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Vialkommen till Jan Bergstrom KBT!

Jag heter Jan Bergstrom och &r psykolog samt psykoterapeut med inriktningen kognitiv beteendeterapi (KBT).
Till vardags undervisar och handleder jag blivande psykologer och psykoterapeuter vid Stockholms universitet.

P4 kvillstid bedriver jag denna privata mottagning dér tar jag emot ungdomar och vuxna som 6nskar individuell
KBT samt dven par.

Valkomna!




FORMATION

Thérapies Cognitivo-Comportementales

La premitre session aura lieu du 26 février au 02 mars 2019,
au siege de la SARP, Dely Ibrahim, Alger

Une sélection des candidats se fera sur la base d'une étude de dossier et d'un entretien.




Forsta RCT som visade att Internet-KBT var effektiv for
depression:

Andersson, G., Bergstrom, J., et al. (2005) Internet-
based self-help for depression: a randomised

controlled trial. British Journal of Psychiatry, : ?
187, 456-461 gt
. TA MAKTEN OVER
e Andersson, G., Bergstrom, J., et al. (2007). DEPRESSIONEN
Ut ur depression och nedstidmdhet med R e T EOR R

kognitiv beteendeterapi. Ett effektivt
sjélvhjdlpsprogram. Stockholm: Viva.
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Oversikt av idag!

Vad ligger bakom Beteendeaktivering?
Terapeutiskt forhallningssatt

Principer for Beteendeaktivering (BA)

Att se sambandet mellan beteende och maende
Att planera in nya upplevelser

Att hantera 6vertankande / ruminerande

Samtalsovningar: Rollspel av BA-principer utifran
egna erfarenheter med patienter



Vad ligger bakom Beteendeaktivering?

DEPRESSILON  Beteendets

R m

Strategies for Guided Action

CHRISTOPHER R. MARTELL

MICHAEL E. ADDIS

NEIL S. JACOBSON




Get Out of Your Mind
and Into Your Life.

Steven C. Hayes




"Fundamentally, CBT aims to do something”

Tolin, D. (2016) Doing CBT. A comprehensive guide to working with behaviors, thoughts and
emotions. Guilford publ. Kap. 1



Problemet med tankande, resonerande och
“insikter”

Problemet med... samtal!



“En Iogn blir 1att en sanning ndr den
kommer inifran”

kent
"lag ser dig" fran albumet "Jag &r inte rddd f6r
morkret”



Finns de viktigaste insikterna inom dig eller |

livet runtomkring dig?

Finns de viktigaste erfarenheterna tidigare |
livet eller 1 livet framfor dig?




TREATMENT
DEPRESSION

COGNITIVE BEHAVIORAL ANALYSIS 71 CBASP

SYSTEM OF PSYCHOTHERAPY

g’ |

James P. McCullougn, Jr.



...pga tidigare

Har och erfarenheter
nu.'. ,7 / ‘
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Terapeutiskt forhallningssatt

Samarbete

# Samarbete kring ett problem (“vi ar ett team”)

? Att undersoka, prova ut nagot nytt, tillsammans

Validerande

Aktiv, “direktiv” terapeut
72 Ta plats!

Autenticitet ("genuineness”)

? Hur jag som terapeut fungerar i den hdr relationen



Terapeutiskt forhallningssatt

Forstark malbeteenden i sessionen
2 verbalt
72 icke-verbalt

Robert ). Kohlenberg
Mavis Tsai

Functional Analytic
Psychotherapy

(reating Intense and Curative
Therapeutic Relationships




Rational och inledning av behandling

Forandring utifran och in, snarare an inifran och ut
7 Att observera sig sjalv pa ett nytt satt (“som en forskare”)

? Att utga fran uppstallda mal, snarare an hur det kdnns

Mal (centrala for steg 2. Att planera in nya upplevelser)

? Att ga fran att “inte ma sa har” till mal i beteendetermer
?2 Vad gjorde patienten tidigare?

72 "Mirakelfragan”

A  Mal € "varderad riktning” ("ouppnaeliga” mal)



Objektivt € -2 subjektivt maende

Vikten av att folja upp faktiskt maende, inte bara
sjalvrapporterat maende i stunden

2 formular

2 veckoschema



Principer for Beteendeaktivering

Att se sambandet mellan beteende och maende
Att planera in nya upplevelser

Att hantera overtankande / ruminerande



1. Att se sambandet mellan beteende och maende

Positivt forstarkta beteenden (“naturliga
antidepressiva”)

Negativt forstarkta (undvikande) beteenden
(“masten”, “for att slippa det jobbiga..”, distraktion)

Utslackta eller bestraffade beteenden (det
patienten inte gor)



|dentifiera forlorade positiva forstarkare

? Forain positiva forstarkare

|dentifiera depressivt undvikande/”flykt”
? Bryta undvikanden



Kort ovning

Intervjua "din granne” kort:
? Exempel pa vad hen har gjort senaste veckan

72 Exempel pa vad hen inte har gjort den senaste
veckan men som hen tror hade varit betydelsefullt

7 Finns det ett samband mellan det hen gjort och hur
hen matt? Pa vilket satt i sa fall?

Fragor ni vill diskutera



1. Att se sambandet mellan beteende och maende

Att fa uppleva sambandet mellan det jag gor och
hur jag mar




1. Att se sambandet mellan beteende och maende

Aktivitetsschema

? Vad patienten gjort
?2 Vad hen kidnde (och intensitet 0-10)

Grad av nedstamdhet
Mer specifika kdnslor (fardighetstraning?)

Grad av tillfredsstallelse och kompetens

1. Veckodagbok (timme for timme)
2. Delar av dagen

3. Sarskilda delar av vissa dagar



1. Att se sambandet mellan beteende och maende

Anvand det satt som fungerar!

Vid rational for registrering ar det ofta bra att borja
med det som hant precis innan samma dag som
sessionen
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Video

Att ge ett aktivitetsschema som hemuppgift

https://www.youtube.com/watch?v=01dxNCiU92U

3:30

Er uppgift: Notera aspekter ni finner viktiga eller vill
diskutera


https://www.youtube.com/watch?v=O1dxNCiU92U

1. Att se sambandet mellan beteende och maende

Nasta session: Att ga igenom hemuppgiften
Inled med overgripande erfarenheter
Patienten laser / terapeuten laser

Sok efter férdndring i maende

Ta inte for givet att patienten ser det du ser!



Video 2

Att ga igenom ett aktivitetsschema (gjord hemuppgift)

https://www.youtube.com/watch?v=ZVHKZOE9LUQ

Er uppgift: Notera aspekter ni finner viktiga och vill
diskutera


https://www.youtube.com/watch?v=ZVHKZOE9LU0

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
Fm |Jobb.. Jobb__ Jobb__. Jobb_. Jobb__ Lag kvar i sangen |Lag kvar i sangen
(Trist— 5)
Surfade Kollade TV
(Deppig — 7) (Deppig — 9)
Lunch, snackade
med Eva. Hon
fragade om hur jag
hade det (Kandes
4nda bra)

Em Lang fika med Med brorsan pa Tvattade
Andreas — pratade IKEA. Skont att fa | (Mastekédnsia — 5)
om hans saker gjort
sidoprojekt hemma.

(Inspirerad,
upprymd — 9)
Var en svang pa
stan_. (Blev ledsen
—4)
Skulle ga och Efterjobbetdl med | Gick pa gymmet.__ Vet inte vad jag
tréna._. Andreas (Riktigt Var langesen, gjorde ..
bra. Kanner mig kande mig tjock
nara honom) (Deppig — 8)
Kvall | Gick hem istallet.. Skulle pa middag

surfade (Deppig —
8)

hos Andreas &
Linda...

Hemma.. surfade
(Deppig — 9)

Kom hem vid 9...
lite TV

... men stallde in,
sa att jag hade
migran (Ledsen —
10)

Kande mig
vardelds




Ruminerande?

A ”"Var en svang pa stan... Blev ledsen (4)”

Undvikandemonster?
72 “"Middag med Andreas och Linda...”
2 Surfandet

Gradvis minskande

Att borja fora in mer av positivt forstarkande
upplevelser

? BoOrja med de narmaste och snabbaste (kort sikt)



"Aktiv depression” — Subtila undvikanden

7 Attinte uttrycka
A sinegen mening

2 sinafaktiska kanslor (forstalla sig)

7 Attinte be om hjalp, uttrycka osakerhet,
sarbarhet

7 Ruminerande



2. Att planera in nya upplevelser

Att agera utifran mal och inte maende i stunden
(“utifran och in... inte inifran och ut”)

Det blir sannolikt inte positivt forstarkande forsta
gangen...
? "Det kanns som om jag...

... |]atsas, spelar en roll...”

... gor det for din skull”



2. Att planera in nya upplevelser

Muntlig hemuppgift / Med hjalp av arbetsblad

Specificitet
2 Nar?
Hur lange?

Hur ofta

N N

Tillsammans med nagon
Med vem?

Forberedelser?
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Gradvis narmande

# Utifran nuvarande fungerande
?” Delauppidelar

? Kortare hellre dan langa

Gora en lista utifran teman

? Tillfredsstallelse respektive Kompetens

Prompts?
2 Post-it

72 Mobilpaminnelser



Kort ovning

Tillsammans med din granne:

7
7

Ga igenom veckoschemat

Vad slar er som sarskilt viktigt?

Tankbara

Upplevelser att borja fora in mer av?
Upplevelser att forsoka minska?

Det ni skulle vilja fordjupa?

Fragor?



Naturliga kontra godtyckliga forstarkare

Men godtyckliga forstarkare ar ocksa viktiga!
2 Dusom terapeut ar viktig som forstarkare!

2 "Premacks principle”

Hogfrekventa beteenden som forstarkare till
lagfrekventa beteenden



Utmaningar

Svart-vit-fallan

Skam-fallan

? "Det ar sa enkelt”, "Jag ar som ett barn...”

Hopploshets-fallan

2 ”"Den har behandlingen kanske hjalper for enkla
depressioner...”

Self-compassion ar en fardighet (och du som
terapeut ar en viktig person for modellinlarning)



Utmaningar

Nar beteendeaktivering gar trogt...

... ar det ett tecken pa att man behover gora mer
beteendeaktivering

Beteendeaktivering ar en uthallighetsovning
72 For patienten

? For dig som terapeut



Kort ovning

Tala med samma “granne” igen kort:

A Vad hen skulle vilja géra som vore viktigt for
honom/henne den kommande veckan

?2 Nar och hur (med vem?) hen skulle kunnat géra det

Fragor ni vill diskutera



3. Att hantera overtankande / ruminerande




Ruminerande

“Rumination is a mode of responding to disfress that
involves repetitively and passively focusing on
symptoms of disfress and on the possible causes and
consequences of these sympfoms. Rumination does
not lead to active problem solving fo change
circumsfances surrounding these symptoms. Instead,
people who are ruminatfing remain fixated on the
problems and on their feelings about them without
taking action.”

(Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008)



Ruminerande ar ett (inre) undvikandebeteende

(ett depressivt gift!)
Sarskilt frekvent hos vissa patienter...

... iInte minst i terapisessionen



Depressiva forestallningar om ruminerande

"Att tanka djupt in i mina problem ar det basta sattet att [6sa
dem”

”Jag maste grava djupt for att upptacka mina sanna kanslor /
mitt verkliga jag”

”Jag kan bara bli av med depressionen genom att noggrant
analysera vad jag kanner och varfor”

"Att ga igenom problemen om och om igen hjalper mig att forsta
dem”

"Det gar battre att |0sa problemen nar jag tankt igenom dem
val”



Foljdfraga

Vad sdiger din erfarenhet dig?



Hantera ruminerande

Ova pa att skifta fokus pa vad man tinker fran att
man tanker (awareness training / "medvetande-
traning”)

|dentifiera ackompanjerade kanslor

|dentifiera funktionen av ruminerandet (vad
undviker man genom att ruminera)

7 T.ex. att ta itu med vissa aktiviteter (jmf
uppskjutande)



Hantera ruminerande

Trana pa att uppmarksamma att man ruminerar

”Tva-minuters regeln”
# Stanna upp och tank pa foljande:
1. Harjag kommit framat i [6sningen av ett problem?

2. Forstar jag nagot kring problemet (eller mina kanslor
runt det) som jag inte forstatt tidigare?

3. Hur har det paverkat hur jag kdnner mig
Ev ta upp senare

Vad kan jag gora i stallet? (jmf steg 2.)



Rollspel



Kontakt

Jan Bergstrom KBT
Beteendeterapeuterna Stockholm

Kammakargatan 62
111 24 Stockholm

08-1090 00
jan@janbergstrom.se

www.janbergstrom.se



