegn listen pa et —
11, e ord for.... [ ir, dfyld
gus . L m Sporgeteknik i grupper? piplr Oiu !
m Hvem siger vi nej til? (nir 14 star pa Rek . s TSSC" CdOg
listen og kan gi helt glip af SFT, hvis..) " Rekruttering opbyggende
: : m Den kognitive tilgan fakeorer sammen
m Hvordan giver det mening? S gAng 8 i stikord
3 4
© kognitioner.dk © kognitionerdk
Stress-belastninger Stress-belastninger

A
Hoj Nedsmeltning

Advarselstegn

Lav

- >
Tid

A
Hoj Nedsmeltning

Advarselstegn

Stress

Opbyggende
Lav

Tid
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Vigtige arbejdsmetoder

m  Runden

m  Arsagsanalyser

m  Brainstorm

m  Problemlosning

m  Omstrukturering af tanker
m  Situationsovelser

m  Hjemmetrening

m  Diskussioner

Opbygning af en SFT-session

+ Runde

- Hjemmegvelse fra sidst

- Oplag/undervisning

- Deltagererfaring med temaet inddrages.
- Situationsgvelse - rollespil

- Problemlgsning: Problemstilling til

problemlgsning, eller andre modeller

- Ny hjemmegvelse

+ Afslutning

09.25

Den kognitive
referenceramme

10

Perifere bekendte

Gode bekendte

. Venner
~' Tatteste
venner og

tet familie

Ner familie

Halvneer familie

Perifer familie

1
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e Windows 8 m

N

\JD

m Mikkel Arendt og
Nicole K. Rosenberg

m Kognitiv terapi -
Nyeste udvikling

m Udgivelsesir: 2012
Udgave: 1
Sider: 622

m 113 arbejdsskemaer
som gratis kan

Kognitiv terapi

NYESTE UDVIKLING

?E-I Det KanitiVC'r downloades
D Styresystem Google: skemaer kognitiv terapi nyeste udvikling
13 14
ABC Det generelle fokus 1 kognitiv terapi; at
“hjzlpe patienten med at udforske,
A hvilke haendelser der udlese

Activating | —,
Belief |=» Consequence

problemer/ubehag/symptomer,
hvilke dysfunktionelle tanker, der

Event automatisk er forbundet hermed,
samt hvilke alternative tanker og
. - >
/Zl;t;ivgs}rllsg - V,:?;Z%::?ng — | Konsekvens dermed handlinger, der léunne vere
(Rosenberg & Morch 2000, p. 14)
15 16

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.

17

Hvad kendetegner irrationel teenkning?
m Mangel pa logik
m Valideres ikke empirisk
m FEr inkonsistent med realiteterne
m Er ufleksibel og dogmatisk

m Blokere ens mal og star i vejen for at man

far det godt

m Indeholder krav snarere end preferencer
(MUST)

m [rrational tenkning giver irrationelle
konklusioner

Jf. Pedoto 2004, Dryden & Ellis 2001 8
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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, ma... Der ma ske
det, at.., der bor ske det at ...

m Awfulizing: Redselstuldsgorelse.

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

20

19

20

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.

Ellis 1 en noddeskal:

Dystunktionelle overbevisning kan
alt 1 alt koges ned til tre ting:

1. I mustdo well —

B Jeg skal gore det godt
2. You must treat me well

B Andre skal behandle mig godt
3. The world must be easy

B  Verden skal vaere nem  rewazn 2
21 22
B Skemata emeantagelser): Grundlaeggende, ubetingede, Basale behov i barndommen
relativt stabile og vedvarende virkelighedsopfattelser
m Jeg, andre, verden er sidan og sddan, og sidan er det bate = Sikkerhed

m Basale antagelser: Generelle normer,

holdninger, leveregler, antagelser om sammenhange.

m 2ledet: Nir jeg, andre og verden er sidan, s bor jeg, bor man, er jeg
nod til... Hvis jeg gor, sa sker der det at..

L] Strategier: Adfzerdsmenster ud fra basale antagelser
m Nir jeg, andre og verden er sidan, sa gor jeg - (som jeg plejer..)

m Automatiske tanker:
Umiddelbare/automatiske tanker, som man forstir

situationen ud fra. 2

= 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
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Grundbegreber - model

Grundbegreb — SKEMATA (1lledet)

fBiologiske, psykologiske og sociale forhold m Grundleggende, ubetingede, relativt
\ Opveekst og sarbarhed Fortid stabile og vedvarende virklighedsopfattelser
AN om hvem og hvordan man er, om hvem og
/‘{ Skemata } o | hvordan andre er og om hvordan
ol ' % virkeligheden er skruet sammen. Ex: jorden et rund,
| Antagelser H Strategi \ graes er gront, verden er farh.g_._
............................................................................................ m De produceres op igennem barndommen — og
Nutid gennem livserfaring bestyrkes eller zndres de
. . Automatisk
}Sfruo’nonH o ‘ langsomt -
. m De organiserer kognitioner, adferds-,
\ 25 folelsesmonstre, og informationsbearbejdelse
25 26
Skemata om uelskelighed - ex ™" Skemata om hjzlpelgshed og hableshed
m Jeg er uelskelig ® Jeg er ucharmerende m Jeg er hjxlpelos m Jeg kan ikke gore noget godt
m Jeg er usympatisk m Jeg et frastodende = Alter hiblost nok .
m Jeg er uonsket ® Jeg er vaerdilos m Jeg har ingen selvkontrol ~ ® Jeger 1k.ke god nok
m Jeg er et dirligt menneske W Jeg er grim u Jegersvag - {{eg kan ilcke det, som andre
m Jeg er en fiasko som m Jeg er for détlig tl at nogen m Jeg er sirbar . J:n ke il "
menneske kan holde af mig m Jeg kan intet alene g cr ticke il at respektere

m Jeg er uvardig ® Jeg ma nodvendigvis vare

m Jeg er en darlig alene

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)

m Jeg er fanget m Alt jeg rorer gar i stykker

m Jeg er utilstrekkelig m Jeg er mine fejl

. [ r mine symptomer
m Jeg kan intet 2endre Jege ¢ symptome

. u T en taber
m Jeg er inkompetent Jeg er en tabe

m Jeg er et fjols, fa, syg i roen,

n kli
Jeg er marklig dum etc.. (negativ egenskab)

m Jeg er andetledes

27

28

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

Andre er voldelige

m Andre ser ned pa mig

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

29

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 2

29
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Grundbegreb - SKEMATA:
Fra person til person kan der vare forskel pa Grundbegreb: BASALE ANTAGELSER
skematas:
m Kompleksitet m Relativt stabile og generelle normer,
m Fleksibilitet holdninger, leveregler og antagelser om
m Hastigheden i skift mellem skemata sammenhange og mening
= Modsatningsfyldthed m De er betinget/afledt af skemata
" Rigiditet o m De aktiveres i situationer, hvor man har
= Dystunktionalitet leert sig, at de skal aktiveres
m Aktiverbarhed .
. m Man kan nasten altid ane skemata bag ved
31 32

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

33 34
AngSt-brﬂken.. ” Janteloven éks;lSar{der;}(oﬁz -
- ~ m Du skal ikke tro at du er noget sy
Sandsvnliehed Farliched m Du skal ikke tro du er lige sa meget som os
andsynlighe arlighe )
for at det gar galt? Hvor galt vil det gar ® 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 os
Mestring Kan an;j;i;z Ipe cller m Du skal ikke tro at du duer til noget

Hvordan vil jeg klare

det, hvis det gir galt stotte mig og vil det

have nogen effekt?

Paul M. Salkovskis - Frontiers of Cognitive Therapy 1996 3

® Du skal ikke le ad os
m Du skal ikke tro at nogen bryder sig om dig

m Du skal ikke tro du kan laere o5 noget .

35

36
Psykolog Allan Fohlmann — allan@fohlmann.dk

kognitioner.dk — kodeord 2023 og brugernavn 2024




Social ferdighedstrening pa et kognitivt terapeutisk grundlag
20. september 2023

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

37 38
Grundbegreber - model
(Biologiske, psykologiske og sociale forhold
Det er SV?EIt at L Opveekst og sarbarhed Fortid
h d 3 Skemata ] m |
ade nogen, nar 2
Basale =
man kender Antagelser Strategi °
d ) hi t ri .................................................................. e
e eS S 0 e . . Automatisk Folelse
Situation Tanke g
Asbjorn Bram Barritt 2022 og Svend Brinkmann
cftci citat af Ocean Vuong * \ i 20
39 40
. Til BASALE ANTAGELSER
Strate g]_ knytter sig bestemte
STRATGIER.
Antagelse: Hvis jeg liner penge ud, bliver jeg
Det man gor udnyttet
Adfeerdsmﬁnstre Strategi: Joakim von And - strategi
Antagelse: Hvis jeg viser svaghed, vil andre
Vaner udnytte det og gore mig athengig
af deres velvilje.
Strategi: Facade, distance til andre
41

42
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Strategi:

STRATGIER.

Til BASALE ANTAGELSER
knytter sig bestemte

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

Isolation og undgaelse

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

Hvad tenker I?

Kan I give eksempler pé strategier

m Antagelser
m Prfaring Strateoi
m Antagelser g

m Prfaring

Strategi: Afhaengighed og underkastelse
43 44
43 44
7profil af karakteristiske aspekter...” Stratesier . O dvilded Underudvikled
ategicr - Overudviklede vs. Underudviklede
Personligheds- | Centrale antagelser Central strategi
. A Se Rosenberg & Morch 2005
forstyrrelse m Venlighed — Imodekommenhed vs.
Dependent Brug for andre mennesker for | Dyrke dependente m Graensesztning , afvisning
at overleve, vare glad. Jeg kan | forhold. Klynkene. m Kiitisere og skzlde ud vs
ikke klare mig uden stotte og | Lader andre ) . . .
opmuntring bestemme m Rose og finde gode kvaliteter ved situationen
m Kontroll dobbeltchekke vs.
Paranoid Folks motiver er suspekte Forsigtig, se efter ontrofiere og do i chexkevs .
Man skal vaere pi vagt skjulte motiver, m Acceptere rod og smiproblemer og sméfejl
Stol ikke pa nogen V anklage, modangreb = Isolation vs.
— pA = - = Samvaerd med andre.
Narcissistisk Eﬁe,r somjeg er noget Swﬂ,lgt » | Bryder regler m Snakkende om sig selv — fyldt af sig selv vs.
Cita: Morch 2000, | fOTjener jeg serlige regler. jeg | Bruger andre m At lytee il andre — empati
efter. Beck ceal 1990 | SF DEVet over regler dajeger | i e ey e ” .
: bedre end andre. P m Kaster sig ukritisk over nye projekter
Skizoid Relationer er utilfredsstillende, | Holde sig vack = At fzerdlgg@re pro}ektcr E
noget rod og uenskvardige. Isolation tc...etc
45 46

Ovelse

En af jer vil nu blive
udpeget:
Forklar de 5
principper i kognitiv

terapi

47
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Grundbegreber - model

Biologiske, psykologiske og sociale forholdw
Opvecekst og sérbarhed

\

/-{ Skemata }

Fortid

Buug

‘ Basale )
Antagelser Strategi ’

}SiTuoTionHAUTT%T,f;'Sk ‘

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

* De er tzet forbundet med folelserne -

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

49

50

Folelser og ovetlevelse

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 maet?

m Er det en hun eller en han?

m Hvad er den gennemsnitlige hastighed for
en sabeltiger?

51

1

'\I j Det gor det faktisk heller

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

-/ Hvorfor regner
det altid nér jeg |
skal noget? 4

Hvorfor regner det

ALTID

ndr jeg skal noget?

gy}%’% gzl
W e %Zil
7 & 244

./ Du er et ulykke- s ;:—]
'\ ligt menneske /R / "

B D

51

52

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

53

Jf. Beck, J. 2006

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..

53
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Grundbegreb — ALTERNATIVE TANKER
N.AT AT

= Jeg er for dum til det
her kognitive

m Jeg kan finde ex pa det ikke
er tilfzeldet. Jeg overdriver

m Frygteligt: De andre vil m Nogen vil, andre vil ikke.
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
55

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

55 56
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??
57 58
Somme tider taznker jeg pd hvor
smart det ville vaere hvis stjernen
drattede ned i hodet pa hugormen
59

60
Psykolog Allan Fohlmann — allan@fohlmann.dk

kognitioner.dk — kodeord 2023 og brugernavn 2024

10



Social ferdighedstrening pa et kognitivt terapeutisk grundlag
20. september 2023

Judith Beck — at illustrere og forklarer skemata

I psyken kan der
vare en
kerneantagelse,
der fylder og
definerer,
hvad man legger
maerke til

Skemata:

Jeg er en taber

Judith Beck 2005 61

Judith Beck 2005

Det er vigtigt at forsoge at dbne op for at
vurderer alle beviser...

”Beviser for at skemata er

rigtig”

Buschaufforen si traet pa
mig

Ville gerne i kirtke —kom
ikke afsted

Mit varelse roder

Bankkontoen er blevet
overtrukket

”Modbeviser som jeg rigtig
tror pa og legger maerke til

Jeg fik

lavet aftale

Mine born Jeg fik ros

giver mig af min

et knus

med banken ven

61

62

+ Gzt et skemata, en antagelse og en strategi..

Per kommer til samveaerdsgruppen. 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 i sikkerhed nogen steder. Han er stadig bange for at
blive overfaldet, nar han gi 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 tenker andre ogsé ville, hvis der var
en anden der blev overfaldet. Han mener han er i setlig 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 karestemassig ville vaere en fra bajergruppen
pé torvet, som i det mindste ville kunne se en fordel i ham
okonomisk. Han siger grinende, at det egentlig er underlig at
komme til samvaersgruppen, da han ikke helt kan forstd at vi
ikke bare opgiver ham og smiler af hans svage indsats.

Ovelse

Du er kognitiv padagog — din sidemand er en kvik,
venligsindet ny kollega (eller borger), der ikke kender
de kognitive begreber. Den nye stiller forstielsessporgsmal.
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...

63

64

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

m Automatiske tanker
= 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
psyken lober af sted med een og forseger et alternativ o5

Man kan bearbejde bade
m  Tanker

m Adferd

. Krop

Der kan primart derigennem ske andringer
i ens folelser overfor omverdenen

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

65
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Social ferdighedstrening pa et kognitivt terapeutisk grundlag
20. september 2023

Den kognitive firkant

Tanker ———————p Fglelser

Handling <+—————— Krop

-13.35

Den kognitive grundmodel og omstrukturering

Tanker?
Situation
Al . Alternativ
ternativ pavirkning af

Handling? | kroppen?

67

68

© kognitione er.dk

Carpe diem - fang tanken, handlingen,‘
problemet og mulighederne

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

69

Carpe diem - fang tanken, handlingen og
mulighederne — nar noget gar godt

3xC FUN
mCatch it mFang det
mCheck it mUndersog det
mCelebrate it mNyd det

© kognitioncr.dk

69

70

Vigtigst i SFT ift. det koghiitive:.
m Nir de nevner en hendelse. ..
1. Sd 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

vaere

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

4. Vikan lerer dem om forvreengningerne, nir vi ser dem.
”Nogen gange kan vi mennesker tenke, at vi pd forhind
ved alt om hvad andre tenker uden at have s meget at
have det i. Har vi en datlig oplevelse, si kan vi nogen
gange fejlvurdere naste oplevelse. Kunne der vare noget
af det her?

7

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
frar

9
=4,
9,

Brabban 2009
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Social ferdighedstrening pa et kognitivt terapeutisk grundlag

20. september 2023

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

= Vrangforestillinger

8 u Depression

« Kontrolgruppe

re

-13.58 85:15 ratio 60:40 ratio 73

Tankefejl - Stallard
m At teenke negativt
m Negative briller — det positive tzller ikke
m At forstorre ting
m Alt eller intet — det negative forstorres — sneboldseffekten
(én fejl = jeg er fiasko)
m At forudsige fiasko
m Tankelaser - spikone
m Nir folelserne dominerer tankerne
m Nir folelserne styrer — affaldsetiketter (jeg er taber)
m At satte sigi en situation, hvor man vil fi fiasko
m Sxette mil for hojt; jeg burde, jeg skal, jeg bor ikke

m Det er min skyld —14.15 I

74

Hvor snedig er din hojre fod?

Pre-programmet
hjernel!

Prov folgende
1) Sid ned.
Loft din hgjre fod og lav cirkler i urets retning
2) NU, mens du gor dette, forsat med cirklerne:
Loft din din hejre hind og tegn tallet 6 i luften

Sindsro-Bonnen

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

m mod til at ndre 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,

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

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