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DAGENS PROGRAM

 Spargsmal eller kommentarer til sidste gang?

Fokus pa hvordan du selv og i samarbejde med din behandler kan arbejde med dine psykiske
vanskeligheder — udgangspunktet er den kognitive model

« Hvordan kan man forholde sig til sine fglelser?
* At veere opmaerksom pa, at man ogsa er krop

« Adfeerdens og handlingers store betydning

« Balance mellem pligt og lystbetonede aktiviteter

« Om handtering af tanker og bekymringer




FORMALET MED DAGENS TEMA

At du far:

 Viden om, hvordan du selv (og sammen med din
behandler) kan arbejde med dine vanskeligheder

« Undervisningen vil tage udgangspunkt i den kognitive
model

« Hvilke forventninger har du til at komme her | dag?



| PSYKOLOGSAMTALER UNDERSYGER MAN OFTE SAMMENHANGE

Haendelse
Hvad skete der (hvem, hvor, hvordan, hvornar, hvor leenge osv.)?

l

Tanker
Hvad taenkte du (tanker, fortolkninger, billeder osv.)?

N
Adfaerd Folelser
Hvad gjorde du? ( ) Hvad fglte du?
N4
Krop

Hvordan reagerede din krop?




SITUATION: VAGNER OM MORGENEN OG
FOLER SIG TRAT OG UTILPAS

1. Jeg burde sta op og komme i gang.
Jeg er bagefter med det hele.

5. Jeg er veerdilgs og ynkelig

N

7 Tanker

R & . N
4. Prgver leegge sig til at 4 4 p 2. Skam, Selvlede, Ked af det.
sove, for at slippe fra falelsen. Adfeerd :&m
\\ // 6. Fglelserne intensiveres
8. Bliver i sengen hele formiddagen.
4
(N

3. Tung og energiforladt, Ondt i maven, Kvalme.

7. Udmattet, Ondt i hovedet.




HVORDAN KAN MAN SATTE IND OG
BRYDE DEN NEGATIVE TILSTAND?

Tanker: Alternativ teenkning, Handtering af bekymringer,
Afledning, Observere og registrere hvad der sker

7 A\

Adfeerd:

Bringer én teettere pa Ealelser: A ob :
det man gnsker glelser: Accept, Observation

S N\

= indirekte pavirkning).

Balance mellem o o ( P 9)
D 4

aktiviteter og ressourcer

Lystbetonede aktiviteter m
K

Social samveer. AN

Krop: Gode vaner ift. sgvn, kost, motion, alkohol.
Observer og registrere hvad der sker (uro, spaending, hjertebanken etc.)




OM FOLELSER

« Nar man er i krise og er selvmordstruet oplever man typisk
en raekke negative fglelser

 Bebrejd ikke dig selv, at du er ked af det eller fgler det
hele er hablgst.
 Anerkend at du lige nu har det sveert
« Accepter, at der ikke altid kan findes en ydre forklaring pa dine falelser

« Observér, hvordan det er at have fglelsen, hvad saetter den i gang af
kropslige fornemmelser, tanker etc.?

 Fglelser kan veere sveere direkte at arbejde med/aendre,
men man kan arbejde indirekte med dem pa mange mader.
For eksempel ved at arbejde med tanker, kroppen og
adfeerd.




KROPPEN

Du kan pavirke dit niveau af kropslig velvaere og energi
med fokus pa:

e Sgvn
e Kost
« Motion

 Alkohol




TIL DROFTELSE

 Er der bestemte faglelser, som er rigtig sveere at have?
* Prgver du at undga dem eller kontrollere dem? Lykkes det?

 Er der nogen der indenfor det seneste har gjort gode erfaringer
med at tilgodese kroppens behov? Hvis ja, hvilke?



ADFARD OG HANDLING

Med din adfaerd og handlinger kan du pavirke din oplevelse af energi,
lystfglelse og humar.

» Hensigtsmaessigt aktivitetsniveau
 Lystbetonede aktiviteter

» Afbalanceret niveau af pligter
 Socialt samveer

At holde fast | det der betyder noget




NEGATIV CIRKEL — FOR LAVT ENERGINIVEAU

Et eksempel:
Tanker:
_ Selvbebrejdelser,
Adfeerd: havde lovet at....
Du bliver i
Folelser:
>engen Kl'anker: A
_ Skyld, aget
Jeg er uduelig. Det hablashed
bliver aldrig bedre.
Det kan veere lige
meget
@& >
Adfeerd: /Krop: A
Du orker Mindre lyst
endnu mindre W’ o0g energi.
Treet, tun
¢ o




NEGATIV CIRKEL —= FOR HBJT ENERGINIVEAU

Et eksempel:

Adfeerd:

Du presser
dig selv

<

Tanker:
Jeg skal kunne
klare dette
Folelser: A
Stress, pres
/Adfaerd; h utilstreekkelighed,
Du presser k;a‘get depression p
endnu mere,
for at kunne
foglge med
\ : / /Krop:
Udmattelse,
mindre lyst
0g energi
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POSITIV CIRKEL — TILPASSET ENERGINIVEAU

Et eksempel:
Tanker:
Det gar bedre,
/Adfaerd: faer_re selvbe-
Tilpas aktivitets- brejdelser { Eglelser- N
o BI?'fe”fg Bget selvtillid.
| stbetorr:egc;le : Ve N Mindre skyldfglelse og
ySTS Adfeerd: hablgshed
aktiviteter og A\ /
ressourcer Langsom
\ / agning af
energiniveau
< ° v Krop:

\ Mere energi

og lystfglelse




TIL DROFTELSE - LYSTEN

Kender du til, at du enten har et for lavt eller et for hgjt aktivitetsniveau?
Hvad skete der?

Gar du ting som du har lyst til, det der giver energi?
Er det sveert at komme | tanke om noget?



TIL DROFTELSE: AT GENOPDAGE
DET DER BETYDER NOGET

Ofte faler vi, at vi bgr...., men har mere lyst til....
Andre gange synes vi ikke vi har overskud til at ggre det vi lovede os selv.

Vi har alle forskellige omrader i livet vi synes er vigtige. Det kan veere i forhold
til venskaber, ens arbejde, personlige udvikling, sundhed, forhold til natur eller
samfundet.

Hvornar har du oplevet, at svigte det der betyder noget — det kan veere
vigtige omrader i livet eller blot det du havde mest lyst til? Hvad skete der?
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TANKER

Nar man er i krise bliver tankegangen ofte forvredet i en negativ
retning.

Hvordan vi teenker - pavirker vores fglelser, krop og adfaerd.
Metoder til at arbejde med tankerne:

» Observere og registrere hvad der sker

« Bekymringshandtering

« Alternativ teenkning

 Afledning




OBSERVER OG REGISTRER HVAD DER SKER

 Nar du er foruroliget over staerke negative tanker, skal du ikke forsgge
at undertrykke eller undga dem

» Vaer opmaerksom pa det er tanker / "saetninger” inde i dit hoved — de er
Ikke identiske med virkeligheden

* Prgv observer dem og leeg maerke til hvad de farer til at nye tanker,
eventuelle fglelser og impulser.

« Det at observere dem vil typisk fa dem til at falde til ro.




HANDTERING AF BEKYMRINGER
 Forskellen pa bekymring og tanker om et problem, er at problemet kan ggres konkret,
hvorimod en bekymring kun er en mulighed.

« Hvis du kgrer i din bil og teenker over at du er ved at lgbe tar for benzin, er dette et problem,
du kan lgse.

* Hvis du karer i din bil og taenker over, at dit deek maske vil eksplodere ud af det bla, og at du
sa vil kare galt, sa er dette ikke et reelt problem men en spekulation — en bekymring.

« @velse: Bruger du meget tid pa at bekymre dig, sa skriv bekymringerne ned og tag stilling til,
om der er tale om reelle problemer eller tale om spekulationer. Sa modvirker du at de samme
tanker karer i ring.
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ALTERNATIV TENKNING - REFORMULERING

* Bliv opmeerksom pa dine tanker og prav reformuler dem til noget der understgtter din
behandling og det der betyder noget for dig

« Hvad taler for/imod dine negative tanker?
* Hvad er det bedste, det veerste, det mest sandsynlige der vil ske?
« Hvad ville din bedste ven taenke i den situation?

 Hvad ville du teenke under andre omstaendigheder - hvis du ikke var sa belastet?
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AFLEDNING AF TANKERNE

Afledning handler om at forhindre tankerne i at kredse om negative emner ved aktivt og
vedholdende at rette opmaerksomheden et andet sted hen.

« Man kan aflede ved at pabegynde en aktivitet. Det kan f.eks. veere at spille computer, se en
film, hgre radio eller ringe til en ven.

« Man kan ogsa bruge en afledningsteknik. Det kan f. eks. veere at teelle alle de rade
genstande, der er i det rum man er i eller taelle baglaens fra 100 til 0 sa hurtigt man kan
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OPGAVE

Prov at beskrive nogle af de teknikker og metoder du/l har brugt til at handtere de
negative tanker og falelser du har hatft - eller som du vil prgve fremadrettet

Det kan veere:

« At anerkende, observere og registrere tanker og falelser

« Bekymringshandtering, Alternativ teenkning, Afledning

 Vaere opmaeerksom pa sgvn, kost, motion og alkohol (ugeskema)

« Passende aktivitetsniveau, lyst - pligt, det sociale, fastholde det betydningsfulde



OPGAVE TIL NAESTE GANG

Du kan arbejde med flere ting

1. Arbejde med veerdiafklaring og veerdiskema

2. Lave et uge-skema, hvor du kan
 Planlaegge spise- motions- og sengetider.

* Planlzegge dine pligter og pauser, sa du far et overblik og kan modvirke
tanker om, at du intet laver.

 Planleegge lystbetonede aktiviteter.
 Planlaegge sociale aktiviteter.

OBS: Det er en proces at leere at arbejde med sine negative tanker
og falelser. Hvis noget ikke lykkedes, eller planlaegningen gar i
vasken, sa bebrejd ikke dig selv .




TAK FOR | DAG

« Hvordan har det veeret at deltage | dag?

« Hvad tager du med dig i dag?

» Er der noget der skal uddybes ved naeste session?
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