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Form

Modul 7
Kl. 8.30-10.00: Supervision - Gruppe 1
Kl. 10.25-11.55: Undervisning/treening
Kl. 11.55-12.35: Frokost
Kl. 12.35-14.05: Undervisning/traening
Kl. 14.30-16.00: Supervision - Gruppe 2



Modul 7

Symptom-/
problemregistrering og
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Kognitive forvrengninger
"Tankefejl" I

- Selektiv abstraktion

- Forstarrelse eller formindskelse
- Generalisering

=« Personalisering

- Dikatem teenkning
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Ugeskema til registrering af aktivitet, forbrug og trangperioder

Noter med stikord intervallets primare aktivitet

Noter evt. forbrug i intervallet.

Noter trangens omtrentlige varighed (timer og min.) samt dens sveerhedsgrad pé en skala fra 0-10.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag

Morgen

Formiddag

Eftermiddag

Aften

Nat

Jens Wraa Laursen 2009







Evaluering af automatiske tanker

Hjeelpespargsmal:
- Hvad tyder pa, at din forestilling er holdbar?
+ Hvad tyder pa det modsatte?

- Findes der alternative forklaringer eller synspunkter?

- Hvad er det veerste, der kan ske? (Hvis jeg ikke allerede tror det veerste).
« Hvordan ville jeg handtere det, hvis det skete?

< Hvad er det bedste der kunne ske?

+ Hvad er det mest realistiske?

« Hvilken virkening har det, at jeg tror pa den automatiske tanke?

- Hvad kunne konsekvensen blive, hvis jeg eendrede min tankeméade?

- Hvad ville jeg sige til , hvis han eller hun var i samme situation?

- Hvad skal jeg gere?




Evaluering af automatiske tanker

Hjeelpespargsmal:
- Hvad tyder pa, at din forestilling er holdbar?
- Hvad tyder pa det modsatte?

- Findes der alternative forklaringer eller synspunkter?

- Hvad er det veerste, der kan ske? (Hvis jeg ikke allerede tror det veerste).
- Hvordan ville jeg handtere det, hvis det skete?

- Hvad er det bedste der kunne ske?

- Hvad er det mest realistiske?

- Hvilken virkening har det, at jeg tror pa den automatiske tanke?

- Hvad kunne konsekvensen blive, hvis jeg eendrede min tankemade?

« Hvad ville jeg sige til , hvis han eller hun var i samme situation?

L]

- Hvad skal jeg gere?




Kognitive forvraeengninger
"Tankefejl"

- Selektiv abstraktion

- Forstarrelse eller formindskelse
- Generalisering

- Personalisering

« Dikotom taenkning



5 AMALYSE, OMSTRUKTURERING OG ADFERDSEKSPERIMENT

25 Udforskende og forandrende spgrgsmal

Spergsmal til udforskning og analyse af problemsituation

+ Hvad skete der i situationen? (hwvem sagde/gjorde hvad, hwornar?)

+ Hvad felte du 537 Hvordan havde du det? (hvor vredsked af det osv. var du pa en skala ao?)

+ Hvad sagde du =3 til dig seby, lige for du fik det sddan? Hyad tnkte du? Hvis det er rigtigt,
hvad siger det 53 om dig? Om den anden?

+ Hvad gjorde du sa i situationen?

+ Hvilken af dizze tanker pavirker smrligt dine falelzer, belaster dig mest? Central tanke.

Spergsmal til forandring og omstrukturering af den centrale tanke

+ Hvor averbevist er du om, at denne tanke er rigtig?

25 (fortsat) Udforskende og forandrende spprgsmél

Distancering
+ Hvad ville du sige til din bedste ven, hvis han taenkte sidan i denne situation?

+ Hvordan ville du opfatte situationen om tre maneder/seks maneder?

Forvra=ngninger

+ Hvilke forvrngninger prager denne taenkning? Kan du fange dig selv i dem?
Hvad kan du s3 gare for at ndre pa tanken, nar du kan det?

+ Fejlattribuering: tarteteknik.

+ Dikatomn tznkning: kontinuumteknik.

Fordele og ulemper
+ Hvad mon fordelene og ulemperne ved at gere sadan og undlade &t gere sidan kan vare?

Bevisforelse

+ Hvad bygger du tanken pd? Hvilket beleeg har du for den? Hvad er beviserne for den?
+ Erder noget i situationen, der kan pege i en anden retning?

+ Erder noget i dit liv, der kan pege i en anden retning?

+ Har du erfaringer, der kunne tyde pa, at denne tanke ikke er helt rigtig?

Alternativer

+ Kan du mon tanke anderledes i denne situation? {mere sehunderstettende og konstrultivt?)

+ Hvad ville vazre en mere realistisk/sehunderstgttende made at tanke pa i denne situation?

+ Feles det anderledes, nar du forestiller dig, at du tenkte sadan?

+ Hvad er mest realistisk at tenke?

+ Mir det fisles bedre og ogsa er mere realistizk at tenke atternativt, hvad ville du =3 valge at tenke?

Verste og bedste
+ Hvad ville det vaerste ware, hvis din tanke er rigtig?
+ Ville det vre 52 slemt?

+ Hvad kunne der komme ud af det, som wille vaere gavnligt/godt for dig, hvis det, du tanker, er rigtigt?

Problemlgsning
+ Hvis din fortalkning/tanke er rigtig, hvad kunne du s gere for at hindtere situationen bedra?
+ Kan du l=gge en plan, 53 situationen bedres nu/ffremover?

(fortsettes 3}

A M M, Misreh,
Mkl Anende B Fieale K Rosenberg Jred | Regnici Leeopl — gt mdvilling, Fina Reiiels Porlag 2073

Supplerende spgrgsmal til leveregler/dysfunktionelle antagelser

+ Hvordan er den leveregel god for dig?

+ Hvordan er den hindrende eller haammende for dig?

+ Hvordan skulle en bedre, mere funktionel og mindre haemmende leveregel vaere?

+ Opstilling af adfzrdseksperiment til udforskning af ny leveregel.

Al Merebe M. Murch
£ Bilhel Arend & Miole K. Rosesbeerg jred b Fngniciv uspd - spasis udvikiing, Hans Reissels Furlig acrs,
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Negative

Resultat

Alternative tanker

Adfzaerd

automatiske tanker

Falelse(r)

Situation

6 . AMALYSE, OMSTRUKTURERING

SKEMA 22 Problemsituation, analyse
og omstrukturering

© March, M.M. & Rosenberg, N.K. [red.): Kognitiv terapi — modeller og metoder. Hans Reitzels Forlag 2005,




Instruktion til skemaet:

Skemaet er udarbejdet til at hjzlpe dig med at analysere og arbejde med @ndring af problemsituationer, hvor du feler dig ubehageligt tilpas
eller handler pa en made, som ikke er i din interesse.

Kolonne 1, Situation: I denne kolonne beskriver du de faktiske begivenheder, som var forbundet med en ubehagelig felelse eller adfaerd.
Nar du fylder kolonnen ud, mé du vare objektiv. Det vil sige kort beskrive, hvad der skete, ligesom et videoband ville have optaget det.
Nogle gange er der ikke en specifik begivenhed, som du kan udpege.

Dagdremme, indre kropslige tilstande eller forestillinger kan ogsa fere til ubehagelige felelser eller adfzerd. 1 sa fald beskriv kort den
dagdrem, tilstand, forestilling eller tankestrem, som ferte til den ubehagelige folelse.

Kolonne 2, Foelelse: Angiv hvordan du felte (feler) pa haeendelsestidspunktet. Det kan vare folelser sdsom tristhed, vrede, ensomhed eller
bange. Dette er dine folelser, ikke dine tanker. Husk at tanker i virkeligheden er ord, udtryk eller s®tninger, som vi siger til os selv. Det kan
kraeve nogen ovelse at blive i stand til at skelne mellem tanker og felelser, men med ovelse kan det blive nemmere.

Kolonne 3, Automatiske tanker: De fleste mennesker tror, at det er situationen, der skaber felelsen. I virkeligheden er det vores tanker om
situationen, som forer til vores folelse. I denne kolonne skal du skrive de automatiske tanker, som gik forud for folelsen. Nogle gange vil
det vaere let for dig at identificere dine automatisk tanker. Andre gange er de svzrere at fa fat i, fordi de er si automatiske. I sadanne
tilfelde er du nedt til at koncentrere dig om, hvad der skete og din reaktion pa begivenheden. Dernast skriver du alle dine tanker ned
preecis som de kom til dig.

Kolonne 4, Adfaerd: I denne kolonne skriver du, hvilke handlinger du gjorde i forlzengelse af situationen og de tanker og folelser, som den
aktiverede. Det kan bade vare adferd, som andre ogsa kan observere, men det kan ogsa vare mere skjult adfzerd som at undlade at gere
noget eller at teenke bestemte ting.

Kolonne 5, Alternativ tanke: Nar du har skrevet dine automatiske tanker ned, har du brug for at undersege rimeligheden af hver tanke. Er
tanken praecis?

Hvilke beviser er der til at stotte den? Er der en anden fortolkning af begivenheden? Er der en anden méde at se situationen pa, som far dig
til at have det mindre darligt?

Arbejd grundigt med disse alternative svar. Det kan vare en hjlp at bede om assistance fra nogen, som kunne have et mere objektivt og
rationelt syn pé begivenheden, eller at forestille sig, hvad andre ville t®nke 1 den samme situation.

Kolonne 6, Resultat: Her noterer du hvor meget du tror pa de alternative tanker og hvordan du forventer, at dine folelser og adfaerd ville
forandre sig, hvis du kunne tanke disse tanker 1 situationen.

Psykologhuset Kognitivt Fokus, www kognitivifokus.dk, 2005, modificeret efter March et al.: Kognitive Behandlingsformer, 1998,



Typiske faelder

Manglende emotionel respons pa
omstrukturering.

Det er ikke den centrale tanke man arbejder med.

Ny tanke er blot negationen af tidligere.

Ny tanke er hvad klienten tror terapeuten vil hgre.

Terapeuten har ikke vaeret sokratisk nok

Der er ikke valgt en konkret situation

Man tror at omstrukturering er nok.
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Beck, J.S.: Kognitiv
adfaerdsterapi - grundlag og
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