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KOGNITIVE SKEMAER  
– INSTRUKTION

Behandleren vælger de skemaer, som er egnede til den enkelte patient og det en-
kelte forløb .

De kognitive skemaer anvendes til:
• Assessment og indsamling af data (skema 1-5) . Skemaerne er også psykoedu-

kative, så patienten lærer den kognitive model at kende .
• Behandling og coaching under indlæggelsen (6-12) .
• Generalisering/overføring til dagligdagen, når patienten skal tilbage til sit eget 

miljø (13-18) .
• Skemaerne er egnede til psykoedukation, så patienten lærer de kognitive he-

lingsprincipper .
• Især skemaerne markeret med  er egnede til intensive afsnit, hvor patienten 

endnu ikke selv kan medvirke, men via observation og psykoedukation såvidt 
muligt deltager i den psykologiske behandling .

Alle skemaer anvendes så vidt muligt i fælleskab mellem patient og behandler: 
På den måde lærer du din patient at anvende nogle psykologiske principper til 
at guide sig selv, især i vanskelige situationer . Især i starten af behandlingen kan 
patientens tilstand hindre aktiv deltagelse, og så er det vigtigt at indsamle data via 
observation . 

Alle mennesker har et automatisk tidligere indlært reaktionsmønster, også når der 
er tale om psykisk sygdom . Psykotiske reaktioner og de følelser, de udløser, er vig-
tige at forstå og lære at håndtere . Man kan arbejde med følelser og tanker, når pa- >
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tienten er stabiliseret og kan medvirke aktivt (mennesker med vrangforestillinger 
har også normale tanker med kognitive forvrængninger, skema 7A) . 

Det er vigtigt, at recovery-planen er klar og præcis og hænger sammen med den 
enkelte patients personlige behov og ønsker . 

Først skal patienten (og terapeuten) have indsigt i, hvad det er, der går galt (assess-
ment og indsamling af data 1-5) .

Dernæst skal patienten (og terapeuten) have indsigt i og hjælp til, hvad der skal 
ændres og hvordan (behandling 6-12) .

Sidst skal patienten have hjælp til at hindre tilbagefald og lære selv at håndtere 
svære situationer i livet (13-18) .

Alle skemaer er edukative . Nogle er ren observation og indsamling af data, og 
mange af skemaerne (især 6-12) udgør grundlaget for et personligt kollaborativt 
arbejde (i fællesskab mellem patient og behandler) samt indsigt og erkendelse som 
grundlag for ændringer .

Skemaerne er også velegnede til ambulant behandling .
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SKEMA 3A

5 Minutterstesten

HVIS DU IKKE HAR LYST, KAN DET VÆRE DINE TANKER, DER HINDRER 
DIG: Jeg kan ikke, har ikke noget energi, orker det ikke, gider ikke, vil ikke …

For at overvinde hindringen:  GØR DET 5 MINUTTER! 5 minutter kan alle klare 
(ellers 1-5 min) .

Mange fortsætter efter 5 minutter . Når din krop først er i aktivitet, fortsætter den i 
aktivitet .
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Bilag 7.2 

Kontrakt om psykoterapi
den              Evalueres den    

Mål med behandlingen

At modtageren af behandlingen og terapeuten samarbejder om at kortlægge reak-
tionsmønstre og adfærd, der forringer livet for modtageren af behandlingen .
At vi bliver enige om, hvordan vi løser disse problemer .
At vi løbende evaluerer og vurderer effekten af de mål, vi sætter i terapien .

Overordnede positive mål, modtageren af behandlingen ønsker 
at arbejde henimod:

1 .  

2 .  

3 .  

Overordnede negative mål, modtageren ønsker at reducere/fjerne:

1 .  

2 .  

3 .  

Som modtager af behandlingen forpligter jeg mig til:

• at begynde og stoppe terapien efter aftale
• at komme til samtalerne og deltage aktivt i samarbejdet med terapeuten
• at overholde regler om fravær (hvis der er udeblivelse over længere tid, tages 

behandlingen op til revision)
• at mindske selvbeskadigende og terapiforstyrrende adfærd
• at reducere selvmordsadfærd og altid oplyse terapeuten om, hvis trangen til 

selvmord bliver for voldsom og uimodståelig
• at behandle terapeuten med respekt . >
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Som terapeut forpligter jeg mig til:

• at arbejde effektivt ud fra nyeste forskningsresultater og erfaringer
• at være stabil i min kontakt
• at følge tavshedspligt og etiske regler for psykoterapi
• at være ærlig om problemer i vores relation og gøre, hvad jeg kan, for at relatio-

nen vedbliver med at fungere og være et effektivt terapeutisk redskab
• at være villig til at indrømme fejl og reparere terapiforstyrrende adfærd
• at behandle modtageren af behandlingen med respekt .

Andre specifikke aftaler (skrives på bagsiden):

Kontrakten gælder indtil den          ____________ , hvorefter den genforhandles . Hvis 
kontrakten/målene ikke følges, så tages den op til revision, og konsekvenserne dis-
kuteres .

              
Klient         Terapeut
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Bilag 7.3 

Kædeanalyseskema
Navn        Dato     

Hvad er ude-af-kontrol-adfærden?      

T= tanker, F= Følelser, K= Kropsoplevelser og A= adfærd

Problemkæde Løsningskæde

Hvad i mine omgivelser eller i mig selv 
gjorde mig sårbar?

Hvordan kan jeg reducere mine sårbar-
heder i fremtiden?

Hvad er den udløsende begivenhed 
(hvad fik bægeret til at flyde over)?

Hvordan kan jeg forebygge den udlø-
sende begivenhed i fremtiden?

>
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Problemkæde Løsningskæde

Hvad er den ude-af-kontrol-adfærd? Hvordan kan jeg forebygge den ude-af-
kontrol-adfærd i at ske i fremtiden?

Hvilke konsekvenser fik det for mine 
omgivelser?

Hvordan kan jeg kommunikere til mine 
omgivelser om, hvordan det påvirkede 
dem?

Hvilke konsekvenser fik det for mig? Hvordan kan jeg passe på mig selv i 
fremtiden?
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Bilag 7.4 

Min kriseplan Dato:   

Vigtige private personer, som jeg kan ringe til, hvis jeg er i krise

1 .   

2 .  

3 .  

Vigtige telefonnumre til professionelt netværk

1 . Psykiatrisk skadestue  

2 . Primær behandler 

3 . Egen læge

4 .  

5 .  

Når jeg er i krise, kan jeg let blive emotionelt dysreguleret og 
få ude-af-kontrol-adfærd 

1 .  fx selvskadende adfærd

2 .  

3 .  

Jeg skal bruge min visdom og holde ud, at følelserne fylder meget 
og giver mig trang til at flygte eller være selvdestruktiv.

Tidligt for at forebygge krisen. Gør følgende:
1 . Hvad kan jeg tænke?

a .  selvvaliderende tanker

b .  problemløsning

c .  

2 . Hvad kan jeg gøre?

a .  forbedre nuet

b .  lindre og trøste mig selv

c .  >
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3 . Hvordan håndterer jeg følelserne?

a . tillade de primære følelser

b .  

Midt i krisen:

Hvad skal jeg tænke?

a . „jeg er i en følelsesstorm“

b . tænk nuanceret, undgå sort/hvid-tænkning

c .  

Hvad kan jeg gøre?

a .  distraktion

b .  stop op og tænk

c .  

Hvad kan jeg gøre, når jeg ved, at „bægeret flyder over om 5 sekunder“?

a .  is, koldt bad, gå ud

b .  stop op 

c .  

Hvad er mit motto for at komme igennem krisen?

1 . „en dag ad gangen”

2 .  


