KOGNITIV TERAPI

Utviklet av A.T. Beck i starten av 60 tallet

Generelt

( Kogntitiv terapi er en innsiktsgivende terapiform.
( Forvregninger i tenkingen eller dysfunksjonelle tanker er grunnleggende ved alle psykologiske forstyrrelser.
( Evaluering og modifisering av denne tenkingen kan føre til endring i følelser og adferd

Kognitiv terapi skal hjelpe pasienten til å utforske:

( Hvilke hendelser som utløser problemer, ubehag og symptomer

( Hvilke dysfunksjonelle tanker som automatisk er forbundet med disse hendelsene og hvordan dette påvirker     
    adferd

( Hvilke alternative tanker kan erstatte den dysfunksjonelle tenkingen, og hvilket resultat har dette på adferd og   

    følelser

( At det ikke er hendelsen i seg selv som er avgjørende for våre følelser, men meningen vi knytter til hendelsen

En emosjonell forstyrrelse kan forståes ut fra tre nivåer i tenkningen

1. Negative automatiske tanker NAT

2. Sekundære leveregler SL

Utsagn som hvis-så

Skulle- burde- må tenkning

Minner, familieuttrykk, mottoer

3. Negative grunnleggende leveregler- NGL

Jeg er…

Folk er…

Verden er…

Automatiske tanker
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( Er korte og spesifikke, de fremkommer meget hurtig med en gang før/etter en hendelse

( Trenger ikke være hele setninger, men kan fremstå som ord eller bilder

( Fremkommer ikke fra logisk tenkning

( Ser ut til å oppstå som en refleks 

( Klarer man ikke å resonere over, eller få de til å forsvinne

( Ser ut til å være fornuftige når man tenker de

( Kan forstyrre virkeligheten, da man anser disse tankene som sanne

Identifisering av NAT

1. Fokusere på NAT

2. Finne ut mer om situasjonen assosiert med de automatiske tankene

3. Utforske hvor typisk denne automatiske tanken er

4. Identifisere andre automatiske tanker og forestillingsbilder i den samme situasjonen

5. Utforske grunnleggende og sekundære leveregler assosiert med NAT

Situasjon. Hva er den problematiske situasjonen?

NAT. Hva gikk gjennom hodet mitt?

Mening av NAT. Hvilken mening ga NAT

Følelse. Hvilken følelse var assosiert med NAT

Adferd. Hva gjorde du da?

Identifisering av kognitive forvrengninger:

Alt eller intet Tendens til å tenke i ekstremer, svart- hvitt. Lite nyanser og gråtoner

Katastrofering. Kan være en tendens til å dvele ved det verst tenkelige resultat i situasjonen

Diskvalifisering  av det positive. Plukke ut en tanke eller fakta for å understøtte negativ tenkning 

Emosjonell resonnering. Å ta følelsene sine til inntekt for hvordan ting virkelig er
”Labeling” Tildele seg selv eller en hendelse en etikett som for eksempel mislykket, ubrukelig

Kikkertsyn. Relativ betydning av en begivenhet eller hendelse tillegges alt for stor eller liten betydning

Tankelesing. Vi tror vi vet hva andre personer tenker om oss

Overgeneralisering. Trekke en allmenn  slutning ut fra en enkelt situasjon eller erfaring

Personalisering. Tolke en ytre nøytral hendelse som den kun har med seg selv å gjøre

Skulle- burde- må tenkning. 

Registrering av negative tanker

	Situasjon
	Automatisk tanke
	Følelse
	Revurdering
	Utfall

	
	
	
	
	


( Hvor mye tror du på denne tanken

( Hvordan får denne tanken til å føle deg

( Hvor sterk er denne følelsen

( Når har du denne tanken – i hvilke situasjoner

( Hvilke andre tanker eller forestillingsbilder har du i denne situasjonen.

( Skjedde det noe spesielt med kroppen din

( Hva gjorde du etterpå du fikk denne tanken 

Restrukturering av NAT

1. Hva er bevisene?

2. Finnes det en alternativ forklaring?

3. Hva er det verste som kan skje? Hva er det beste som kan skje? Hva er mest realistisk?

4. Hva er resultatet når jeg tror på denne tanken? Hva blir resultatet hvis jeg endrer denne tenkningen?

5. Hva skal jeg gjøre med det?

6. Hva ville jeg fortelle en venn hvis han/henne var i samme situasjon?

Utforskende og forandrende spørsmål
Spørsmål til utforskning og analyse av problemsituasjon

• Hva skjedde det i situasjnen? (hvem sa/gjorde hva, når?)

• Hva følte du?  Hvordan hadde du det? (hvor sint/lei deg osv. var du på en skala fra 0-10?)

• Hva sa du til deg selv, like før du fikk det slik? Hva tenkte du? Hvis det er riktig, hva sier det om deg? Om 
  den andre?

• Hva gjorde du i situasjonen?

• Hvilken av disse tanker påvirker særlig følelsene dine, belaster deg mest? Sentral tanke.

Spørsmål til forandring og omstrukturering av den sentrale tanke

• Hvor overbevist er du om at denne tanken er riktig?

Bevisførelse

• Hva bygger du tanken på? Hvilket belegg har du for den? Hva er bevisene for den?

• Er det noe i situasjonen som kan peke i en annen retning?

• Er det noe i livet ditt som kan peke i en annen retning?

• Har du erfaringer som kunne tyde på at denne tanke ikke er helt riktig?

Alternativer

• Kan du tenke anderledes i denne situasjonen? (mer selvunderstøttende og konstruktivt?)

• Hva ville være en mer realistisk/selvunderstøttende måte å tenke på i denne situasjon?

• Føles det anderledes når du forestiller deg at du tenkte slik?

• Hva er mest realistisk å tenke?

• Når det føles bedre og også er mer realistisk å tenke alternativt, hva ville du da velge å tenke?

Verste og beste

• Hva ville det verste være hvis tanken din er riktig?

• Ville det være så ille?

• Hva kunne det komme ut av det som ville være nyttig/godt for deg, hvis det er riktig det du tenker?

Problemløsning

• Hvis din fortolkning/tanke er riktig, hva kunne du da gjøre for å håndtere situasjonen bedre?

• Kan du legge en plan, slik at situasjonen bedres nå/fremover?

Distansering

• Hva ville du si til din beste venn, hvis han tenkte slik i denne situasjonen?

• Hvordan vil du oppfatte situasjonen om tre måneder/seks måneder?

Forvrengninger

• Hvilke forvrengninger preger denne tenkningen? Kan du fange deg selv i dem?

Hva kan du da gjøre for å endre på tanken, når du kan det?

• Feilattribuering: Terteteknikk.

• Dikotom tenkning: Kontinuumteknikk.

Fordeler og ulemper

• Hva er fordelene og ulempene ved å gjøre slik og unnlate å gjøre slik?

Supplerende spørsmål til leveregler/dysfunksjonelle antakelser

• Hvordan er denne leveregel god for deg?

• Hvordan er den hindrende eller hemmende for deg?

• Hvordan skulle en bedre, mere funktsjonell og mindre hemmende leveregel være?

• Opstilling av adferdseksperiment til utforskning av ny leveregel.

Spørsmål til aktivering av alternative tanker ved angst

1. Er ditt vurderingsgrundlag korrekt? Er det evidens?

• Hva bygger du din antagelse på?

• Hva taler for og imot antagelsen?

• Kunne det være andre måter å oppfatte situasjonen på?

• Hva ville en annen person tenke i den samme situasjon?

• Bygger antagelsen på selvfokus og følelser snarere enn ytre fakta og logikk?

2. Overvurderer du sansynligheten?

• Hvor overbevist er du om at din antagelse er riktig?

• Hvor sansynlig er det at det fryktede vil skje?

• Hvor ofte er det skjedd ved tidligere anledninger?

3. Overvurderer du de negative konsekvenser?

• Hva er det verste som kunne skje?

• Hvis det verst tenkelige skjedde, hva ville skje da?

• Kunne det skje noe annet?

• Hva vil mest realistisk skje?

4. Undervurderer du din evne til å håndtere angsten?

• Hva har du gjort i andre lignende situasjoner?

• Hva kunne du gjøre, hvis det verst tenkelige skjedde?

• Hva ville du foreslå at en annen gjorde i en lignende situasjon?

Kjedeanalyse av problemadferd, trinn for trinn
1. Hvilken problemadferd skal analyseres?

Indkrets, avgrens og beskriv konkret.

2. Hvilken utløsende begivenhet startet adferdskjeden?

Når startet det, hvem var til stede, hva skjedde?

3. Sårbarhedsfaktorer

Hvilke problemer eller belastninger var til stede før problemepisoden (fysiske faktorer slik som  sykdom, alkohol/stoffer, stress m.m.)

4. Sekvensiell beskrivelse av de ledd i kjeden som ligger imellom utløsende begivenhet og problemadferd

Tanker, følelser, kroppslige fornemmelser, handlinger, ytre begivenheter.

5. Kort/langsiktige konsekvenser av adferden

Hva forsterker adferden? Andres reaksjon, din egen tilstand, adferdens innvirkning på deg, fysiske konsekvenser m.m.

6. Problemløsning

Hva kunne du ha gjort anderledes i hvert enkelt ledd i kjedn for å unndgå problemadferden? (Mestringsstrategier og ferdigheter, omstrukturering av tenkningen, eksponering, sosial ferdighedstrening m.m.)

Herunder:

• Forebyggelse av sårbarhetsfaktorer: Strategier til nedsettelse av sårbarhet over for utløsende hendelse og 
  etterfølgende kjedeaksjon.

• Løsningsplan i forhold til utløsende begivenhet: Forhindring av at situasjonen oppstår igjen, eller strategier til å 
  håndtere situatsjnen hvis den oppstår igjen.
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Følelser





Handling








