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Dagens program

 Hvad er dialektisk adfeerdsterapi
* Struktur i kaos

* Misbrugets funktion

« Terapiens funktioner

* De fire moduler (opmarksomhed, fglelsesregulering,
krisefeerdigheder og relationsfaerdigheder)

« Eksempler pa terapeutiske forlgb
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DAT’s historie

Prof. Marsha Linehan arbejdede som forsker og psykolog pa forskellige universiteter fgr 1980 med
kvinder med hyppige suicidalforsgg. Hun forskede i adfeerdsterapi. | 1980 kom DSM Ill med
borderline diagnosen. Linehan havde udviklet en behandling til diagnosen: borderline
personlighedsforstyrrelse.

Linehan, Marsha M. (1993). Cognitive Behavioral Treatment of Borderline Personality Disorder.
Guilford Press, New York.

Linehan, Marsha M. (1993). Skills Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder.

Guilford Press, New York.

11994 kom ICD-10 med diagnosen: emotionel ustabil personlighedsstruktur

W casper-aaen.com




Hvor kommer dialektisk adfeerdsterapi fra?

« Kognitiv terapi (kognitive fejltolkninger skal korrigeres og be- eller
afkreeftes)

* Fglelsen bekreaefter kerne antagelsen. Jo sterkere fglelse er, jo mere
bekraeftes kerneantagelsen bagved.

« Adfeerdsterapi (Sa leenge en adfaerd fortseetter, sa er der en rigid
overbevisning/kerneantagelse fgr, eller en forstaerker bagefter!

09/05/2017

Intervention — lettere psykologiske
problematikker

Adfeerd

Folelser

Tanker

www casper-aaen.com

Intervention — tungere psykologiske
problematikker

Tanker

Folelser

Adfeerd

W casper-aaen.com




Hvad velligeholder adfaerden?

Sa leenge en adfeerd fortsaetter, sa er der en
rigid overbevisning/kerneantagelse for, eller
en forstaerker bagefter!

Fglelsen bekraefter kerne antagelsen. Jo

steerkere fglelse er, jo mere bekrzeftes
kerneantagelsen bagved.

www casper-azen.com
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Behandlingen

Videnskab Mindfulness
Dialektik
Adfaerdsterapi Mindfulness

Forandring Accept

Problemlgsning Validering
Rationalitet Observering

Logik Forstaelse
Eksperimental Tolere

Anerkende situationen
Deltag i situationen

W casper-aaen.com




DAT funktioner

1. @ge evner
Feerdighedstraening

ad

Forbedre motivation (Etablere primaere mal, keedeanalyse
og Igsningsanalyser og validering).
Individuel og familieterapi

w

. Sikre generalisering til klientens miljg
Invivo treening, generaliseringsplan, krisetelefon

. (ge terapeutens faerdigheder
DAT team mgdet

5. Strukturere miljg for at udvikling kan finde sted
Egen organisation, familieintervention og behandlingsmiljg

»

www.casper-aaen.com

09/05/2017

DAT-HUSET
o
=
e
U et
o

= /{/

Faerdigheder i dialektisk adfeerdsterapi
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Distress Tolerance/

e Relationsfardigheder
Hold ud feerdigheder Opmaerksomhed
Folelsesregulering Afholdenhed




Forskning

Oprindeligt er DBT udviklet til klienter med borderline
personlighedsforstyrrelse.

Senere er DBT tilpasset:

Substance Use disorder/misbrug

Teenager med selvskade, misbrug eller suicidal adfeerd
Anoreksi/bulimi

Alkoholmisbrug

Binge Eating Disorder

www.casper-aaen.com
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Dialektisk adfamrdsterapl (OAT)
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Forskningen peger pa en hgj forekomst af
personlighedsforstyrrelser blandt misbrugere

”Pa baggrund af international forskning fra

perioden 1994-2004 skonnes det, at ca. en tredjedel
af de alkohol og stofafheengige udenfor
behandlingssystemet og op imod to tredjedele af de
alkoholafheengige i behandlingen har en eller flere
personlighedsforstyrrelser.”

(Kvalitet i Alkoholbehandlingen, Sundhedsstyrrelsen, 2008)




Misbrug og
personlighedsforstyrrelser
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DAT med mennesker i misbrug
2 tilgange i misbrugsbehandling

Afholdenhed Skadesreduktion
@ L4
e ——

Forandringscirklen
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Misbrug som
udtryk for
problemer med
emotionel
dysregulering

Emotionel dysregulation

Intensitet

Ry%tage noget, drikke - misbruge

VN

Tid

I misbrugsbehandling har vi fokus
pa emotionel dysregulering

o Vanskeligheder med at kunne regulere folelser viser sig
ved:
o Folelserne hurtigt "bobler op”
o Folelserne "koger over”
o At det tager lang tid “at falde til ro”
o At folelserne er kaotiske
o At klienten ikke kan marke sine folelser
o At klienten forsvinder vak i kontakten
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Emotionel dysregulering og
misbrug

® Misbruget er en made at handtere folelserne pa — nar de

opleves ubehagelige/ubzrlige kan man hindtere dem
ved at tage noget.

® At have et liv med misbrug er i sig selv med til at gore én
folelsesmassigt ustabil, dvs.

o Misbrug er med til at forsteerke den emotionelle
dysregulering, som er kerneproblematikken.

Strukturer i DAT

« Individuel terapi (samarbejdsaftale, problemhierarki, ugeskema,
kaedeanalyser og Igsningsanalyser)

* Feerdighedstraening

« Telefonkonsultation til tilbagefaldsforebyggelse, kriser og
generalisering

Antagelser:
Vi laver altid antagelser!

W casper-aaen.com




Dialektisk antagelser om klienten

* Klienterne ggr sa godt de kan

« Klienter vil have det bedre

* Klienter ma laere nye feerdigheder
« Klienter kan ikke fejle i terapien

« Klienter har ikke forarsaget alle problemerne, men de
skal stadigvaek Ipse dem.

* Klienter ma forsgge mere og keempe hardere for at
Igse problemerne

* Klienternes liv kan vaere uudholdeligt.

www casper-azen.com
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Dialektiske antagelser om terapeuten

* Det mest omsorgsfulde en terapeut kan er at forsgge at
hjaelpe klienten til et mere meningsfuldt liv

« Klarhed, praecision og omsorg er essensen i terapien

« | den radikale betydning er terapien et mgde mellem 2
mennesker

« Principper for forandring er ens for terapeuter og klienter
« Terapeuter har brug for supervision

* Terapeuter kan fejle

www casper-aaen.com

Den biosociale model — at hjzelpe til at
forstd egen udvikling — “det er ikke din

skyld”

Individuel )

Emotion Invaliderende

Dysregulation responser fra
miljoet

wwwcasper-azen.com
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Problemlgsning & Validering
“when you are working with
clients with addiction ..things

often fail in therapy because you
haven 't done enough validation”

Shelly McMain

09/05/2017

Validering og misbrug

* Mange klienter med misbrug er opvokset i
invaliderende miljger, fx misbrug, vold, psykisk
sygdom,

* For nogle er de fleste af deres relationer praeget af
misbrug og invalidering

* Oftest er klienterne skamfulde omkring deres misbrug
og kan vaere vant til at blive mgdt med moraliseringer,
"Hvordan kan du ryge hash, ndr du har en datter?”

* Med andre ord, de t@rster efter at blive valideret i
deres proces — og at blive ved med at blive mgdt med
disse gjne — 0gsd efter de stopper deres misbrug!

Er DAT et fokus pa mangler eller ressourcer

”Huvis klienten ikke har feerdighederne i sit funktionelle repetorie, sa har
klienten brug for DAT!”

F.eks. Ved sikkerhedstruende adfaerd
Jeg ved ikke hvad jeg ellers skal ggre!

Det dialektiske svar er bade/og

11



Forstaerkningsprincipper - indlaeringsteori

* Vane
* Positiv forstaerkning (leegger noget til)
* Negativ forsteerkning (traekker noget vaek)

* At blive bevidst om velligeholdende faktorer
 Igennem terapien (keedeanalysen og motivationsarbejde)
« Igennem udvikling af mere konstruktive copingsstrategier (feerdigheder)

www casper-azen.com
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Problemhierarki
« Sikkerhedsforstyrrende adfeaerd (skade mod egen eller andres kroppe)

« Stabilitetsforstyrrende adfaerd og terapiforstyrrende adfaerd
(ustabilitet de naeste 7 dage samt problemadfzerd i terapien)

« Livskvalitetsforstyrrende adfeerd (problemer der forringer
livskvaliteten over 30 dage)

www casper-aaen.com

Kontrakt — positive og negativ mal

. Samarbejdsaftale

¢ Enoperationalisering af positive mal (livskvalitet)
1. Skole

2. Socialt

En operationalisering af negative mél (sikkerhed og stabilitet er i fokus)
1. Reduktion i selvskade mm.

2. Reduktion i rusmidler

3. Regulering af fglelser

W casper-aaen.com
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Arbejdsfasen :

Klienten er nu i feerdighedstraening og individuel terapi
* Ugeskema

* Keedeanalyse

 Problemlgsningsanalyse, feerdigheder og opgavelgsning

www casper-azen.com
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Individuel terapi

® Ugentligt maske endda to gange i starten
® Commitment
® Gensidig tilknytning mellem klient og terapeut

e Terapeuten har indsigt og forstaelse for klientens livshistorie, aktuelle
problematikker og arbejder pa at hjaelpe klienten med sit vanskelige liv

® Problemhierarki
® Kedeanalyser

® At hjelpe klienten til at reducere dysfunktionel adfeerd og fremme
funktionel adfeerd

® At terapeuten hjaelper klienten til et mere meningsfuldt liv

www casper-aaen.com

Behandlingshierarki styrer terapiens dagsorden
Det er ikke ugens krise, der styrer adfaerden.

1. Sikkerhedsadfeerd (suicidalforsgg, selvskade)

2. Terapiforstyrrende (udeblivelse, sprog, truende
adfeerd)

3. Livskvalitetsforringende adfaerd (stoffer, skole, job,
socialt netveerk, lejlighed, angst, depression,
spiseforstyrrelser..)

W casper-aaen.com
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Tilbagefaldsanalyse

f
. Hash
Sdrbarheder, ensom,traet og Tirsdag kl. 21.00

sulten

Udlosend? begivenhe:

‘ Lettelse
“hvorfor har du Dommende tanker -
ikke en uddannelsed] Jeg er hdbles

Mor ringer:
Sekundaer
Primaer folelse skam
folelse
tristhed wwwcasper-aaen.com

09/05/2017

Lgsningsanalyse

Problemadfaerd

Sdrbarheder

Udlesende

begivenhed Lettelse

Iagttag og beskriv

Lindre og troste

Tillad primaer Aktiver dig

folelse e Selvvalidering

Faerdigheder i dialektisk adfeerdsterapi

B FP

Distress Tolerance/ Relationsfzrdigheder
Hold ud faerdigheder

2 @

Folelsesregulering Afholdenhed

Opmarksomhed

14



e DAT-M: Personlighedsforstyrrelser og misbrug
o Synet pa misbrug i DAT-M

o Hvilke begreber er centrale i DAT-M?
o Dialektisk Afholdenhed
o Addict Mind/Clean Mind/Clear Mind

- DAT-M i praksis:
. Fastholdelse, motivation, méal
o Atarbejde med trang, slip og tilbagefaldsforebyggelse

09/05/2017

M

ind-sets i DAT

Classic DBT States of Mind

Reasonable Emotionat
Mind Mind

Mind

Visdom

Hvad sker der hvis du fglger dine
fglelser?

Hvad sker der hvis du fglger din
fornuft?

Hvad er din visdom i forhold til dit
problem?

W casper-aaen.com
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Hvor er min opmarksomhed?

09/05/2017

Bevidst neerveerende

« Teknikker til at fokusere bevidstheden. Mindfulness er ikke
meditation eller andelig vaekst her, men giver valgmuligheder. Det
fungerer som et fundament for mange andre faerdigheder: at udholde
trang, fglelsesregulering, observere, tolere og beskrive virkeligheden,
radikal accept og ikke dgmmende taenkning.

www casper-aaen.com

De fire elementer at iagttage og beskrive

Tanker Krop

Folelser Adfeerd

W casper-aaen.com
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Beskriv: tjeck fakta
« Beskriv neutralt, det som er. Hvad er fakta? | et neutralt sprog uden at
ga op i om det er forkert eller rigtigt, men blot at det er sadan.

* Beskriv sidste gang du kom for sent pa arbejde (tanker, fglelser,
kropsoplevelse og adfaerd).

« Hvis der opstar dgmmende tanker, sa beskriv de primaere fglelser
* Tolkninger bliver til sandheder!

www casper-azen.com

09/05/2017

"jeg har uro”

* Uro, stress, ondt i maven, sommerfugle i maven, “tankerne suser
rundt”, “jeg er blank”, jeg er trist uden at vide hvorfor, det ggr ondt i
brystet, jeg har skeeretrang, jeg har lyst til at ryge joints, jeg vil bare
dg, jeg fortjener ikke din omsorg, jeg fgler mig tyk (trods BMI 13), jeg

er klam, hjertebanken, ...

* Upraecise beskrivelser skal ggres mere praecise

www casper-aaen.com

Hvordan opmeaerksomhedsfaerdighederne

W casper-aaen.com
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Dgmmende tanker

* Dsmmende tanker blokerer for at veere naervaerende fglelsesmaessigt,
tankemaessigt og tilstede.

* Det forhindrer os i at veere i kontakt med andre
* Det gdelaegger ofte mere i relationer eller i ens indre?
* Det kan styre vores adfeerd

* Dpmmende tanker medfgrer sekundzere fglelser som skam, skyld,
vrede, afsky, angst.

* Det giver darlig problemlgsning.
* @ger relationelle konflikter “du er en idiot”

www casper-azen.com
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Dgmmende tanker er:

« Jeg er en taber, der aldrig kan komme ud af hash

« Jeg er egoistisk, nar jeg beder om hjalp.

* Hash er fedt

* Min keaereste er gaet fra mig, fordi jeg er taber, som ingen kan elske.
« Jeg er et grim og fed, og det kan vaere ligemeget det hele.

« Jeg er skyld i alle mine problemer

www casper-aaen.com

"Jeg er et fjols”

* Dgmmende tanker medfgrer dysregulation
* Dpmmende tanker medfgrer sekundaere fglelser og problemadfzerd.

Versus

* At beskrive situationen som den er og dens konsekvenser
* At validere at det skete som det skete

« At huske fakta i situationen (fglelser, tanker, reaktioner)
* - det medfgrer mere naerveer, mindre dysregulation og effektivitet.

W casper-aaen.com
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@velse: fra globale udsagn til beskrivelse

* Jeg er et hablgs, sa jeg kan lige meget at ryge hash
* Jeg er egoistisk og dum, nar jeg beder om hjzlp
« Jeg er grim, og ingen kan lide mig

« 1. Indfgr saetning i en kontekst, hvor den er opstaet.

* 2. Leer klient at erstatte den dpmmende tanke med en konsekvens
(jeg bliver ked af det nar...)

« 3. Laer klienten at beskrive kontekstens fakta fremfor at fejltolke
situationen (han har aldrig kunne lide mig...)

www casper-azen.com
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Ikke dgmmende holdning

« Beskriv en person du ikke kan lide ikke-dgmmende

* Nabo, kollega, ekskaereste mm..

www casper-aaen.com

En ting af gangen
* En ting af gangen

« Lav feerre ting ad gang. Ggr det du ggr nu bedre.

W casper-aaen.com
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Effektivitet

* "Ggr det i dag, der ggr mere dig stabil i morgen”.

* Hvis du "gdelaegger” ting eller relationer i dag, sa skal du reparere det
imorgen.

* Haeng dig ikke mindre ret og uret, men se hvordan du finder
kompromiser og Igser konflikten. Ga efter malet med relation end at
have ret/uret.

* Teenk pa konsekvenserne i morgen, nar du ggr noget i dag.

www.casper-aaen.com
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(hssptes from Golestein, 2012, Novermber

Feerdigheder i dialektisk adfardsterapi

R

Distress Tolerance/

e Relationsfeerdigheder
Hold ud feerdigheder Opmarksomhed
Folelsesregulering Afholdenhed

Folelsesregulering

* Forsta fglelserne
* Identificer fglelserne
* Forsta hvordan de pavirker dig

* Reducer fplelsesmaessig sarbarhed
« Reducer sarbarheden overfor negative fglelser
* (g evnen til positive fglelser

* Reducer fglelsesmaessig smerte
* Giv slip pa smertefulde fglelser gennem opmaerksomhed
 Andre smertefulde fglelser ved at handle modsat

www.casper-aaen.com 60
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Folelsernes funktion

* Hvad er fglelser?
* Information og overlevelse
* Nonverbal kommunikation
* Hvorfor har vi fglelser?
* Guide
* Leering
« Send budskaber til andre og os selv
* Kommunikation til sig selv og andre
* Hvad bruges fglelser til?
« Signaler om selvomsorg, behoy, lyst og intuition

www casper-azen.com
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Hvilke fglelser arbejder vi med

Primare fglelser Italeszttelse af primare folelser
Skam Pinlighed, lavt selvvaerd
Bange Frygt, misundelse, jalousi

Angst, stress, nervgs, uro

Vrede Irritation

Raseri
Skyld Darlig samvittighed
Trist Depression, savn,, tomhed
Vemmelse Frastpdelse, ubehag
Keerlighed omsorg, lyst, nysgerrighed,uro
Glede

www casper-aaen.com

Negativ forstaerkning

 Hvorfor undviger vi?

* Positiv forstaerkning laegges noget positivt til.

* Negativ forsteerkning traekkes noget negativt vaek!
F.eks.

Tristhed ggr vi far lyst til at fijerne os fra fplelsen
Angst ger vi fjerner os

Skam: vi fjerner os

Vrede: vi vender vreden mod andre eller os selv.
Glaede ggr klienterne bange, det er en ny fglelse.

W casper-aaen.com
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Sekundaere og primaere fglelser

* En primeer fglelse er berettiget af (passer til) situationen.
* Passer fglelsen til situationen?

« En sekundaer fglelse er ofte ikke berettiget (passer ikke til situationen)
af situationen (typisk overindlaert fra fortiden).
* En sekundaer fglelsesreaktion bestar af
“dgmmende tanker + en primaer fglelse”

F.eks. Tristhed over situationen + ”jeg er en idiot” (d@mmende tanke) medfgrer
sekundzer vrede eller skam

www casper-azen.com 6
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Emotion dysregulation

* Dysfunktionel adfeerd fungerer primaert til
at regulere fglelser eller som konsekvens
af emotionel dysregulation

* Eksempel: cutting, misbrug, bulimi,
aggression, suicidal ideation

www casper-aaen.com 6

Sekundaere emotionelle reaktioner

Tristhed
Frygt

Skyld
Misundelse
Skam
Frustration

Vrede eller
skam

Indlaert

www.casper-aaen.com 66
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Sekundaere emotionelle reaktioner

Tristhed

Frygt

Skyld =) Dgmmende ) Vrede

Misundelse tanker eller

Skam skam
Overfort via
fejltolkninger

09/05/2017

Gennemgas i feerdighedstraening

* Keerlighed

* Glaede

* Vrede

* Nedtrykthed/tristhed
* Bange/frygt

* Skam

* Skyld

www casper-aaen.com

En kaede af

* (Sarbarheder)

* Udlgsende begivenhed (triggere)

* Tolkning (tanker)

* Fglelsens oplevelse

* Fglelsens impuls

* Fglelsens handling

* Fglelsens konsekvenser/eftervirkninger

W casper-aaen.com
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Leer fglelser at kende (iagttag og beskriv)

s n.

* Forsta "triggere” af skam

* Forsta “tolkninger” der fremkalder skam

s

* Forsta "oplevelsen kropsligt” af skam
* Forstd “handlingen af skam

* Forsta “eftervirkningen af skam

www.casper-aaen.com o
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Reducer fglelsesmaessig sarbarhed
SMS GUF
Sygdom

Motion
Spis og sgvn

Gode oplevelser

Undga stoffer og alkohol
Eorebyg problemer

www casper-aaen.com 7

Marsiow

Selvrealiseringsbehov

5
Moral, kreativitet

4
Preestationer, status, ansvar, ry o rygte

Sociale behov
Familie, intimitet, relationer

Sikkerhedsbehov

2 ‘ Tryghed, sikkerhed, stabilitet

Fysiske behov

1| Basale behov - Iuft, mad, vand, bolig, varme, sovn (overlevelse)

W casper-aaen.com
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Folelsesregulering- Passer fglelsen til
situationen?

1. lagttag fglelsen i krop, tanker og fglelser
2. Beskriv fglelsen: f.eks.
3. Vil du have fglelsen?
4. Beskriv fakta i situationen.
5. Passer fglelsen til situationen?
Ja. Tillad fglelsen
Nej. Handle modsat fglelsen

www casper-azen.com 7
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Tillad fglelser, nar den passer til situationen

1. lagttag din fglelse

2. Oplev fglelsen som en bglge, der kommer og gar (forsgg ikke at
komme af med fglelsen, ikke afvis den, eller fordgm den)

3. Leeg meerke til at du ogsa er andet end fglelsen. Du skal f.eks. lkke
handle pa trangen, selvom du har den.
4. Pv dig i at acceptere dine fglelser. Veer villig til at maerke dem.

www casper-aaen.com

Handle modsat fglelsen, nar fglelsen ikke
passer til situationen

* Frygt/Bange — konfronter

« Skyld — skam — hvis berettiget, undskyld eller ryst det af dig

* Sorg/depression — tillad og aktiver dig

* Vrede — kgl ned og sgg kompromis

* Gleede —tillade

W casper-aaen.com
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(hssptes from Golesein 2012, Novermber)

Feerdigheder i dialektisk adfardsterapi

) <
B
§ 7
Distress Tolerance/ Relationsfzrdigheder
Hold ud faerdigheder Opmsrksomhed
Folelsesregulering Afholdenhed

09/05/2017

Forandring/accept af krisen

* Hold ud feerdigheder - at have evnen til at kunne forandre pa sig selv
over kort tid.

* Hold ud feerdigheder er en naturlig forleengelse af
opmarksomhedsfaerdighederne — evnen til at acceptere sig selv og
situationen uden at dgmme og vurdere.

* At acceptere virkeligheden uden at bifalde den.

www.casper-aaen.com

Ambivalens for dgden
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Ambivalens, nar selvmordet er en flugt fra
problemlgsning

Lgsning 1
Losning
2

09/05/2017

Du har alt at vinde og intet at tabe ved at udskyde selvmordet.

Dgdsgnske er egentlig et udtryk for et gnske om at forandre ting i dit liv.

Kan vi samarbejde om det?

Losning N
1 osning
42

Lpsning
57

De 4 Igsninger pa et problem

. Lgs problemet, hvis du kan

. Teenk anderledes om problemet

. Flygt/undvige/distrahere

. Acceptere situationen er som den er nu

B W N

Hvis ikke 1, sa hold ud ved at bruge 2-4, indtil du kan bruge 1 igen.

www.casper-aaen.com

27



STOP OP

« Stop op!

* Tag et skridt tilbage. Tag en dyb vejrtraekning. Hvad vil din impuls have
dig til at ggre

* Observer din trang til impulsivitet.
* Prgv dig frem med visdom

www casper-azen.com
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Distraktion

« Aktiver dig selv

* Ggr noget for andre

« Drag sammenligninger med dig selv fgr og nu
* Oplev modsatte fglelser

« Skub tingene fra dig (tal, omgivelserne)

* Teenk pa andre ting

* Fokuser pa steerke sanseindtryk (is, varm chili, koldt vand, hgj musik, kugledyne,
varm bad, wellness bad, manicure, pedicure, ansigtsmaske)

www.casper-aaen.com

TIPP

* Temperatur

* Intens traening

* Paced breathing

* Progressive afslapning

www.casper-aaen.com
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At lindre og trgste med sanseindtryk

* At veere god mod sig selv
« Syn (youtube, dekorere hjem, taend lys)

* Hgre (musik, natur mm.)

* Lugt

* Smag (madlavning,chokolade, is, bage kage)

* Fgle (dyr)

« Selvvalideringsmotto

www.casper-aaen.com
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Fordele/ulempe analyse

Problemadfard

Fordele Ulemper

Ja (f.eks. At drikke)

Nej (f.eks. at vaere zdru)
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Acceptvejen

Non-accept/

afvisning af eden
virkeligheden

Problemlgse det, du kan fikse. Accept pa det du ikke kan problemlgse
lige nu. £ndre holdning til det, du ikke kan problemIgse

Hjeelp! HVAD SKAL JEG G@RE?

www.casper-aaen.com
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Kriseplan

lagttag og beskriv at ubehaget i dig stiger

G4 en tur, se en film, accepter at det bliver en svaer aften.

Teenk at erindringer er som bger, som du i aften ikke skal lese i.
Kik pa fotos af mennesker du kan lide.

vEw N e

Brug visdom til at vide hvad er er godt for dig at ggre resten af aftenen (ikke hash, piller eller knive): f.eks.
Distraktion, lindre med sanseindtryk, tag et bad, tzend lys i badevaerelset, lzeg rent sengetsj pa,

Brug is og chili. Brug vejrtrakning (50-0, sig rolig ved udanding)

Tk anerkendende sztninger: angsten er ke farlg, det er en balge. leg har klaret vaerre ting. Jeg e i
sikkerhe

8. Dom ikke dig selv, men hold dig til fakta.

9. Ga pa stremper ude pa gaden, vadt graes

10. Ring til nogen. Ga pa computeren. Taend for "krisemusik playlisten”
11, Hore "krisebandet”. Jeg skal ikke selvskade bandet.

12. Ring terapeut eller ga pa psykiatrisk skadestue.

www.casper-aaen.com

Krisetelefon

* Regler: Fgr selvdestruktiv adfaerd
* Man skal ringe fgr dysfunktionel adfaerd, ellers er det kontraktbrud.
« Til generalisering af feerdigheder
* Positiv nyheder
* Reparer relation

Hvis selvdestruktiv adfeerd — ingen kontakt i 24 timer undtagen i forvejen
planlagt aftaler.”

Man skal fglge rad fra behandleren — vi diskuterer ikke. Du ringer for at fa
hjaelp!

www.casper-aaen.com
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Korte samtaler

« Fakta, hvor er du. Hvad er sket
* Hvad fgler du?
* Hvad teenker du?
* Hvad er bedst nu?
* Flygte eller forholde dig til problemerne?
* Hvordan kan hjzelpe dig med at forholde dig til problemerne?

* Fglelseregulering?
* Hold ud?

* Accept?

www.casper-aaen.com
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Feerdigheder i dialektisk adfardsterapi

& R

Distress Tolerance/

e Relationsfeerdigheder
Hold ud feerdigheder Opmarksomhed
Folelsesregulering Afholdenhed

Forhandling kompetence

* At na mal og opna resultater i en situation, hvor du skal forhandle

(hvad vil jeg opna? Hvordan vil jeg opna det?

* Gode relationer: at skabe og bevare gode relationer. Hvad vil jeg have
at den anden person skal synes om mig efter vores mgde? Hvad skal

jeg gore for at skabe en god relation?

« Selvrespekt: at gge og bevare selvrespekten (hvordan vil jeg have det
med mig selv efter vores mgde? Hvad skal jeg ggre for at opna det?

Hvad vil virke?

W casper-aaen.com
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Forhandlingskompetence (BUKO OST) Jeg-
sprog/ikke du-sprog

1. Beskriv situationen som den er for mig

2. Udtryk meninger og primeere fglelser

3. Klarggr mal

4. Oplys konsekvenser for den anden og mig

Opmaerksomhed pa emnet
Sta fast ved dine veerdier

o v

7. Tilbyd forhandling/kompromis

09/05/2017

At bevare en god relation (VENT)

* Validerende
* Engageret

* Naensom

* Talmodig

www casper-aaen.com

At bevare selvrespekten (VAERD)

* Veer rimelig

« Arlig

« Respekter dine vaerdier (primaere fglelser og visdom)
* Du ma ikke undskylde for meget

W casper-aaen.com
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Stoppe destruktive relationer

* Fgrst brug alvorlig tid pa at problemlgse i relationen:  BUKO OST

Sege hjeelp

SMS GUF — forudse problemer

Fordele/ulemper ved forholdet

Beslut hvornar forholdet skal ende

Skriv ned hvad du vil sige og “sig det hgjt til dig selv”

Forudse hvad kommer i vejen for at stoppe forholdet

@v modsat handling til keerlighed

BUKO OST- og fa stoppet det

Sikkerhed er vigtigt ved trusler (brug af politi, taenk i egen og bgrns sikkerhed).

www.casper-aaen.com
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