Metakognitiv Terapi

Oversittning: Asa Hagen, Victoria Andrén



Vad innebar det Metakognitiva terapiprogrammet?

Meta = om “tankande om tankandet”
Kognition = tankande

I det Metakognitiva Terapiprogrammet diskuteras kognitiva
feltolkningar som kan bidra till utvecklande eller
vidmakthallande av psykossjukdom.

Genom dvningar anvands olika strategier for att férandra
kognitiva feltolkningar, detta for att forsoka minska risken for
aterfall i psykotiska episoder.
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Overenskommelse

Huvudsyftet med MCT+ &r att forbattra ditt maende. Malet
med denna terapi ar inte att fa dig att andra det du tror
pa, utan att hjalpa dig att forsta dina svarigheter och
hjalpa dig att hantera dessa.

Denna terapi ar en “0ppen process”: Jag kommer att
lyssna pa dig och ta det du séger, dina erfarenheter och
asikter pa allvar. Jag kommer vid upprepade tillfallen att
stalla fragor till dig for att battre kunna foérsta dig och dina
upplevelser. Du véljer sjdlv om du vill svara pa de fragor
jag staller. Dessutom ar det viktigt att du fragar om det &r
nagot som &r oklart och later mig veta om jag gar for fort
fram.
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Sokratisk diskussion

Sokrates - Grekisk filosof
(*469 f.Kr. — 7399)

Skapare av en frage-svarsteknik. Sokrates férsdkte finna ett satt att
utmana synséatten hos innevanarna i Aten genom att upprepat stélla
fragor till dem i samtal- vilket i vissa fall visade sig bli valdigt irriterande!
Detta satt att kommunicera genom fragestallande kan leda till nya insikter
och utmana uppenbara “sanningar”.
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Sokrates i fickformat
Gula och roda kort

Om du kanner dig
forolampad eller
hotad:

Stall dig dessa tre
fragor fran det gula
kortet.

Om du ar i kris,

vand dig till

Skriv ner namn och
telefonnummer pa
kortet!

—

—

Metakognitiv traning (MCT), 3 fragor:
.. om du kénner dig férolampad, hotad eller sviken...?

O

1. Vad &r bevisen?
Hur vet jag det? Verkliga bevis, hérségen,
spekulationer? Kanner jag hela sanningen?

3 frgor
1. Vad &r bevisen?

e
"

i

2. Alternativa vyer?

Skulle manniskor jag litar pé tolka situationen
annorlunda? Hoppade jag Gver direkt till
férhastade slutsatser? Utvéirderar jag situationen
réttvist och objektivt?

2. Alternativa vyer?
3. fiven om det &r s3... dverreagerar jag?

3, Bven om det &r s3... Overreagerar jag?

regarerar jag pa ett lmpligt korrekt s&tt? Kommer jag

firstdra nagot far framtiden om jag dverreragerar?
Ténk férst - handla sedan!
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Problem/mal

Vilka symtom/problem upplever du i din vardag och
hur besvarande ar dem for dig?

Problem Hur besvarande
ar detta for dig?
(0-100)

o att hdora rdster eller ha andra ovanliga
. o o
upplevelser som inte delas av sa manga andra

o Kansla av att vara forfoljd

O ...

Vilka mal vill du uppna i terapin?

Mal Hur kan du
veta om malet
uppnatts?

3.

@/ - arbetsblad 2.1
* & 2.2

(“Increasing pressure” av flattop 341) Introduktion till MCT+

2.6



