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Dette er et katalog med forskellige bilag og skemaer, som kan veere nyttige i din be-
handling. Du skal ikke laese det hele igennem, vi vil sammen undervejs udvaelge de
bilag og skemaer, som vil veere relevante og hjalpsomme for netop dig.

Hvis du har mulighed for det, kan det vaere en fordel at printe bilagskataloget, ellers
findes der ogsa forskellige digitale vaerktgjer og apps, hvor du kan udfylde skema-
erne.

Nedenstaende er et udpluk fra behandlingsmanualer udarbejdet af Sidse Arnfred og Danni Hansen
til Behandlingsklinikken. Behandlingsmanualerne er reviderede udgaver af manualer udarbejdet af
KAG Psykoterapi i samarbejde med klinikere i Region H.
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Session 1 — Introduktion

Bilag 1 - Problem- og malsatningsliste

INSTRUKTION

1) Skriv de problemer ned, som er knyttet til din psykiske udfordringer, og er vanskelige for dig
for tiden

2) Find herefter de tre hovedproblemer, som fylder mest og angiv konkrete, realistiske mal i
forhold til hvertproblem

Del 1. Problemer — uprioriterede (Fx ’jeg bliver nervgs og fdr ikke deltaget i dialogen pG mader pd
min arbejdsplads’)

Del 2. Problem-mal-liste

Hovedproblemer Mal (fx ‘at reekke hdnden op pd arbejdsmg-
der’)

1 1.

2 2

3 3




Bilag 2 — Grundmodel for generaliseret angst

Triggere:
Uforudsigelige, nye, eller flertydige situationer

Wedligeholdelse af
Uvished/usikkerhed Telsomhed overfor triggere

Hwvad nu hvis?!

Bekymring
Kortvarig reduktion af:
Angst
Frygtede scenarier
[Vedligeholdelse af frygt pa
lang sigt
Angst
I Sikkerhedsadferd




Bilag 3 - @velse A - Progressiv afspanding

Da angst kan seette sig som spandinger i kroppen, kan det veere et led i bedringen, hvis man
systematisk gver sig i at afspaende. En metode til dette kan vaere en teknik kaldet progressiv
afspaending. Teknikker som denne og andre lignende kan ikke i sig selv Igse en angstproblema-
tik, men den kan veere et vigtigt hjelpevaerktgj. Yoga eller andre aktiviteter, hvor man far straek-
ket ordentligt ud, kan ogsa vaere hjelpsomme. Kgbenhavns kommune har lavet app’en “dben

og rolig”, hvor man gratis kan finde en masse gode gvelser.

Guide til gvelsen

Vi prgver den fgrst af, hvor vi laver den siddende, hvis det ikke er muligt at ligge ned. Derefter
anbefales det at lave den dagligt. Seet tid af til at lave den, allerhelst et sted hvor man ikke

bliver ungdigt forstyrret.

Start med at tage et behageligt dybt andedraet. Hold det et gjeblik og and derefter langsomt
ud. Gentag dette og maerk efter, om der er nogen steder i kroppen, hvor der maerkes lidt mindre

spandthed. Nogle gange vil man opleve dette, og nogle gange ikke, begge dele er helt i orden.”

1. Prgv nu at spaende musklerne i hgjre hand og underarm. Hold spandingen 5 til 7
sekunder, og slap sa af i 30 til 45 sekunder. Lad armen haenge slapt ned langs siden.
Meerk, hvordan fingre, hand og arm er mere afslappede, maerk forskellen til den

anden arm. Hvis der ikke maerkes mindre spandthed, skal man prgve en gang til.
2. Ga nuvidere til overarmen og gentag proceduren.
3. Fortsaet pa samme made med den venstre hand og underarm.
4. Spaend nu venstre overarm.

5. Flyt nu bevidstheden til panden. Spaend musklerne her ved at Igfte gjenbrynene
sa hgjt, som du kan, hold dem her i 5 til 7 sekunder, og prev sa, som fgr, at slappe
af i 30 til 45 sekunder. Leeg meerke til, om du kan maerke, at du slapper lidt mere

af.

6. Kinder og naese: Knib gjnene sammen og rynk pa naesen.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Tyg sammen og treek mundvigene tilbage for at speende nedre ansigt og kabe.
Hals: Traek hagen mod brystet samtidig med, at du ggr modstand.

Spzaend nu skuldre, gvre ryg, nakke og bryst.

Maven: Spand mavemusklerne op.

Hgjre larben: Spaend musklerne.

Hgjre laeg: Spaend musklerne.

Hgjre fod: Krgl taeerne sammen.

Venstre larben: Spaend musklerne.

Venstre lag: Spand musklerne.

Venstre fod: Krgl taeerne sammen.



Bilag 4 - @velse B - Diafragmatisk andedrzaet
En af de mader, hvor man kan arbejde med uroen i kroppen p3, er ved at lzere at treekke vejret
langsommere og dybere. Ud over at virke afslappende er det langsomme andedraet med til at

aktivere det parasympatiske nervesystem, som er det system, der far os ud af alarmberedskab.

Der findes mange mader at ggre dette pa. Hvis du allerede har en vejrtraekningsgvelse, der vir-

ker for dig, skal du bare fortseette med den.
Guide til gvelse

1. Leegdig, hvor det nu passer dig: i din seng, pa sofaen eller pa en treeningsmatte.

2. Anbring noget tungt f.eks. en tyk bog pa din mave. Du kan ogsa bruge din hand
som modvaegt.

3. Traek nu vejret roligt ind, og maerk, hvordan bogen langsomt haever sig, nar mave
skyder frem. Hold sa vidt som muligt gvre del af brystkassen i ro.

4. Hold vejret lidt.
5. Lad luften slippe langsomt ud, mens maven falder sammen.
6. Hold vejret lidt.
Fortsaet med dette i minimum 5 minutter.
Nar du har gjort dette i en uge, kan du prgve at szette tid pa.
1. Treek nu vejret roligt ind i ca. 5 sekunder, og maerk, hvordan bogen langsomt hae-
ver sig, nar maven skyder frem.
2. Hold vejreti ca. 2 sekunder.
3. Lad luften slippe langsomt ud, mens du tealler til 7, mens maven falder sammen.
4. Hold vejret i ca. 2 sekunder.
Eksperimentér lidt med tidsintervallerne, sa de passer til dig. Husk, det skal veere behageligt,
sa gennemtving ikke intervallerne. Det vigtige her er, at maven bevaeger sig, og at udandingen
er lengere end indandingen.
Efterhanden som du bliver bedre til det diafragmatiske andedraet, kan du prgve at bruge det i
forskellige sammenhaenge. F.eks. nar du gar eller Igber, nar du holder for rgdt, eller nar du er

til et mgde. Jo mere du gver det, jo bedre.



Session 2 — Bekymringer
Bilag 5A — Bekymringsmonitor (Eksempel)

Bekymringsmonitor-skemaet kan hjelpe dig med at saette ord pa, hvad det er for nogle bekymrin-
ger, du oplever i en given situation. Pa denne made kan skemaet bidrage til, at du far et overblik
og en bedre forstdelse for bekymringsindholdet og hvad der udlgser bekymringerne.

Bekymringsmonitor

Situation:
Hvor, Hvornar og Hvordan?

Jeg skal tage i skole mandag morgen, og jeg skal selv cykle.

Triggertanke/Negativ Automatisk Tanke (NAT)

Hvad hvis noget gdr galt pa vejen?

J

Bekymringsraekker:

Hvad nu hvis jeg falder? Kan min cykelhjelm beskytte mig? Kommer det til at regne? Sd er det jo
glat, og mere farligt. Og hvis jeg falder, bliver jeg kart ned, og sé skal jeg pa hospitalet. Og hvem
skal tage sig af mig? Skal min mor blive hjemme fra arbejde? Og skal jeg sa stoppe til dans?

Mit liv bliver nok aldrig det samme igen...

Negative antagelser om problemer Positive overbevisninger om bekymringer
(Negative udfald, unfair, darlig til coping) (metakognition)
Hvis der sker en ulykke, sé kommer det til at Hvis jeg bekymrer mig, kan jeg vaere forberedt
have keempe konsekvenser. Jeg kan slet ikke pd alle situationer. Hvis jeg bekymrer mig, bli-
magte hvis der skulle ske en ulykke. Mit liv bli- ver det ikke sG slemt ndr ulykken sker.
ver gdelagt. Hvorfor skal det vaere sadan her
for mig?




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| | x | |
I I | 1
Intet ubehag Moderat ubehag Max ubehag
(X kan flyttes)
Bekymringstype
Hypotetisk/Konkret

Hypotetisk, fordi jeg aldrig har veeret i et uheld eller faldet slemt pé cykel.
Konkret, fordi jeg kender en som er blevet kgrt ned af en bil pé vej til dans.
% Flertydigt Ukontrollabelt X Nyt/Ukendt




Bilag 5B — Bekymringsmonitor

Bekymringsmonitor

Situation:
Hvor, Hvornar og Hvordan?

Triggertanke/Negativ Automatisk Tanke (NAT)

Bekymringsraekker:

Negative antagelser om problemer Positive overbevisninger om bekymringer
(Negative udfald, unfair, darlig til coping) (metakognition)

X(X kan flyttes)

Intet ubehag Moderat ubehag Max ubehag




Bekymringstype
Hypotetisk/Konkret

g Flertydigt

Ukontrollabelt

Nyt/Ukendt




Bilag 6 - 2 minutters-reglen

2-minutters-reglen er et hjalpeveerktgj, du kan bruge, nar du befinder dig i en situation, hvor

du er i tvivl om, hvorvidt du bekymrer dig eller problemlgser.
Guide til gvelsen

Fortseet med at taenke og analysere i yderligere to minutter og stil herefter dig selv tre spgrgs-
mal. Husk, det er vigtigt faktisk at bruge de to minutter, og ikke bare springe dem over, fordi du
tror, at du kender svaret. Selvom du kender svaret pa forhand, er de to minutter vigtige. Stil

herefter fglgende spgrgsmal:
1. Erjeg kommet vaesentligt naermere en lgsning, eller har jeg Igst det?
2. Erjegblevet meget klogere pa problemet?
3. Erjegblevetibedre humegr?

Hvis svaret pa spgrgsmalene overordnet er nej, er der tale om en uproduktiv bekymring, der
skal sendes til bekymringstidsrummet (bekymringstidsrummet er et tidsrum, du kan udskyde
dine bekymringer til, se Bilag 7). | tiden indtil bekymringstidsrummet kan du evt. gve dig i ikke
at ga ind i yderligere analyse eller bearbejdning ved at labele dine tanker (se labeling-gvelsen i

Bilag 9).

Hvis svaret pa spgrgsmal 1 er ja, skal du udfgre Igsningen hurtigst muligt, eller bestemme dig
for, hvornar du vil udfgre den, og derefter stoppe yderligere mental bearbejdning af bekymrin-

gen.
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Bilag 7 - Bekymringstidsrummet
Bekymringstidsrummet er et tidsrum, du kan udskyde dine bekymringer til. Bekymringstidsrum-
met ligger derfor sent pa dagen eller tidligt om aftenen, og er et sted, hvor du aktivt bruger 10

til 15 minutter pa at ga ind i de bekymringer, du har udskudt.

| bekymringsrummet vil der typisk ske tre forskellige ting, og dermed vaere tre forskellige ting,

man kan laere om sine bekymringer:
e Bekymringen er vaek/glemt.

Hvis du oplever, at din bekymring er vaek og ikke til at finde igen, vil du maske have lzert,

at bekymringer, der tidligere virkede store og vigtige, maske ikke er det alligevel.

e Bekymringen er der, men fglelsen er veek.

| bekymringsrummet vil man ogsa kunne opleve, at man stadig har bekymringen, men at
folelsen af ubehag/angst er vaek. Det viser sig altsa, at selvom der stadig er en bekymring,
der maske skal (eller ikke skal) Igses, sa er den fglelsesmaessige betydning af bekymringen
veek. Hermed har du maske laert at se udover den fglelsesmaessige bias, der ofte fglger
med bekymringer, og at det er nemmere at arbejde rationelt med problemet, nar man

ikke er grebet af angsten.

e Bekymringen og fa@lelsen er til stede.

Ved nogle bekymringer vil du opleve, at bade bekymringen og den medfglgende fglelse

af angst/ubehag er til stede i bekymringstidsrummet.

NAR DETTE SKER, VIL DIT BEKYMRINGSTIDSRUM VARE EN AKTIV EKSPONERINGS@VELSE, HVOR DU @VER DIG | AT VARE

| UBEHAGET.

Her er det vigtigt at acceptere bekymringstankerne og de medfglgende fglelser af ubehag
og angst i de 10 til 15 minutter, gvelsen tager. Herefter afbryder du yderligere mental

bearbejdning af bekymringen og udskyder den evt. til naeste dags bekymringstidsrum.

11



Bilag 8 — Labeling
Labeling (dansk: at seette maerkat pa) er et redskab til at blive opmaerksom p3a, hvad der foregar
i sindet, uden at ga ind i yderligere analyse eller taenkning. Labeling bruges, hvis du har identifi-

ceret en bekymring som uproduktiv (f.eks. vha. ”2 minutters-reglen”).
Guide til gvelsen

| Ipbet af dagen skal du stoppe op og registrere, hvad der foregar i dit sind. Vurder, hvilket tema
der beskriver dine tanker, og giv dem sa en tilsvarende label (overskrift). Det handler ikke om
at dykke ned i sin bekymring, men blot registrere den, give den en label, og sa vidt muligt lade

den veere.

En label pa bekymringer kunne f.eks. vaere:

e Vurderinger e Musik/indre tanker
e Sammenligninger e Katastrofetanker

e Praestationer e Fantasiscenarier

e Analyse e Selvbebrejdelser

e Selvfokus e Skam

e Helbred e Forpligtelser

e Forandringer e Fremtid

e Planlaegning e Relationer

Du skal max finde 5 labels, der beskriver temaer for hver af dine bekymringer.

Dette skal ggres minimum to gange om dagen. Du kan enten ggre det, nar en bekymring dukker

op her-og-nu.

Du kan ogsa seaette tid af til at summe over, hvilke bekymringer der har vaeret til stede i Igbet af

dagen. Dette kan for eksempel vaere under en vejrtraekningsgvelse.

12



Session 3 — Bekymringer

Bilag 9 - Ark til registrering af positive overbevisninger vedr. bekymringer

Mange med GAD har positive overbevisninger omkring dét at bekymre sig. Disse positive over-
bevisninger kan i nogle tilfeelde vedligeholde og forvaerre overvaeldende og omfattende bekym-
ringer. Ved hjaelp af dette ark, prgver vi at undersgge, om du har nogle positive overbevisninger
omkring bekymringer, som kan vaere med til at vedligeholde disse.

1. Bekymringer hjelper mig til at Igse problemer.

Dette indbefatter alle overbevisninger vedr. ideen, at bekymringer hjelper én til at Igse proble-
mer, finde bedre Igsninger, fa mere klarhed over problemet, vaere bedre forberedt, hjalper én
til at reagere bedre, nar de opstar, og evt. hjelper én til helt at undga dem.

Ja: Nej:

Eget eksempel:

2. Bekymringer er en god made at holde sig motiveret pa.
Dette indbefatter ideen, at bekymringer hjaelper mig til at fa gjort ting, jeg ellers ville have und-

gaet. Denne ide kan omhandle arbejde, ting i hjemmet, sociale aktiviteter, fritid osv.
Ja:___ Nej:__

Eget eksempel:

3. Bekymringer beskytter én mod negative fglelser
Dette indbefatter ideen om, at hvis du bekymrer dig om noget, for det sker, kan du beskytte dig

mod efterfglgende fglelser som skuffelse, skyld, sorg, o.l., hvis det frygtede indtraeffer.

Ja: Nej:

Eget eksempel:

4. Bekymringer i sig selv kan pavirke handelser
Dette indbefatter, at selve det at bekymre sig kan have en effekt pa, hvordan begivenheder ud-

folder sig, at bekymringsakten kan pavirke, om noget sker eller ikke sker

Ja: Nej:

Eget eksempel:
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5. At bekymre sig ses som et positivt personlighedstraek

Dette indbefatter ideen om, at det at bekymre sig er tegn pa, at man er en eftertaenksom, forsig-
tig, ansvarsbevidst eller omsorgsfuld person, der taenker pa andres velvaere/sikkerhed. Modsat
én der er uforsigtig, overfladisk eller ligeglad.

Ja: Nej:

Eget eksempel:

6. Kan du evt. komme i tanke om andre ideer vedr. bekymringer, som ikke er
navnt ovenfor:

Ja: Nej:

Eget eksempel:

14



Bilag 10 — Fordel og Ulempe skema

Ved at udfylde dette skema kan vi sammen se hvilke fordele og ulemper du oplever ved at be-
kymre dig, og derigennem din motivation for at arbejde med at reducere din bekymringstid.

Mindske bekymringer

Bekymre sig meget

For

Imod

15




Bilag 11 - @velse: Match eller mismatch gvelsen

Bekymringer handler ofte om noget, man er bange for der vil ske fx at komme for sent. | den fgl-
gende gvelse skal du undersgge, om der er match eller mismatch mellem dine bekymringer og
virkeligheden. | den f@rste kolonne skriver du hele kseden af bekymringer ned; dvs. skriv alle de
bekymrende tanker, der er i forbindelse med situationen. | den anden skriver du punkt for punkt,

hvad der faktisk skete.

Prgv at lave gvelsen med en tidligere bekymring. Lav én sammen.

Match eller mismatch gvelsen
Situation:
Triggere
Bekymringskaeden Realiteten
| lyset af dette, hvad kan jeg bruge bekymrin-
Match D gerne til?
Mismatch D

16



Session 4 — Adfeerd
Bilag 12 — ting du gor for at fgle du har "kontrol”

De fplgende punkter viser eksempler pa, hvordan vi kan forsgge at skabe kontrol. Denne strategi
kaldes ogsa for sikkerhedsadfaerd.

1. Gogre alting selv og ikke uddelegere opgaver til andre.

Eksempel: Lave alt husarbejde selv, fordi du ellers ikke kan veaere sikker pd, om det bli-
ver gjort ordentligt.

Eget eksempel:

2. Opsgge rigtig meget information inden pabegyndelse af opgave.

Eksempler: Laeese meget grundigt omkring et emne; spgrge mange forskellige menne-

sker om den samme information; shoppe i meget lang tid, inden man vaelger en gave.
Eget eksempel:

3. Tvivle pa en beslutning, man allerede har taget, fordi man ikke leengere er
sikker pa, at det er den bedste beslutning.

Eget eksempel:

4. Sgge forsikring (sp@rge andre mennesker til rads i hab om, at de vil for-
sikre En om ens handlinger og beslutninger).

Eget eksempel:

5. Tjekke og gore ting flere gange, fordi du ikke leengere er sikker pa, at du

gjorde det ordentligt og korrekt.
Eksempel: Genlzese e-mails flere gange, inden de sendes, for at sikre dig, at der ingen fejl
er.

Eget eksempel:

6. Agere overbeskyttende overfor for andre / ggre ting for dem (f.eks. familie-

medlemmer og bgrn).

Eksempel: Overdreven planlaegning eller forberedelser

Eget eksempel:

17



Bilag 13 — ting du undgar for ikke at risikere noget

Mange med GAD har tendens til at undga situationer/aktiviteter, der skaber ubehag. De fglgende
punkter viser eksempler pa undgdelsesadfaerd.

1. Undga fuldt at forpligte sig.

Eksempler: Ikke fuldt at forpligte sig til et venskab eller en romantisk relation, fordi udfal-
det er usikkert; ikke fuldt at forpligte sig til terapi, fordi der ikke er nogen ”“garanti” for, at

det virker.

Eget eksempel:

2. Finde pa imaginzere/indbildte grunde til ikke at ggre ting.

Eksempler: Finde pa undskyldninger for ikke at flytte hjemmefra; fortzelle dig selv, at du
ikke kan udholde ubehaget ved motion, og dermed undlade at ggre det, selvom du ved, at

du ville have godt af det.

Eget eksempel:

3. Udsaette ting til senere, som du kunne Igse her og nu.

Eksempler: Udsaette et telefonopkald, fordi du ikke er sikker pd, hvordan personen vil rea-
gere; udszette en beslutning, fordi du ikke er sikker pd, at det er den rigtige; undlade at
lave en aktivitet (f.eks. ga pa restaurant eller i biografen), fordi du er usikker pé din be-

slutning.

Eget eksempel: Impulsive beslutninger (tage hurtige og sk@deslgse beslutninger for at

undga at taenke pa, at man kunne tage en forkert beslutning)

Eget eksempel:

18



Bilag 14 - Adfaerdseksperiment
Vi vil tale om gennemfgrslen af adfaerdseksperimenter, som kan udfordre dine negative forestil-
linger om usikkerhed. Sadanne negative forestillinger kan nemlig a&ndres ved kontinuerligt at vise,

at usikkerhed ikke ngdvendigvis er forbundet med negative udfald.

Du laver et adfeerdseksperiment, nar du med vilje udsaetter dig for noget, der er usikkert, noget
som skaber lidt angst, og samtidigt afholder dig fra al sikkerheds- og undgaelsesadfeerd. Du skal
ligesom ved et videnskabeligt eksperiment opstille en hypotese for, hvad der vil ske, hvis du hand-

ler uden sikkerheds- og undgaelsesadfzerd, og sa se, hvad udfaldet faktisk bliver.

Pa denne made kan de negative forestillinger efterprgves, og vise, at angsten overestimerer sand-
synligheden for og omfanget af negative udfald. Du skal udfgre sadanne adfeerdseksperimenter tre

gange ugentligt.

Lav tre adfaerdseksperimenter hvor du prgver at lade vaere at bruge din sikker-
heds- og undgaelsesadfaerd.

Adfzaerdseksperiment - beskriv:

Forudsagt udfald:

Egentligt udfald:

Coping (hvis noget gik galt, hvordan handterede du det?):

Gentag 2 gange til
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Bilag 15 - Refleksion pa baggrund af adfaerdseksperimenter

Behandlingen sigter generelt mod at omstrukturere eller reevaluere negative forestillinger om
usikkerhed, som anses for at vaere drivkraften bag bekymringer. Dette ark har til formal at abne
op for refleksionen over de udfgrte adfaerdseksperimenter og indgar saledes i bevisfgrelsen for,

at usikkerhed ikke ngdvendigvis er forbundet med negative udfald.

1. Hvor ofte stemte det egentlige udfald overens med det forudsagte udfald?

2. Hvor ofte var udfaldet positivt?
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3. Hvor ofte var udfaldet neutralt?

4. Hvor ofte var udfaldet negativt?

Besvar fglgende spgrgsmal med udgangspunkt i de negative udfald.

5. Vardet lige sa ubehageligt, som du havde forventet? Beskriv, hvor ubehageligt det var:
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6. Hvordan synes du, at du handterede adfeerdseksperimenternes negative udfald?

7. Var det sveert at handtere? Beskriv, hvordan du oplevede situationerne/hvordan de fgltes:

8. Tror du, at du ville have handteret situationen bedre, hvis du havde haft mulighed for at be-
kymre dig pa forhand? Beskriv, hvordan du taenker, at bekymring kunne have pavirket ud-

faldet:
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9. Nar du kigger tilbage pa disse spgrgsmal, hvad teenker du sa umiddelbart, at man kan kon-

kludere? Hvad kan du sige om dine antagelsers ngjagtighed?
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Session 5 — Adfaerd og probleml@sning

Bilag 16 — Flere adfaerdseksperimenter

1. Oprindeligt eksperiment:

Ideer til et mere udfordrende eksperiment:

Gentages 2 gange til.
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Bilag 17 - Intro til problemlgsning og problemlog

Brug dagene frem til naeste session pa at holde gje med dine fglelser. Skemaet nedenunder kan
bruges til at registrere negative fglelser, i hvilke situationer de opstar, og hvilke problemer der
ligger bag dem. Hold szerligt gje med fglelser, der ligger taet op ad din GAD problematik. Udfyld
skemaet sa teet pa felelsen som muligt, sa har du nemmest ved at huske dem. Veer opmaerksom
pa at beskrive situationen sa objektivt som muligt. Prgv, hvis muligt, at finde ud af, hvilket pro-

blem der ligger bag fglelsen.

Negativ fglelse Situation Problem
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Session 6 — Problemlgsning

Bilag 18 - Problemlgsning uden bekymringer?

Beskriv situationer, hvor du har Igst problemer uden fgrst at have bekymret dig. Det kan vaere
spontant opstaede situationer, som du ikke havde set komme, eller situationer hvor du godt nok

havde bekymret dig, men situationen udviklede sig i anden retning end den, du have taenkt pa.

__ 1 Eksempel:'Mit tog blev aflyst, og det lykkedes mig at finde den nzeste afgang’.
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Bilag 19 - Muligheder i problemer

Nedenstaende kan bruges til at treene bevidstheden om, at problemer ikke bare er problematiske,

men at de ogsa, nogle gange, kan ses som muligheder, dvs. dbninger til noget nyt og maske spaen-

dende.

Problem 1:

Trusselsvurdering (0-100):

Muligheder:

Ny trusselsvurdering (0-100):

Gentages x 2.
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Bilag 20 — Problemigsning

Denne gvelse er et eksempel pa, hvordan du kan anvende problemlgsning som strategi.

Trin 1. Definer problemet

1. Fokuser pa fakta og afhold dig fra formodninger; 2. Identificer det primaere problem; 3. Vaer

ikke for snaever, nar du definerer omfanget af problemet.

Beskriv den aktuelle situation:

Hvordan gnsker du, at situationen skulle veere?

Hvad er problemet?

Beskriv problemet med en saetning:
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Trin 2. Formuler et mal

Dit mal bgr vaere konkret, specifikt, realistisk og opnaeligt. Du kan ngjes med kun at have et mal,

eller have flere, og det kan veere bade langsigtede og kortsigtede mal. Hvis et af malene er langsig-

tet, bgr minimum et ogsa veere kortsigtet.

1. Mal:

2. Mal:
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Trin 3. Find pa Igsninger

Nedskriv sa mange potentielle Igsninger, som du kan finde pa: Brug principperne for brainstor-
ming: 1. lad vaere med at dgmme Igsninger ude (sk@re Igsninger kan vaere brugbare); 2. Find pa
sa mange lgsninger som muligt; 3. Variér dine Igsninger mest muligt.

Nar du har nedfzeldet dine Igsninger, sa gennemga dem for at sikre dig, at de indeholder konkret

handling og ikke bare generelle strategier.

1.

Trin 4. Beslut dig

Nu er det tid til at beslutte sig. Stil dig selv fglgende spgrgsmal for hver mulige lgsning:

1. Vil dette Igse mit problem?

2. Hvor megen energi og tid skal jeg bruge pa denne Igsning?

3. Hvordan vil jeg have det, hvis jeg veelger denne Igsning?

4. Hvilke virkninger vil Igsningen have, personligt og socialt, pa kort sigt og langt sigt?

Vaelg en Igsning baseret pa dine svar pa ovenstaende. Husk, at den gode Igsning ikke ngdven-

digvis er perfekt, men blot god nok. Du kan her gve dig i at rumme usikkerhed.
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Trin 5. Implementer Igsningen og vurder, hvor godt den virkede

Nu er det tid til at bruge din Igsning. Skriv de trin ned, der er brug for, for at udfgre din Igsning.

Husk, det skal veere konkrete tiltag.

Trin 1:

Trin 2:

Trin 3:

Trin 4:

Trin 5:

Veaelg herefter noget konkret, der kan fortalle dig, om din Igsning virker.

Trin 6. Belgnning og ros

Nar du har gennemgaet ovenstaende punkter, skal du vurdere, om din Igsning fungerer. Giv dig
selv en belgnning, hvis den ggr. Hvis den ikke virker, skal du ga gennem trinene igen, men husk

ogsa at belgnne dig selv for at have prgvet en mulig Igsning, selvom du var usikker.
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Session 7 - Bekymringseksponering

Bilag 21 - Hvid bjgrn i rummet eksperiment

Undersggelse af hvor megen kontrol vi har over vores tanker & bekymringer.

1. Tag et stykke papir og laeg din hand pa det, sa du med lukkede gjne kan saette en streg,

nar det bliver ngdvendigt.

2. Teenk i de naeste 60 sekunder pa en hvid bjgrn. Hold den sa klart i din bevidsthed som
muligt. Hvis der kommer andre tanker eller billeder i dit sind, skal du saette en streg pa

papiret. Hver gang du teenker pa noget andet, lige meget hvad, skal du satte en streg.
3. Vend nu papiret om og veer klar til at szette streger igen, men fglg nu fglgende instruktion:

4. Taenk i de naeste 60 sekunder pa alt, hvad du vil. Der er ingen begraensninger pa, hvad
du ma beskaeftige dig med, dog med den undtagelse at du under ingen omstaendigheder
md taenke pd en hvid bjgrn. Du ma under ingen omstandigheder taenke pa en hvid bjgrn
eller noget, der har med hvide bjgrne at ggre. Det geelder for ord, som for forestillings-
billeder. Intet om hvide bjgrne. Hvis der alligevel skulle dukke en tanke op om hvide

bjorne, skal du szette en streg pa papiret.

Hvordan gik det med hhv. at teenke fuldstaendigt koncentreret pa hvide bjgrne, eller at holde

dem og alt vedr. dem fra sindet?

Hvad siger det om vores evner til at kontrollere vores tanker?

Hvordan tror du, det forholder sig med ting, vi virkelig bekymrer os om?

32



Bilag 22 - Bekymringseksponering - pil nedad

| denne gvelse skal du, over 20 min., ga ind i (hjemme: nedskrive) din vaerste bekymring pa en sa
detaljeret, konkret og levende made som muligt. Bliv ved den samme bekymring under hele pro-
cessen, sa du ikke kommer til at lave "bekymringshopning”, da det at skgjte hen over mange be-
kymringer, uden rigtigt at komme i dybden med dem, kan fungere som en form for (kognitiv) und-

gaelse.

Det er forstaeligt, hvis du er bange for at blive oversvpmmet af negative fglelser, nar du bevaeger
dig helt ind i din vaerste bekymring, og i starten kan det ogsa fgles sadan. Det er dog vores erfa-
ring, at selvom det i begyndelsen kan virke meget skreemmende, sa aftager kraften af bekymrin-
gen over forholdsvis fa gange eksponering, men det kraever, at du holder fast og undgar al undga-
elses- og sikkerhedsadfaerd. Ud over bekymringshopning skal du veere opmaerksom pa, om du for-
sgger at undertrykke de vaerste tanker ved at blokere mentalt. For det fgrste, fordi det ikke virker
(bekymringerne dukker alligevel op pa et eller andet tidspunkt, som vi sa i eksperimentet med den
hvide bjgrn), og for det andet, fordi det gdelaegger effekten af eksponeringen; du vil aldrig erfare,

at du kan handtere tanker om worst-case uden at krakelere.

Det er vigtigt, at du ikke bliver distraheret under gvelsen, da enhver distraktion kommer til at virke

som en form for undgaelse. Sa sgrg for at telefonen er slukket. Prgv ogsa, om du kan skaerme dig

for evt. stgj udefra.

Identificer worst-case scenariet.

Det kan vaere, at du ved, hvad din stgrste bekymring er, men hvis du ikke ved det, kan du evt.

|II

bruge metoden “nedadgaende pil” for at komme det naermere.

e Fang din bekymring. Spgrg nu dig selv om fglgende, "hvis denne bekymring indtraf,

hvad frygter jeg s3, at der vil ske, eller hvad ville det naeste, der kunne ske, vaere?

e Blivved med at stille samme spgrgsmal, indtil du ikke kan komme videre, enten fordi

det ikke kan blive vaerre, eller det bliver for absurd. (se eks. nedenunder)
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Jeg kan ikke na at lave mine ting fgr deadline

'

Min laerer vil blive vred

|

Jeg vil fa en darlig karakter

!

Jeg vil dumpe

!

Jeg vil vaere en stor skuffelse for min familie

!

Jeg vil vaere en fiasko

Hvor sandsynligt tror du, det er, at du vil blive overvaeldet af negative fglelser (tristhed, hablgs-

hed, angst), hvis du giver dig selv lov til at ga helt ind i bekymringen (fra 0-100 %)

Svar pa fglgende efter eksponering:

Hvor angst/oprgrt var du, far du gennemfgrte eksponeringen (fra 0-10):
Hvor angst/oprgrt var du, efter du havde gennemfgrt eksponeringen (fra 0-10):

Hvad tror du, at sandsynligheden er for, at det, du forestillede dig, faktisk vil ske (fra O-
100

%)

Hvor katastrofalt teenker du nu, at det vil vaere, hvis det, du forestillede dig, haendte (fra

0- 100 %)

Hvis det taenkte skulle indtraeffe, hvad er sandsynligheden for, at du vil kunne handtere

det (fra 0-100 %)
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Vaer forberedt p3, at du vil blive fglelsesmaessigt pavirket.

Du kan forvente, at det vil pavirke dig meget, nar du rammer de dybeste bekymringer. Fortsaet
med eksponeringen, selvom du bliver oprevet. Fglelserne vil aftage over tid, og du vil have lzert

noget vigtigt om din egen modstandskraft.

Nar du har eksponeret i minimum 5 pa hinanden fglgende dage, vil du opleve, at du nok stadig
har bekymringen, men at den ikke laengere har samme magt over dig. Den er blevet til en af de
mange bekymringer, vi kan rumme, uden at den kontrollerer dit liv. Den er gledet fra fgrste reekke

til bageste raekke.
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Session 8 — Afslutning
Bilag 23 - Hvad har du faet ud af forlgbet?

Interview om, hvad du har lzert.
Hvilke teknikker og @velser har virket for dig, og hvordan vil du holde dem ved lige:

Hvad ved du om nytten af bekymringer:

Hvordan vil du bruge den viden:

Hvad ved du om adfzerdseksperimenter:

Hvordan vil du bruge den viden:

Hvad ved du om eksponeringer:

Hvordan vil du bruge den viden:

Hvad ved du om problemlgsning:

Hvordan vil du bruge den viden:

Hvad ved jeg om bekymrings/fglelses eksponering:

Hvordan vil jeg bruge den viden:
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Bilag 24 - Mentalt check-up

Som en del af det at fa det bedre og holde din viden vedlige, er det vigtigt at lave et mentalt check-

up med regelmaessigt interval. | starten vil en gang om ugen vaere pa sin plads. Senere kan du

gore det med st@grre mellemrum.

Datoer for mine mentale check-ups:

1. Check-up: - -
2. Check-up: - -
3. Check-up: - -
4: Check-up: - -
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Bilag 25 - Risikosituationer

Hvor skal jeg vaere saerligt opmaerksom i forhold til tilbagefald:

1.

Husk, at det at bekymre sig er normalt. Bekymringerne bliver fgrst et problem, hvis de antager
en katastrofal karakter, eller hvis de kgrer i ring uden at fgre til noget produktivt. Se evt. afsnittet

om produktive og uproduktive bekymringer.
Drgft forskellen mellem regulzert tilbagefald og almindelige udsving.

Forvent ogsa, at der vil veere gode dage og darlige dage. Dette er ikke det samme som tilbage-

fald. Prgv her at afholde dig fra katastrofeteenkning, men brug det lzerte.

Husk at udfordre dig selv med situationer, der er uvisse, eller hvor du fgler lidt usikkerhed.
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