Psykiatri

Psykoterapeutisk afsnit F4
PSYKIATRISK CENTER FREDERISKBERG



PsyKkiatri

UNDERVISNINGSFORL@B (Psykoedukation)

- undervisning i den kognitive forstaelse af egen psyke

Modul 1: Generel information om behandling pa F4. Laer om de
grundlaeggende idéer i kognitiv terapi

Modul 2: Angst og OCD

Modul 3: Depression og personlighedsforstyrrelse



MODUL 1: Generel information om behandling pa F4. Leer om de
grundlaeggende idéer i kognitiv terapi:
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PsyKkiatri

Modul 1

MODUL 1: Generel information om behandling pa F4. Laer om de
grundlaeggende idéer i kognitiv terapi:

* Hvilke muligheder for behandling og statte er der pa F4?
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PsyKkiatri

Modul 1

Kt
MODUL 1: Generel information om behandling pa F4. Laer om de
grundlaeggende idéer i kognitiv terapi:

* Hvilke muligheder for behandling og statte er der pa F4?

* Hvad er kognitiv terapi?
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—
F PsyKkiatri

Modul 1

MODUL 1: Generel information om behandling pa F4. Leer om de
grundlaeggende idéer i kognitiv terapi:

* Hvilke muligheder for behandling og statte er der pa F4?
* Hvad er kognitiv terapi?

* Hvordan opnas det bedst mulige behandlingsforlgb?
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PsyKkiatri

Modul 1

- For at undga for mange afbrydelser, holder vi sma spgrgsmals-
runder — skriv evt. dit spgrgsmal ned.

- Spargsmal til behandlingsstart, ventelister osv. kan vi ikke svare pa.
Kontakt sekretariatet pa 38643794.

- Er du i tvivl om diagnose, behandlingsplan, forlgbet, eller konklusion
fra 1. samtale, kontakt sekretariatet eller den behandler du var til 1.
samtale med

- Har du spgrgsmal, som du ikke gnsker, at andre skal hare, kan du
stille dem til os efter feelles undervisningen (dvs. fra omtrent 15.30),
hvor vi vil veere heroppe.
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Hvilke muligheder for behandling og stette er der pa F4?
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Hvilke muligheder for behandling og stette er der pa F4?

* Kognitiv gruppeterapi —
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- L
Psykiatri

Modul 1

Hvilke muligheder for behandling og stette er der pa F4?

* Gruppeterapi — kognitiv terapi eller skematerapi
* Medicinsamtaler med lzege — ved behov
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PsyKkiatri

Modul 1

Hvilke muligheder for behandling og statte er der pa F4?

* Gruppeterapi — kognitiv terapi eller skematerapi
* Medicinsamtaler med lzege — ved behov

* BAT og/eller Igbegrupper — Ugentligt Body Awareness Therapy og/eller lgbegruppe ved
fysioterapeut
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F Psykiatri

Modul 1

Hvilke muligheder for behandling og statte er der pa F4?

Gruppeterapi — kognitiv terapi eller skematerapi
Medicinsamtaler med lsege — ved behov

BAT og/eller lgbegrupper — Ugentligt Body Awareness Therapy og/eller Igbegruppe ved
fysioterapeut

Viderebehandling eller viderehenvisning — efter endt forlgb
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PsyKkiatri

Typer af grupper pa F4

* Depression(12 Sessioner) — Nedsat humar
nedsat energi, nedsat lyst, sgvnvanskeligheder,
nedsat selvtillid, koncentrationsbesveer,
appetitforandringer m.m.

* Panikangst (12 Sessioner) - voldsom kropslig
angst der ofte fremkommer vilkarligt og
uforudsigeligt

* Generaliseret angst (GAD)(12 Sessioner) —en
udpraeget bekymringstendens om forskelligt;
sygdom, naermeste pargrende, arbejde, livet m.m.
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PsyKkiatri

Typer af grupper pa F4

* Socialfobi (14 sessioner) — udpraeget bekymring

0og angst for at opleve skam og ydmygelse i sociale
situationer

* OCD (14 Sessioner) — Tvangshandlinger og
Tvangstanker — tjekkeadfeerd, teelleadfeerd, ritualer

* /Engstelig evasiv personlighedsstruktur (30
sessioner) Udbredt eengstelighed, manglende
selvveerd, problemer relationer med andre

* Emotionelt ustabil personlighedsstruktur (30
sessioner) Ustabile relationer til andre, ustabilt

humgr, manglende udholdenhed, impulsivitet,
stridbarhed
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Hvad er kognitiv terapi?
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-
PsyKkiatri

Kognitiv Adfeerdsterapi

* Kognitiv betyder teenkning og evne til at leere,
erkende og huske.

* Kognitiv adfaerdsterapi er en metode, hvor man kan
lzere at reqgulere fglelser gennem aendring af
uhensigtsmaessige tanker og adfaerd.

* Kognitiv adfserdsterapi
* Metakognitiv terapi
* Skematerapi
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PsyKkiatri

Kritisk situation (hvor, hvornar, med hvem, hvad):




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Far uro i maven




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Far uro i maven

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst

Far uro i maven

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst

Far uro i maven
Hjertebanken, treethed

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst

Far uro i maven
Hjertebanken, treethed

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?

Hvad hvis jeg ikke kan blive hjulpet,
hvad skal der sa ske?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst
Bekymringer
Hablgshed

Far uro i maven
Hjertebanken, treethed

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?

Hvad hvis jeg ikke kan blive hjulpet,
hvad skal der sa ske?




F PsyKkiatri

Kognitiv model - Diamanten” (eksempel 1)

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst
Bekymringer
Hablgshed

Far uro i maven
Hjertebanken, treethed

Bliver ukoncentreret

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?

Hvad hvis jeg ikke kan blive hjulpet,
hvad skal der sa ske?




PsyKkiatri

Kognitiv model - Diamanten” (eksempel 1)

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst
Bekymringer
Hablgshed

Far uro i maven
Hjertebanken, treethed

Bliver ukoncentreret
Gar tidligere fra
psykoedukation

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?

Hvad hvis jeg ikke kan blive hjulpet,
hvad skal der sa ske?




PsyKkiatri

Kognitiv model - Diamanten” (eksempel 1)

Kritisk situation: Sidder i auditoriet og er til psykoedukation

Tristhed, angst
Bekymringer
Hablgshed

Far uro i maven
Hjertebanken, treethed

Bliver ukoncentreret
Gar tidligere fra
psykoedukation
Mgder ikke op til

psykoterapi

Hvordan har de teenkt sig, at jeg skulle
komme ud af min depression pa 12
sessioners gruppeterapi?

Hvad hvis jeg ikke kan blive hjulpet,
hvad skal der sa ske?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i metroen i myldretiden

Voldsom hjertebanken
Vejrtraekningsbesveer
Rysten sveden




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i metroen i myldretiden

Voldsom hjertebanken
Vejrtraekningsbesveer
Rysten sveden

Hvad sker der?
Er jeg ved at fa et hjertetilfeelde?
Er jeg ved at besvime?
Er jeg ved at blive sindssyg?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i metroen i myldretiden

Panisk angst

Voldsom hjertebanken
Vejrtraekningsbesveer
Rysten sveden

Hvad sker der?
Er jeg ved at fa et hjertetilfeelde?
Er jeg ved at besvime?
Er jeg ved at blive sindssyg?




PsyKkiatri

Kritisk situation: Sidder i metroen i myldretiden

Panisk angst

Voldsom hjertebanken
Vejrtraekningsbesveer
Rysten sveden

Mere hjertebanken
Svimmelhed
Uvirkelighedsfornemme
Ise

h

Hvad sker der?
Er jeg ved at fa et hjertetilfeelde?
Er jeg ved at besvime?
Er jeg ved at blive sindssyg?




PsyKkiatri

Kognitiv model - Diamanten” (eksempel 2)

Kritisk situation: Sidder i metroen i myldretiden

Panisk angst

Voldsom hjertebanken
Vejrtraekningsbesveer
Rysten sveden

Lober ud af metroen
Tager ikke metroen mere

Mere hjertebanken
Svimmelhed
Uvirkelighedsfornemme
Ise

h

Hvad sker der?
Er jeg ved at fa et hjertetilfeelde?
Er jeg ved at besvime?
Er jeg ved at blive sindssyg?




F PsyKkiatri

Kognitiv model - " Diamanten” (eksempel 3)

Kritisk situation: Alene hjemme midt om natten - hgrer en underlig lyd

Angst
Nervgs
Irritation

Lukker vinduet/
lader veere med at
lukke vinduet

Let anspeaendt
Uro

lh altsa, jeg har glemt at lukke
vinduet.

Hvor irriterende.

Jeg burde ga ned og lukke det,
men jeg gider ikke.




E Psykiatri

6 GRUNDFQALELSER

KED 4.




F PsyKkiatri

Kognitiv model - " Diamanten” (eksempel 3)

Kritisk situation: Alene hjemme midt om natten - hgrer en underlig lyd

Bange
Angst
Nervgs

Hjertebanken
Kravler ud af vinduet Varm
Lober veek Sveder
Gemmer sig Hurtig vejrtraekning
Ringer til Politiet Andengd
Stivner Anspeaendt
Henter baseball bat, og er Ryster
klar til at sla dem, hvis de Ondt i maven
kommer Uro

Der er indbrud!

Hvad skal jeg?

Skal jeg lgbe?

Det er farligt!

Ah nej, 8h nej, h nej!
Jeg ma veek!




PsyKkiatri

Centrale teknikker

* Omstrukturering

* Eksponering

* Aktivitets planlaegning/handtering
* Adfeerdseksperimenter

* Responspraevention

* Oplevelsesorienterede teknikker
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PsyKkiatri

Omstrukturering

Det vil sige, at undersgge om det vi teenker er realistisk og
nuanceret ved

... at stille spagrgsmal til det vi taenker...

* For eksempel

Hvilke beviser er der? (for og imod)

Kan der veere en anden fortolkning af situationen?

Hvad ville jeg taenke, hvis jeg ikke var sa vred/ trist/angst?
Hvad ville jeg sige til en god ven, som var i samme situation?



PsyKkiatri

Eksponering

At hjeelpe sig selv ud af angsten ved:

... at udseette sig selv for den!...

* For eksempel
« Attage metro, selvom man fik et angstanfald sidst der.
« At tage til foreleesning pa sin skole, selvom man far ubehag

o At turde teenke ubehagelige tanker, uden at forsgge at skubbe
dem veek

« Gradueret eksponering/flooding



PsyKkiatri

Aktivitets planleegning /handtering

At fa en bedre hverdag ved:

At planlaegge sine aktiviteter

* For eksempel

o At sgrge for at der er en passende balance mellem lyst og
pligter.
« At blive opmaerksom pa sgvn, kost, motion og aktivitetsniveau

« At veere realistisk med forventningerne til hvad man nar pa en
dag/uge



PsyKkiatri

Adfaerdseksperimenter

At fa afdaekket/afvist katastrofetanker ved:

At teste dem!

* For eksempel

« Frygter man at blive ydmyget, nar man tager til fest, bliver man
ngdt til at tage til festen for at finde ud af om man bliver det

* Frygter man at besvime af angst i metroen, bliver man ngdt til
at tage af sted, for at se, om det sker.



F PsyKkiatri

Respons praevention (ved Ocd)

At fa standset tvangshandlinger ved:

At standse dem!

* For eksempel
e At stoppe med at vaske haender eller mindske dette
e At stoppe med at teelle eller mindske dette
e 0SV



F PsyKkiatri

Oplevelsesorienterede teknikker

At arbejde med ens skemaer og coping modes

* For eksempel
« At lave rollespll
e Stolegvelser
* Visualiseringer



&’ Psykiatri

Traening mellem sessioner
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PsyKkiatri

Bruger- og Pargrende organisationer

» Oplysninger om bruger- og
pargrendeforeninger, psykiatriske
foreninger samt fora pa nettet for patienter
med psykiske sygdomme.

< Angst - www.angstforening.dk

-WwWWw.landsinsdsatsenmodangst.dk
e Depression - www.affektiv.dk

» OCD — www.ocd-forening.dk
« www.bedrepsykiatri.dk (iseer for pargrende)
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Spgrgsmal til behandlingen?
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