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KOGNITIVE SKEMAER
- INSTRUKTION

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

De kognitive skemaer anvendes til:

« Assessment og indsamling af data (skema 1-5). Skemaerne er ogsa psykoedu-
kative, sa patienten laerer den kognitive model at kende.

« Behandling og coaching under indlaeggelsen (6-12).

 Generalisering/overforing til dagligdagen, nar patienten skal tilbage til sit eget
miljo (13-18).

o Skemaerne er egnede til psykoedukation, s& patienten lerer de kognitive he-
lingsprincipper.

o Iseer skemaerne markeret med @ er egnede til intensive afsnit, hvor patienten
endnu ikke selv kan medvirke, men via observation og psykoedukation savidt
muligt deltager i den psykologiske behandling.

Alle skemaer anvendes sa vidt muligt i feelleskab mellem patient og behandler:
P& den made leerer du din patient at anvende nogle psykologiske principper til
at guide sig selv, iseer i vanskelige situationer. Iser i starten af behandlingen kan
patientens tilstand hindre aktiv deltagelse, og sd er det vigtigt at indsamle data via
observation.

Alle mennesker har et automatisk tidligere indleert reaktionsmenster, ogsa nar der
er tale om psykisk sygdom. Psykotiske reaktioner og de folelser, de udloser, er vig-
tige at forstd og laere at handtere. Man kan arbejde med folelser og tanker, ndr pa-

Oestrich, I. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



tienten er stabiliseret og kan medvirke aktivt (mennesker med vrangforestillinger
har ogsd normale tanker med kognitive forvrangninger, skema 7A).

Det er vigtigt, at recovery-planen er klar og praecis og heenger sammen med den
enkelte patients personlige behov og ensker.

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

Derneest skal patienten (og terapeuten) have indsigt i og hjeelp til, hvad der skal
andres og hvordan (behandling 6-12).

Sidst skal patienten have hjalp til at hindre tilbagefald og leere selv at handtere
sveere situationer i livet (13-18).

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

Skemaerne er ogsa velegnede til ambulant behandling.

Oestrich, I. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.
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SKEMA 3A

> MINUTTERSTESTEN

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

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

Mange fortsaetter efter 5 minutter. Nar din krop ferst er i aktivitet, fortsetter den i
aktivitet.

Oestrich, L. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.
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SKEMA 5D

HVAD MARKER DU I DIN KROP?
HVOR MARKER DU DET?

Oestrich, L. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



SKEMA SE

HVAD MARKER DU I DIN KROP?
HVOR MARKER DU DET?

Oestrich, L. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.
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BILAG 7.2

KONTRAKT OM PSYKOTERAPI

DEN EVALUERES DEN

MAL MED BEHANDLINGEN

At modtageren af behandlingen og terapeuten samarbejder om at kortleegge reak-
tionsmenstre og adfeerd, der forringer livet for modtageren af behandlingen.

At vi bliver enige om, hvordan vi lgser disse problemer.

At vi lebende evaluerer og vurderer effekten af de mal, vi seetter i terapien.

OVERORDNEDE POSITIVE MAL, MODTAGEREN AF BEHANDLINGEN @NSKER
AT ARBEJDE HENIMOD:

1.

OVERORDNEDE NEGATIVE MAL, MODTAGEREN @NSKER AT REDUCERE/FJERNE:
1.

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 fraver (hvis der er udeblivelse over leengere tid, tages
behandlingen op til revision)

« at mindske selvbeskadigende og terapiforstyrrende adfeerd

o atreducere selvmordsadfeerd og altid oplyse terapeuten om, hvis trangen til
selvmord bliver for voldsom og uimodstaelig

 at behandle terapeuten med respekt. >

Oestrich, I. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



SOM TERAPEUT FORPLIGTER JEG MIG TIL:

at arbejde effektivt ud fra nyeste forskningsresultater og erfaringer

at veere stabil i min kontakt

at folge tavshedspligt og etiske regler for psykoterapi

at veere erlig om problemer i vores relation og gere, hvad jeg kan, for at relatio-
nen vedbliver med at fungere og vaere et effektivt terapeutisk redskab

at veere villig til at indremme fejl og reparere terapiforstyrrende adfeerd

at behandle modtageren af behandlingen med respekt.

ANDRE SPECIFIKKE AFTALER (SKRIVES PA BAGSIDEN):

Kontrakten gaelder indtil den , hvorefter den genforhandles. Hvis
kontrakten/malene ikke folges, sa tages den op til revision, og konsekvenserne dis-
kuteres.

Klient Terapeut

Oestrich, I. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



BILAG 7.3

KADEANALYSESKEMA

Navn Dato

Hvad er ude-af-kontrol-adferden?

T= tanker, F= Folelser, K= Kropsoplevelser og A= adfeerd

PROBLEMKADE LOSNINGSKADE

Hvad i mine omgivelser eller i mig selv Hvordan kan jeg reducere mine sarbar-
gjorde mig sarbar? heder i fremtiden?

Hvad er den udlesende begivenhed Hvordan kan jeg forebygge den udle-
(hvad fik baegeret til at flyde over)? sende begivenhed i fremtiden?

Oestrich, L. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



PROBLEMKADE LOSNINGSKADE

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

Hvilke konsekvenser fik det for mine Hvordan kan jeg kommunikere til mine

omgivelser? omgivelser om, hvordan det pavirkede
dem?

Hvilke konsekvenser fik det for mig? Hvordan kan jeg passe pa mig selv i
fremtiden?

Oestrich, L. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



BILAG 7.4

MIN KRISEPLAN  oio

VIGTIGE PRIVATE PERSONER, SOM JEG KAN RINGE TIL, HVIS JEG ER I KRISE

1.

2.

3.

VIGTIGE TELEFONNUMRE TIL PROFESSIONELT NETVARK
1. Psykiatrisk skadestue
Primer behandler

Egen laege

2
3
4.
5

NAR JEG ER I KRISE, KAN JEG LET BLIVE EMOTIONELT DYSREGULERET OG
FA UDE-AF-KONTROL-ADFARD

1. fx selvskadende adfcerd
2.

3.

JEG SKAL BRUGE MIN VISDOM OG HOLDE UD, AT FOLELSERNE FYLDER MEGET
OG GIVER MIG TRANG TIL AT FLYGTE ELLER VARE SELVDESTRUKTIV.

Tidligt for at forebygge krisen. Gor folgende:
1. Hvad kan jeg teenke?

a. selvvaliderende tanker
b. problemlosning

C.

2. Hvad kan jeg gore?
a. forbedre nuet
b. lindre og troste mig sely

C.

Oestrich, I. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



3. Hvordan héndterer jeg folelserne?
a. tillade de primeere folelser
b.

Midt i krisen:
Hvad skal jeg teenke?
a. »jeg er i en folelsesstorm"
b. teenk nuanceret, undga sort/hvid-tenkning

C.

Hvad kan jeg gore?
a. distraktion
b. stop op og teenk

C.

Hvad kan jeg gore, nar jeg ved, at ,,bzgeret flyder over om 5 sekunder*“?
a. is, koldt bad, ga ud
b. stop op

C.

Hvad er mit motto for at komme igennem krisen?
1. ,en dag ad gangen”
2.

Oestrich, I. (red.) (2019). Grundbog i kognitive metoder. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.



