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Formal

Kognition betyder teenkning, og kognitiv adferdsterapi (KAT) er
en terapiform, som hjaelper dig til at forstd ssmmenheaengen mel-
lem dine tanker, folelser, krop og adfeerd. KAT anvendes i psykia-
trien, fordi det er en enkel og effektiv terapiform, som de fleste
vil kunne fa udbytte af.

Som deltager i KAT psykoedukation vil du:

e blive introduceret til forskellige mentale og praktiske redskaber,
som du vil kunne bruge i din dagligdag, nidr du meder
problemer

e fi indsigt i, hvordan dine tanker kan pavirke dit humer og din
made at lpse problemer pa

e fa gode alternative strategier til hdndtering af problemer

e blive inspireret af de andre deltagere og hore om,
hvordan de takler udfordringer

e fa enkle opgaver, som du forventes at arbejde med mellem
de enkelte undervisningsgange




Indhold
[ undervisningen vil du blive introduceret til nogle af de enkle
metoder, der anvendes i KAT.

Vi prover at arbejde med disse metoder i gruppen, og du far
mulighed for at prove metoderne af hjemme. Sammen med grup-
pelederne og de gvrige deltagere hjelper vi hinanden til bedre at
forstd, hvorfor problemerne opstar og hvordan de lgses.

Rammer

Undervisningsforlobet begynder forste tirsdag i maneden og for-
lgber over i alt fire tirsdage. Deltagerantallet kan variere, men vi
tilstraeber 4 - 6 deltagere samt to gruppeledere.

Vi medes i distriktspsykiatrien tirsdag kl. 13.00 - 15.00.
Undervejs vil der vaere en pause pa 10-15 minutter.

Hvorfor synes vi, at DU skal deltage?

Kognitiv adfaerdsterapi bruges af de fleste behandlere og indgar
som et vigtigt element i langt de fleste patienters behandlings-
forlgb. Gennem din deltagelse i dette undervisningstilbud vil du
vere rigtig godt forberedt til din behandling i psykiatrien.

Tal med din kontaktperson, sd melder han/hun dig til.

Vi gleeder os til at se dig.

Undervisere

Camilla Jorgensen, psykolog
Marianne Lunde Pedersen, sygeplejerske
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