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Kognitive' skemaer filtrerer virkeligheden



Sammenhang mellem
stress og kognition
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Kognition
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Kognition

Kognition eller kognitive processer defineres generelt som evner, der ggr os i stand til at "taenke’, hvilket
inkluderer evnen til at koncentrere sig (vise opmaerksomhed), huske og leere. Eksekutive kognitive funktioner
inkluderer evnen til at planlaegge, manipulere information, initiere og afslutte aktiviteter samt genkende fejl.



Multi-store model

Sernorls relevant info sverforeel

Hukommelsesmodel

overfores | Korttidshukommelse
hukommelse >

a

) genkaldelse

repetition

*Lille lager der kun rummer den
viden eller mformationer, som vi et
bevidste om pa et givet tidspunkt.
*Miller (1956) papegede, at der er 1+ KTH
kun er plads til 7£2 enheder, tx et tal eller
bogstav. Kan mfo stykkes sammen (chunking)
wer det mere plads 1+ KTH.
svarer nogenlunde til det vi1
kalder for opmerksomheden,

>mtales som hukommelsen.

Langtidshukommelse

*Ubegrenset lagerplads.
*Overtorsel hertil kan tage

op til 72 tumer.
*LTH lader sig opdele 1 torskellige

lagre og tfunktioner.
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Affektsystemer

Motivationsstyret Tilfreds, tryg, i kontakt
Begejstret,
energisk

essourcefokuseret Tilknytningsfokusere

sgger motivation

Ikke behovsstyret

Behov for at opna

resultater, udrette beroligende

ryghedsskabende

russelsfokuseret
Sikkerhedsspgende
Aktivering/inhibering

Vrede, angst, afsky
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Definition af kognitiv forvreengninger

1. Alt eller intet taenkning
At se verdenen i sorte og hvide kategorier. Hvis din praestation ikke er helt perfekt vil du se dig selv som en
total fiasko.

2. Overgeneralisering
Du ser en enkelt negativ begivenhed som et mgnster af uendelige fiaskoer.

3. Mentalt filter
Du udveelger en enkelt negativ detalje og dveeler udelukkende ved den med det resultat at din version af
virkeligheden bliver formgrket, som nar en drabe af blaek farver et helt baeger med vand.

4. Diskvalificering af det positive
Du afviser positive erfaringer ved at insistere pa at de ikke teeller af en eller anden grund. Pa denne made
kan du opretholde en negativ overbevisning der egentlig bliver modbevist hver dag af dine erfaringer.

5. Forhastede slutninger
Du laver en negativ fortolkning selvom der ikke er endelige fakta der overbevisende stgtter din konklusion.
a. Tankelaesning
Du konkluderer egenhaendigt at nogen reagerer negativt overfor dig, men uden
at du bruger energi pa at tjekke om det er rigtigt.

b. Spakoneeffekten
Du foregriber at ting vil fa et negativt udkomme, og du fgler dig overbevist om at din
forudsigelse allerede er et etableret faktum.
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Definition af kognitiv forvraengninger

6. Forstgrrelse (katastrofering) eller formindskelse

Du overdriver vigtigheden af aspekter (f. eks. betydningen af en "bgf” eller andres praestationer), eller du
formindsker ude af proportion aspekter indtil de virker bittesma (dine egne attraktive kvaliteter eller andres
uperfekthed).

7. Fplelsesmaessig taenkning
Du antager at dine negative fglelser ngdvendigvis afspejler hvordan tingene reelt er (’jeg feler det, derfor
ma det veere rigtigt”).

8. Burde-statements

Du prever at motivere dig selv med "burde” og “"burde ikke”, som om du skulle piskes og straffes for at
kunne forventes at ggre noget som helst. Den fglelsesmaessige konsekvens er skyldfglelse. Nar du retter
"burde-udsagn” mod andre, fgler du vrede, frustration og afstandstagen.

9. Etikettering og mis-etikettering

Dette er en ekstrem form af overgeneralisering. | stedet for at beskrive din fejltagelse, pafgrer du dig selv en
negativ etikette; “Jeg er en taber”. Nar andres adfaerd st@der pa negativ made, pafgrer du ligeledes en
negativ etiket pa dem; ” Han er en stor taber” . Mis-etikettering involverer det at beskrive en begivenhed
med sprogbrug der er farverigt og fglelsesladet.

10. Personalisering
Du ser dig selv som arsag til negative ydre begivenheder som du i realiteten ikke primaert er ansvarlig for.

Reference: "Feeling Good” by David Bums



Daglig registrering af dysfunktionelle tanker

Situation eller Folelse
haendelse, Vurder i intervallet
grundlag, 0-100%
dagdrgmme,

erindring

Forklaring:

Automatiske
negative tanker
Troveerdighed 0-
100%

Alternative
afbalancerende
tanker
Troveerdighed 0-
100%

Evaluer Hvordan kommer
Foretag en ny vi videre?
vurdering af

troveerdigheden af

de farste

automatiske tanker

0-100%

Nar du oplever en ubehagelig folelse, noterer du den situation, der kan have udlgst falelsen.
Noter ogsd de automatiske tanker, der forbindes med falelsen

- 0g vurder trovaerdigheden:

0 = ingen
100 = fuld
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Muldvarpeteknikken

— at sgge et dybere indhold

+ Hvad er der ved X, som far dig til at fgle Y?

» Hvad betyder dette her for dig?

» Hvad siger det om andre mennesker?

* Hvad siger det om dig?

» Hvad siger det om omverdenen?

» Hvad siger det om livet?

+ Huvis det her passer — hvad kan der sa ske? Og hvis det sker ...?
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At finde alternative og realistiske
automatiske tanker — sokratiske
spgrgsmal

Nar klientens negative tanker er kortlagt, er
naeste skridt at undersgge grundlaget for
klientens tanker, at arbejde sokratisk.

Denne sokratiske undersggelsesteknik forventes
at lede frem til nye indsigter hos klienten — der
skaber en anden og mindre negativt ladet
folelsesmaessig oplevelse i situationen



At finde alternative og realistiske automatiske tanker

- Sokratiske spgrgsmal

» Hvilke beviser eller kendsgerninger taler for det, du siger/taenker lige nu?

 Hvilke beviser eller kendsgerninger taler /mod det, du siger/taenker lige nu?

 Tror du, alle vil opfatte det som et bevis?

* Er det fakta eller tolkninger?

 Findes der andre mader at anskue sagen pa?

« Hvordan ville et andet menneske se pa det her?

» Hvad er det vaerste, der kan ske? Ville du kunne overleve det?

+ Findes der en mere nuanceret made at anskue det pa? En positiv made?

« Hvad vil det indebaere for dig, hvis du virkelig er, som du teenker/tror?
« Hvordan kan vi teste rigtigheden af det, du siger/teenker?

+ P4 hvilken made pévirkes du af denne tanke? Og dine falelser?

« Er det en nyttig tanke for dig, eller hindrer den dig i at nd et mal?
+ Hvordan skal vi forstd, at du teenker/tror dette?

« Hvordan teenker du om din egen méde at teenke p3a? .



Profiler for personlighedsforstyrrelser (DSM-IV-TR)

1-5

Personligheds- Syn pa sig selv Syn pa andre Dysfunktionelle = Overudviklede
forstyrrelse antagelser interpersonelle
strategier
Evasiv Sarbar over for Kritiske “Det er forfeerdeligt at  Undga evaluerende
misbilligelse og blive afvist og situationer
afvisning Nedggrende nedvaerdiget”
Undga ubehagelige
Socialt kejtet Overlegne ”Hvis folk ser mig felelser og tanker
sande jeg, vil de afvise
Inkompetent mig”

”)eg kan ikke udholde
ubehagelige fplelser”

Dependent | underkud Idealiserede ”Jeg har brug for Dyrke dependente
mennesker for at forhold
Svag Naerende overleve, vaere glad”
Hjeelpelgs Stgttende ”Jeg har brug for
kontinuerlig stgtte og
Inkompetent Kompetente opmuntring”

14



Profiler for personlighedsforstyrrelser (DSM-IV-TR)

2-5

Personligheds-
forstyrrelse

Obsessiv-
kompulsiv

Paranoid

Syn pa sig selv

Ansvarlig
Palidelig
Kraesen

Kompetent

Retfaerdig
Uskyldig
Adel

Sarbar

Syn pa andre

Uansvarlige
Overfladiske
Inkompetente

Overbarende med sig
selv

Indblandende
Ondskabsfulde
Diskriminerende

@nsker at misbruge
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Dysfunktionelle
antagelser

"Jeg ved, hvad der er
bedst”

"Detaljer er
afggrende”

"Folk burde ggre det

bedre, prgve mere
ihaerdigt”

"Andres motiver er
suspekte”

"Veer pa vagt”

”Stol ikke pa nogen”

Overudviklede
interpersonelle
strategier

Anvende regler
Perfektionisme
Vurdere
Kontrollere
Kritisere

Straffe

Veere forsigtig

Se efter skjulte
motiver

Anklage

Modangribe



Profiler for personlighedsforstyrrelser (DSM-IV-TR)

3-5

Personligheds-
forstyrrelse

Antisocial

Narcissistisk

Syn pa sig selv

En enspaender
Autonom

Steerk

Speciel, unik

Fortjener seerlige
regler

Overlegen

Haevet over regler

Syn pa andre

Sarbare

Udbyttende

Mindreveerdige
Beundrere
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Dysfunktionelle
antagelser

"Jeg har ret til at
bryde regler”

"Andre er nogle
slapsvanse”

"Andre udnytter mig”

"Eftersom jeg er noget
seerligt, fortjener jeg
seerlige regler”

"Jeg er haevet over
regler”

"Jeg er bedre end
andre”

Overudviklede
interpersonelle
strategier

Angribe
Bergve
Bedrage

Manipulere

Bruge andre
Overskride regler
Manipulere

Konkurrere



Profiler for personlighedsforstyrrelser (DSM-IV-TR)

4-5

Personligheds- Syn pa sig selv

forstyrrelse

Histrionisk Glamourgs
Imponerende

Skizoid Selvtilstraekkelig

En enspaender

Syn pa andre

Kan forfgres
Modtagelige

Beundrere

Patraengende
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Dysfunktionelle
antagelser

"Folk er til for at tjene
eller beundre mig”

”De har ingen ret til at
naegte mig det, jeg har
fortjent”

"Jeg kan rette mig efter
mine fglelser”

”Relationer er
utilfredsstillende”

"Relationer er noget rod,

ugnskvaedige”

Overudviklede
interpersonelle
strategier

Bruge
- Dramatik

- Charme
- Vredesudbrud

- Grad
Suicidaltrusler

Holde sig vaek



Profiler for personlighedsforstyrrelser (DSM-IV-TR)

5-5

Personligheds-
forstyrrelse

Borderline

Syn pa sig selv

Defekt/darlig person
Sarbar

Hjzelpelgs

Syn pa andre

Ondsindede
Farlige
Afvisende

Upalidelige
(eller idealiserede)

Magtfulde
Perfekte

Omsorgsfulde
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Dysfunktionelle
antagelser

"Hvis jeg passer mig
selv, overlever jeg
ikke”

"Hvis jeg stoler pa
andre, forlader eller

skader de mig”

"Jeg fortjener straf”

Overudviklede
interpersonelle
strategier

Svingninger mellem
adfaerdsekstremer



