Att arbeta med oro och altande

En Metakognitiv gruppbehandling for
repetitivt negativt tankande

Mari Bentzer, Leg psykolog

Metakognitiv gruppbehandling fér oro och altande

* McEvoy et al. (2015)
« Centre for Clinical Interventions. Perth, Western Australia

* Oro och/eller altande ar primart problemomrade
* 6 sessioner plus uppféljning
* Grupper l6pande pa Gustavsbergs vardcentral sedan 2017
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DI Lita LARDETG

Dagens utbildning

RNT- Oro och dltande
GAD 9% - 1139 (ink. paus)

MCT- Svergripande

Lunch

Gruppbehandling for oro 20 1e30 [
och altande 1230~ 16% (ink. paus)
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DI Lita LARDETG
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GAD

« Den vanligaste angestdiagnosen

« Den nast vanligaste diagnosen for psykisk ohélsa i primarvarden
* Hog komorbiditet

« Svarbehandlat

* Kroniskt forlopp

* Ofta somatiska besvar

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Socialstyrelsens riktlinjer for GAD

Hdlso- och sjukvdrden bér
* erbjuda behandling med antidepressiva ldkemedel till vuxna
med generaliserat angestsyndrom (prioritet 3)

Hdlso- och sjukvdrden kan
 erbjuda KBT till vuxna med generaliserat angestsyndrom
(prioritet 5)
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Kategorier av empiriskt stod

(Chambless & Ollendick, 2001)

« Atminstone tvd rigorésa randomiserade kontrollerade
studier utforda av oberoende forskare, visar terapins
overlagsenhet mot placebokontroll eller annan
verksam terapi

o Atminstone en randomiserad kontrollerad studie,
visar terapins 6verlagsenhet mot en
kontrollbetingelse eller annan verksam behandling

* Behandlingen &r lovande
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Evidens for GAD

* Avoidance model (AMW), Borkovec
« Tillampad avslappning (TA), Ost

* Meta-kognitiv terapi (MCT), Wells

« Intolerance of Uncertainty Model (IlUM), Dugas

RNT: repetitive negative thoughts

 Underliggande och vidmakthallande processer i ett antal psykiatriska
diagnoser
* Minskat engagemang i RNT
> Minskade besvar av depression och angest

JL Gustavsbergs virdeentral
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Oro och altande

* Den mest studerade typen av RNT

* Oro vid GAD
* Framtidsfokus
* "Tank om...”
* Forknippat med angest
« Altande vid depression
* Fokus pa datid
* "Varfor...”,”Om bara...”
* Forknippat med nedstimdhet

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Diagnoser praglade av oro/altande

* Bade oro for negativa handelser (typ 1) och oro
over oro (typ 2)

« Oro 6ver maendet, &ltar for att forstd/hitta I6sning

 Oro 6ver utmattning, infor pafrestningar/krav

 Oro infér sociala situationer och vad andra tycker,
éltande i efterhand

 Oro for att vara sjuk

 Oro for vissa typer av tankar och t ex smitta

Metakognitiv terapi (MKT/MCT)

* Utvecklad av Adrian Wells

 Transdiagnostisk behandling Nﬂﬂcnunmvz

Therapy for
fnXiety ang
Depression

* Hur metakognitioner (tankar om vara tankar)
paverkar maendet

* Metaniva, ej innehallsniva

JJL Gustavsbergs virdeentral
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Evidens for MCT

MCT verkar vara en effektiv behandling for angest och depression
(Norman & Morina 2018)

* Stor effekt jamfért med vantelista

* Medelstark effekt jamfort med KBT

JJL Gunmbcm_!?rdumul
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Evidens for MCT

MCT for GAD jamfort med KBT (Borkovec) (Nordahl, 2018)
* Bada behandlingarna effektivare n vantelista
* MCT lite mer effektiv &n Borkovec

MCT for GAD jamfort med IUT (Dugas) (Van der Heiden, 2012)
* Goda effekter for bada
* MCT lite béttre an IUT

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Om MCT

CAS, The Cognitive Attentional Syndrome/ Kognitiva
uppmarksamhetssyndromet

§> Oro, ruminerande, hotmonitorering och ohjalpsam coping

CAS &r en respons pa triggertankar och kénslor som leder till ihallande
problem

JL Gustavsbergs virdeentral
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CAS regleras av

Positiva antaganden (typ 1):
* oro minskar risken for framtida fara
« dltande &r ett satt att analysera misstag

Negativa antaganden (typ 2):
« okontrollerbarhet ”jag kan inte sluta oroa mig”
* skadlighet ”jag kommer bli sjuk av all oro”

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Om MCT

Metakognitiv niva
Titta pa och diskutera tankar, oavsett
sanningsinnehall

Objektniva
Det modus vi nastan alltid ar i

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Om MCT - interventioner

* Sokratisk metakognitiv dialog
* Detached Mindfulness (DM) eller att koppla loss

* Attention Training Technique (ATT) eller uppmarksamhetstraning

JL Gustavsbergs virdeentral
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Om MCT - interventioner

« Ifragasatta negativa och positiva metakognitiva antaganden om
1) okontrollerbarhet
2) fara
3) hjdlpsamhet

* Beteendeexperiment/exponering fér att utmana metakognitioner

JL Gustavsbergs virdeentral
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MCT och KBT/KT

* Fokus pd kognitionens roll som vid kognitiv terapi (KT)

....men fokus p& metaantaganden
« Aven ACT och MBCT rér sig fran innehall till tankeprocessniva
 Agenda, sokratisk dialog, beteendeexperiment, hemuppgifter mm...

* Exponering
* For att utmana metakognitiva antaganden

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Behandling av GAD pa Gustavsbergs vardcentral

Steg I: guidad sjalvhjalp

« Tillampad avslappning (Ost)

« Sluta &lta och grubbla: l4ttare gjort med kognitiv beteendeterapi (Olle Wadstrém)
* Hantera oro och ovisshet med KBT (Robichaud och Dugas)

Steg II: individuell KBT

* Intolerans for ovisshet (Dugas)

« Tillampad avslappning (Ost) Transdiagnostisk
behandling

Dugas i gruppformat

JL Gustavsbergs virdeentral
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Metakognitiv gruppbehandling for oro och altande

McEvoy et al. (2015)
Patienter med GAD som antingen primar eller sekundar diagnos

Sex sessioner som erbjdds veckovis till grupper om 3-7 patienter

Starka effekter (d=2.19) fran for- till efterméatning gillande negativa
metakognitioner, oro och repetitivt negativt tankande

JL Gustavsbergs virdeentral
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Metakognitiv gruppbehandling fér oro och altande

* Utgar fran Wells — en form av MCT
* Kortare format

* Innehaller mindfulness

¢ Active coping

1| S
Utvardering pa GVC
* 56 deltagare totalt (2017-2018)
* Oro/éltande som primirt problemomrade
¢ 51.7% med GAD och 14.3% med depression
« Sérskilt gynnsam fér GAD-patienter (d= 1.7)
e
Upplagg pa GVC
* 6 sessioner plus uppféljning efter 1 manad
* En gang i veckan, 2.5 timme
* 6-10 deltagare
* Oro och altande som vidmakthallande faktorer
e
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Andringar i manualen

* 2.5 timme per tillfalle
« Andrat layout: hur planera hemuppgifter
* Lagt till:
« att deltagarna far diskutera hemuppgifter med varandra
* dvningar i Detached mindfulness
* patientexempel
« fragor fér att utmana positiva antaganden
* lite mer fokus pa problematiska beteenden

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Utvardering - skattningsskalor
Fore, efter och vid uppf6ljning
* PSWQ (Penn State Worry Questionnaire)

* GAD-7 (General Anxiety Disorder)
* PHQ-9 (Patient Health Questionnaire-9)

< ISl (Insomnia Severity Index)

* PSS (Perceived Stress Scale)

* BBQ (Brunnsviken Brief Quality of Life Inventory)
« CSQ (Client Satisfaction Questionnaire)

JJL Gustavsbergs virdeentral
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Metakognitiv gruppbehandling for oro och altande

Att arbeta med Att arbeta med

oro och altande oro och ditande

& D

Terapeutmantial Asbetsbok
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Oversikt av behandlingen

* Om oro och altande

* Hur oro & éltande vidmakthalls

. om att altande &r bart
* Uppmarksamhetstraning

* Antaganden om att oro/ltande &r skadligt

* Antaganden om att oro/éltande &r hjélpsamt

* Probleml6sning
¢ Ohjalpsamma beteenden

* Sammanfattning och plan fér vidmakthéllande

* Uppféljning

Genomgéng av hemuppgifter

Utmana metakognitioner: antagandet om att oron &r
okontrollerbar

Beteendeexperiment: att skjuta upp oro

Paus med promenad

Introduktion till uppmarksamhetsévning
Uppmérksamhetstraning

Planera hemuppgifter

Summering av sessionen & forhandstitt pa nasta session

Introduktion

¢ Férvantningar

* Hemuppgifter

* Skattningar

* Forvantningar pa férandring
* Introduktion av deltagarna

* Tillatet att vanligt papeka om nagon oroar sig/altar under sessionen

Jt Gustavsbergs virdeentral
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20 min

30 min

20 min
15 min
15 min
20 min

20 min

10 min
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Om oro och altande

Gemensamt

Repetitivt negativt tankande: grubbla, veranalysera
En verbal mental aktivitet
En kedja av tankar. Vara fast, |ast, fingad i tankar

Oro
Ténk om...
Framtidfokuserat, forutse/undvika fara
Angest/radsla/spand
“tank om jag forlorar jobbet”
“tank om det hdnder mina barn nagot”

Altande
Varfor, om bara, jag borde
Fokus pa détid. Deppig/nere
Forluster, misslyckanden, forsoker forsta
“varfér hande det mig?

“borde jag ha” “om jag bara hade”

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Om oro och altande

Véra initiala negativa tankar dr INTE problemet

utan

hur vi reagerar pd vdra negativa tankar

nagra anledningar:

‘ 1) Negativa tankar &r helt normala ‘

‘ 2) Véra hjdrnor &r véldigt upptagna ‘

‘ 3) Manga av oss har riktiga problemii livet ‘

Jt Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

“Thought don’t matter but your response to them does”

(Wells 2009)

Jt Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Tva satt att reagera pad negativa tankar
1. Dra tankarna nirmre och lyssna noga pa dem
eller resonera med dem

2. Trycka bort tankarna och férsoka bli av med dem

}> Bada leder till mer oro/éltande

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Den I6mska oros- och altandeblomman

Tarkar om st oveande
e faligt ller shaligt

Tankar oot oeanda ) =
srhpmtash by g Tanikar om ait orom i
1 b Bevis? shonsrallersar
s ~
e g . SKivta froar
N, exseimert
/ Iniif tanke:
e ST
=

Ohjslpramma
betaarden

\ Ohjsipsam uppmiricambet

Registrera oro/altande

* Bli medveten om och fanga upp oro/éltande
 Utan att fastna i detaljer

+ Aterkommande teman

* Tecken/symtom pa oro/iltande

* Upptdcka strategier

JJL Gustavsbergs

STOCTHDIN L LA
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Hemuppgift: registrera oro/éltande

Dag och tid

Vad var forsta tanken
eller Bmnet som startade
oron/altandet?

Vilka symtom noterade
du? [kroppsliga
reaktioner, kanslor)

Gjorde du ndgot for att
frsbka kontrollera eller
stoppa oron/iltandet?

E
Tisdag pd jobet

Tank om jog bifr uppsagd

ilomBende, imitérac, kande mg

genom att hamta kaffe ach
surfo pd internet

B

Isangen, ska sova

Taak om Viktar ine trics pi
Jorskaian

Hiirtat il snabbare, rastios

Tankte pé hut jog skt géra
Jor at toreda pd om han s
 ex prata med pedogoger

S
24 bussen hem frén
Arbetsformedingen

varfor kon jog inte bara fé ert
Jobb, vad or det for fel pb mig?

Tung i kroppen, ledsen, deppig,
ot

Akte hem och trtade pd t for
ottshapa tanka

B
P fest

Varf sa jog sid, nu tanker
de sakert ottjog or trbkagast 1
wirlden

Ledsen, nervis, iriterad.

Drack mer i o att siuta
tanka

Uppfdljning av registrering av oro

Vad har de upptackt?
Okad medvetenhet om oro/iltande
Aterkommande teman?
Uppslukad av innehall och detaljer?
Symtom pa oro/altande?
Narmade de sig eller tryckte de bort sina negativa tankar?

JJ[L Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Utmana negativa och positiva antaganden

1. Utmana tankarna genom fakta och bevis fér och emot

2. Experimentera med tankarna for att testa hur val de stammer

JJ[L Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Oron/altandet &r okontrollerbart

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Utmana antaganden om att oro/éltande &r okontrollerbart

— Om du upplever oro/éltande som
besvadrligt,
~__ varfér slutar du inte? =

— Om du upplevde oro/éltande som T~

/ kontrollerbart, \
\\\\

att du hade ett val, skulle du ha ett problem dg? )
Skulle du vilja utmana/ifrégasétta det hér /
~ antagandet? =

\ _— — JIL sustavsbergs virdcentral
bt AL

Utmana antaganden om att oro/altande &r okontrollerbart

Hur kan tankar om okontrollerbarhet lata?

* Mina tankar ar bortom kontroll

* Har jag val borjat tdnka sa har sa kan jag inte sluta

* Min oro kommer aldrig att ta slut

* Mitt dltande kontrollerar mig

* Jag kan inte géra nagot fér att stoppa mitt negativa tinkande

JJL Gunmbcm_!?rdumul
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Utmana antaganden om att oron/altandet ar okontrollerbart

Sokratisk dialog

Utmana antaganden om att oron/altandet ar okontrollerbart

Har din oro nagonsin avbrutits?
Kan du ignorera positiva tankar?
Gor du vissa tankar viktigare an andra? Hur paverkar det vilka tankar
som stannar kvar hos dig?
Ar det méjligt att du kan kontrollera oro, men du har inte lart dig ratt
teknik &n?

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Tanke om oro/iltande: Min oro/mitt altande ar okontrollerbart

Hur mycket tror jag pa tanken? _ 95 /100

Bevis for

Tankarna kommer igen

Fastnar i tankarna

Oron tar aldrig slut

Oro &r en del av min personlighet
Viss oro gér inte att kontrollera
Har forsokt sluta med det gar inte

Bevis emot

Oron kan avbrytas fér en stund
Ibland minskar den

Kan ignorera positiva tankar

Oro och altande &r beteenden, det
gar att férandra beteenden

Gor vissa tankar viktigare dn andra,
da fastnar jag i dem

Har anvént strategier som langsiktigt
6kar oron

Har inte lart mig rétt strategi

Hur mycket tror jag p3 tanken om att oron/4ltandet & okontrollerbart 70 /100

Efter bevis for/emot

Vi behover fortsdtta utmana de har tankarna med ett
beteendeexperiment

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Skjuta upp oro och altande

Later oss experimentera med oron for att se om den verkligen &r
okontrollerbar

Ga varken in i tanken eller tryck bort den

Ok att en initial negativ tanke dyker upp

Spara tanken till din tanketid

Ha tanketid om du upplever att det behovs

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Ovningar i frikopplad uppméarksamhet

Tigerévningen

Lt tanken ha en egen plats

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Skjuta fram - vanliga fallgropar

 Att ha en nedtryckande eller icke-accepterande attityd
 Att ge upp nar tanken kommer tillbaka

« Att anvanda logiskt tdnkande

* Att undvika tanketid

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Folja upp “att skjuta fram oro/altande”

Vad hande?

Var de tvungna att upprepa?

Hur vél stamde forutsagelserna 6verens med vad som faktiskt
hénde?

Vad lérde de sig?

Accepterade de narvaron av negativa tankar?

Vad hédnde under tanketiden? Hur viktig upplevdes oron vara da?
Vad sager det om hur viktig oron var fran forsta bérjan?

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Oron/altandet ar skadligt

JJL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Utmana antaganden om att oro/altande ar skadligt

_— " Om du tror att oron/éltandet dr skadligt for

dig, om du har vissa tankar som du inte vill \
tdnka, vad gér du ndr du mdrker att du /"
- oroar dig? o

_— ~Om du kunde forhalla dig neutralt till T~

/ negativa tankar, hur bekymrad skulle du dd \
\ vara ndr de dyker upp? Vill du utmana det %

som vi gjorde férra veckan?

\, - JL ;unmbcrv:_!?rdumul

STOCTHDIN L LA
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Utmana antaganden om att oro/altande ar skadligt

Hur kan tankar om skadlighet lata?

* Den hér typen av tdnkande skadar min kropp

« Jag kommer att bli sjuk om jag inte slutar oroa mig

* Att ha de hir tankarna betyder att ndgot hemskt kommer att hianda
* Jag kommer att bli galen om jag inte slutar oroa mig

* Mitt liv kommer att forkortas pa grund av oro/éltande

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Utmana antaganden om att oro/altande ar skadligt

Sokratisk dialog

* Hur gick det till? Hur vet du det? Ar det fakta?

Ar &ngest/hjartklappning farligt?

Finns det andra forklaringar?

Var kommer din fakta ifran?

Hur vet du vilka tankar du inte ska tanka?

Hur ldnge maste du ténka nagot for att det ska bli sant? Hur vet du
det?

Om du kan kontrollera oron, vad ar problemet?

Jt Gustavsbergs virdeentral
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Utmana antaganden om att oron/altandet ar skadligt

Tanke om oro/iltande: Min oro/mitt altande &r skadligt

Hur mycket tror jag pa tanken? __90 /100

Bevis for Bevis emot

Far hjrtklappning av oro - hjartinfarkt?
Oro ger mig angest Angest ar inte farligt

Det ger hégt blodtryck Andra faktorer bidrar till hogt
Oro leder till depression blodtryck/utmattning/depression
Jag har blivit utmattad av oro Det har inte hant an

Jag vet en person som... Kunskapen fran media/internet

Vid tréning &r hjartklappning bra

Oro leder till stress och i ldngden &r behéver ifragasattas
stress skadligt « Oro ger symptom som &r obehagliga,
* Om jag tanker pa nagot sé kan det men de &r inte farliga

faktiskt handa

Tankar &r bara tankar

Hur mycket tror jag pa tanken om att oron/ltandet ar skadligt/farligt _60 /100
Efter bevis forfemat

2019-11-12
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Utmana antaganden om att oro/altande ar skadligt
— huvudsakligt budskap

2019-11-12

Tankar ar bara tankar

Negativa tankar och kénslor &r en naturlig del av tillvaron

Relationen mellan oro/iltande och mental och fysisk skada &r oklar
Manga av de idéer om skadlighet ar kanske inte vetenskapligt grundade
Att ha dessa forestallningar om att stress ar skadligt underhaller bara
oron

Om vi kan kontrollera oro genom att skjuta fram den, &r all uppfattning
om skada irrelevant

Det gér att skjuta fram tankar om att oro/éltande &r skadligt

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Vi behover fortsdtta utmana de har tankarna med ett
beteendeexperiment

B
Att oroa sig sjuk
* Fa uppleva om oro/altande kan skada oss
* Vad hander om vi inte trycker bort tankarna?
* Stanna kvar i ett orosomrade i 15 minuter
* Lat angesten variera
e

19



Beteendeexperiment: att oroa sig sjuk

* Vad héande?
* Vad larde de sig?
« Skatta hur starkt de tror pa antagandet att oron/altandet &r skadligt

« Syftet &r inte att angesten ska klinga av!

« Behover de fortsatta experimentera?

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Vanliga svarigheter med antaganden om att oro/altande ar skadligt

* Ibland provocerande
* Skadligt pa lang sikt
* GOr inte beteendeexperimentet

JJL Gustavsbergs virdeentral
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Oron/altandet ar hjalpsamt

JJL Gunmbcm_!?rdumul
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Utmana antaganden om att oro/altande &r hjalpsamt

~ Om du tror att oron/dltandet Gr hjdlpsamt - ~
for dig, vad gér du ndr ett problem dyker /J

upp? e

" Omoron verkligen var hjdlpsam skulle du T~

/ vara hér da? \
\ Om du tyckte att oron var meningslés skulle /‘

~__ du dgna dig Gt det da?

e

Utmana antaganden om att oro/altande ar hjalpsamt
Hur kan tankar om hjdlpsamhet lata?

* Oro hjalper mig att |16sa problem

« Det motiverar mig att gora saker

* Oro gor mig forberedd

* Om jag tanker pa nagot ldnge nog, sa kommer jag till slut
komma pa varfor det hande

* Om jag slutar oroa mig sa kommer det handa hemska saker

* Jag oroar mig for att jag ar en omtanksam person

JL Gustavsbergs virdeentral
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Utmana antaganden om att oro/altande ar hjalpsamt

Sokratisk dialog

* Blandar du ihop oro och problemlsning?

* Vet du ndgon som dr omtanksam men inte orolig?
* Har oron nagra negativa konsekvenser?

e Hur vet du att du oroar dig for ratt saker?

e Vad ar kostnaden av oro/iltande?

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Utmana antaganden om att oron/altandet ar hjalpsamt

Tanke om oro/sltande: Min oro/mitt dltande dr hiklpsamt
Hur mycket tror jag pé tanken? __80 /100

Bevis for Bevis emot

Tanken loopar/kan inte ténka klart
Blandar ihop oro med problemldsning
Har inte forstatt det battre

Kan inte veta vad som kommer handa
Vara férberedd - kédnslomassigt Mer negativa kénslor har och nu

En omtanksam person Det &r handlingar som gér att jag ar
Blir mer motiverad omténksam

Presterar bittre Min familj tycker min oro &r jobbig
Oro férsamrar min koncentration

Léser problem
Forstar varfor nagot hande
Forhindra att saker hander

Hur mycket tror jag pé tanken om att oron/sltandet &r hjslpsamt 50 /100

Efter bevis fr/emot

Utmana antaganden om att oro/altande ar hjalpsamt

s Om oro hdller dig motiverad, mdste du vara
“'\ en av de mest motiverade mdnniskorna som
finns

// Om oro gér dig organiserad, mdste du vara
\\ en av de mest organiserade mdnniskor som
~ finns

JJ[L Gustavsbergs virdeentral
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Utmana antaganden om att oro/altande ar hjalpsamt
— huvudsakligt budskap

* Oro/altande &r meningslost

* Att agera och problemldsa ar hjdlpsamt, inte att oroa sig

* Man kan I6sa problem och vara férberedd utan att oroa sig/élta
* Att oroa sig/élta och problemlésa ar olika saker

* Jag kan vara omtanksam utan att oroa mig

* Oro okar inte min prestationsférmaga

« Oro skyddar inte mot jobbiga kdnslor

* Oro kan inte férhindra negativa handelser

JJ[L Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Vi behover fortsdtta utmana de har tankarna med ett
beteendeexperiment

1| S
Hoja och sanka oro
Underséka fér- och nackdelar med oro/éltande
Dag 1 Dag 2
Sénka Oka
? fs) ?
Nackdelar? ‘ oro/dltande  oro/altande ‘ Fordelar?
g ¥
* Skjuta fram « Atergatill
* Uppmaérksam- gamla vanor
hetstraning * Ha tanketid L Gustavsbergs virdcentrai

Vanliga svarigheter med antaganden om att
oro/altande ar hjalpsamt

« Ibland ar det ju hjalpsamt
* N&r jag sitter har vet jag att det inte ar hjalpsamt

* Oroar sig dver att ga tillbaka i gamla vanor
« Vill inte ha dagar da de hojer oro/altande

* Oro 6ver vem de &r utan oro

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Ovning

Testa i par — en &r terapeut och den andra patient

Turas om att samla in bevis och ifrdgasatta antaganden om att
oro/éltande &r:

- Okontrollerbart
- Skadligt
- Hjalpsamt

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Den I6mska oros- och altandeblomman

Tarikar om st ovs/ it
e faligt ller shaligt

\ Ohjsipsam uppmiricambet

Uppmarksamhetstraning

_—

_— Om du kunde uppmdrksamma ndr du bérjar oroa \\*\
Ve ’ dig eller dltar

och dd flytta uppmdrksamheten tillbaka till det du

\\ héll pé med, skulle oro och éltande verkligen vara

- ett problem dé?

JJ[L ?:ﬂmbcm:_r?rdomul
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Uppmaérksamhetstraning

1) Vardagsfokus- trana pa att bibehalla uppmarksamheten nar du
gor vardagliga sysslor

2) Meditation- lyssna pa 6vningar

JJL ‘Gustavsbergs vardcentral

Uppmaérksamhetstraning: vardagsfokus

* Vardagliga sysslor erbjuder bra tillfalle att 6va var
uppmarksamhet

* Valj en vardagssyssla om dagen

* Malet &r att notera nar uppmarksamheten har vandrat ivag, fanga
den och fora tillbaka den

* Notera kansel, syn, horsel, lukt, smak, tankar, kanslor

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Uppmaérksamhetstraning: meditation

OBvningar
* Narvarande andetag
 Att titta pa sina tankar

Inleder traffarna fran tillfélle 3 med meditationsévning
Syftet &r att upptacka att uppmarksamheten gar att styra!

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Den I6mska oros- och altandeblomman

Tankae o it oo ande
arfalie aller hadiigt

aeis?
Tankar om at o ltards
srhjslpramt ochbra g2
uppochnes -

Tankar omatt aron ar
Beis? okontrollacbar
expesiment Skiuta from
N emperiment
Y. nitial tanke:
[ e

Ohispsamems
betamrden

Ohjstpsam uppicksambat

Ohjdlpsamma beteenden

Vad gor de for att hantera oro/éltande och kénna sig lugnare?
Hur fungerar det langsiktigt?

A B C
Tank om... Kontrollerar Kort sikt:
Varfor? Googlar Lugnare
Angest Ber om forsakran

Spand Laser igenom mail Lang sikt:

Nedstdmdhet Undviker Oro/altande dkar

Skjuter upp Svarare att st3 ut

Litar inte pa min

egen férmaga
I et

Flodesschema 6ver oro/altande

Férvanta dig och
acceptera initiala
negativa tankar

) )

Ohjélpsamma SKJUT FRAM och Upprepa sa ofta
beteenden? fokusera pa har och nu du behover
A J A J
TANKETID
Om det fortfarande verkar
viktigt, kan jag gora nagot at
det?
NEI A
Slapp tanken Problemlds och planera in
Medveten narvaro steg
Skjut fram! Om det inte gar, skjut fram!

2019-11-12
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Problemlésning

1) Identifiera problemet
2) Generera forslag

3) For- och nackdelar

4) Hitta basta forslaget

5) Planera in nésta steg

6) Utvardera utfallet

Probleml&sning och oro &r inte samma sak
Anvéand papper och penna

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

Kan jag gbra nagot at det har?

Oro som jag inte kan géra ndgot 4t rér ofta  Oro som jag kan géra nagot at rér ofta

dmnen som ar: dmnen som ar:

e Pahittade * Reell

e Osannolika e Pigdende

e Det har redan hant * Inom min kontroll
o Utanfér min kontroll

Till exempel Till exempel

”Tank om min partner rakar ut for en olycka?” ”Jag hatar mitt jobb”

”Tank om jag blir sjuk och inte kan férsérja ”Jag gillar inte forhallandet jag ar i”

min familj” ”Jag har inte nog med pengar att betala alla
”Varfér lamnade min partner mig?” rakningar”

JJL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Schemalaggning

Veckoschemat kan anvandas for
att planera in:
1. Ett "forsta steg” fran
problemldsningen
2. Nagot som behdver géras
(utan problemldsning)
3. Aterhamtande och roliga

aktiviteter o

JJL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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Schemalaggning

« Aterhamtande och roliga aktiviteter
 Att gd emot kinslan

1| S
Avstandsmetaforen

e
Vidmakthallandeplan
* Tidiga tecken
* Risksituationer
« Strategier vid bakslag
* Hjilpsamma fraser/pastdenden

e
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Vilka nya metakognitioner har de utvecklat?

Mina tankar dr bara tankar
Jag behéver inte tro pd allt jag tdnker
Negativa tankar dr inte problemet, det Gr hur jag reagerar pd dem
Mina tankar kan verka viktiga i stunden, men dr ofta inte viktiga senare
Oro/éltande ér varken bra eller déligt
Jag behdver inte vara rddd for eller kimpa emot mina negativa tankar
Oro/éltande ér meningslést
Jag behéver inte jaga eller trycka bort mina tankar
Oro/idltande dr ett val
Jag kan inte kontrollera vad som dyker upp i mitt huvud, men jag kan kontrollera vad
Jjag gér med det
Det dr handling och problemlésning som hjdlper, inte att oroa sig eller dlta
Tillat den initiala tanken
Jag behéver inte lyssna pd mina tankar

Vanliga svarigheter

* ”Jag ar en orolig person”

* Vem ar jag utan oro?

* Kan inte gora fallformulering — anpassa efter individen
* GOr inte hemuppgifter

* Fylla i skattningsskalor

* Folja manualen

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Lasa mer om MCT

Lev mer, tdnk mindre av Pia Callesen
Metakognitiv terapi av Peter Fisher & Adrian Wells
Metacognitive therapy for Anxiety and Depression av Adrian Wells

Metakognitiva podden: Spotify eller http://emilalexander.se/
MCT-I-sidan: https://mct-institute.co.uk/

JL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG
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http://emilalexander.se/
https://mct-institute.co.uk/

2019-11-12

Kostnadsfria utbildningar under 2019-2020

* Kognitiv terapi fér social fobi

* Kognitiv terapi fér paniksyndrom

* Kognitiv terapi fér PTSD

 KBT for hélsodngest

* KBT for insomni

* Beteendeaktivering fér depression

* KBT for stressrelaterad ohalsa

* Metakognitiv gruppbehandling for oro och &ltande

JL ‘Gustavsbergs vardcentral

www.kompetenscentrumpsykiskohalsa.se

JJL Gustavsbergs virdeentral

DI Lita LARDETG

Tack!
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