KBT i utveckling — en grundbok i kognitiv beteendeterapi, andra utgévan av Anna Kaver, Natur & Kultur, 2016.

Instuderingsfragor

Kapitel 1

En av nyckelpersonerna i tidig inlarningsteori var Pavlov, som
gjorde sina berémda experiment med hundar. Beskriv hur dessa
experiment gick till och vilka slutsatser man senare dragit gallande
manniskor utifran dessa experiment.

Vad skiljer respektive forenar Skinners operanta teori och den
respondenta forklaringsmodellen?

Vad menas menade de tidiga beteendeterapeuterna med begreppet
the black box?

Hur skiljde sig den framvéxande kognitiva terapin fran den tidiga
beteendeterapin och vad kénnetecknade den sa kallade kognitiva
revolutionen?

Inom kognitiv terapi anvands begreppet interaktionism, vilket i
korthet innebar att manniskan inte reagerar passivt pa sin omgivning
utan dven aktivt paverkar den. Tank efter och ge exempel fran ditt
eget liv pa hur detta samspel kan te sig.

Vilka grundtankar k&nnetecknar det som brukar kallas tredje fasen
eller tredje vagen i KBT:s utveckling?

Mindfulness eller medveten nérvaro ar en bestandsdel i dialektisk
beteendeterapi (DBT), acceptance and commitment theory (ACT),
mindfulness-based stress reduction och mindfulness-based cognitive
therapy (MBSR och MBCT). Varfor, tror du, har mindfulness
utvecklats till att bli en sa viktig bestandsdel i tredje vagens KBT?

Kapitel 2

1.

3.

Kognitiv beteendeterapi kritiseras ibland for att sakna en
humanistisk grundsyn. Beskriv vad som talar for respektive emot
pastaendet.

Langt ifran alla vet vad psykoterapeuter sysslar med. Pa vilka sétt
skiljer sig KBT-samtalet fran ett vanskapligt samtal vanner
emellan?

Varfor &r det missvisande att beskriva KBT som enbart
samtalsterapi? Motivera.



Kapitel 3

Inlérning kan ske via olika kanaler eller vdgar. De huvudsakliga ar:
modellinlarning/observationsinlarning, instruktioner samt egen
direkt upplevelse/erfarenhet. Ge exempel fran din egen skolgang pa
inldrning via dessa tre végar.

Begreppet “inre beteenden” lata motsagelsefullt. Beskriv vad detta
begrepp inrymmer.

Beteendedverskott &r ndgot man gor for mycket av, och
beteendeunderskott ar ndgot man gor for lite av. Resonera kring hur
dessa bagge problem hos patienten kan forsvara patientens situation.

Beskriv — genom ett eller flera exempel — foljande begrepp:
stimulus, respons, obetingat stimulus, obetingad respons, betingat
stimulus och betingad respons.

Forstarknings- och bestraffningsscheman ar scheman for hur ofta
forstarkning respektive bestraffning av ett visst beteende sker. Ge
exempel pa nagra olika forstarkningsscheman och exemplifiera med
andra exempel &n de i boken hur de fungerar.

Forsok komma pa nar du sist anvande dig av modellinlarning som
strategi for egen inlarning. Hur gjorde du och vad fick det for effekt?

Nar man forhor varandra pa studiematerial anvander man sig ofta av
“prompting” eller sufflering. Beskriv hur denna metod kan anvindas
yrkesmassigt av en terapeut.

Vad skiljer beteendeanalys fran funktionell analys/kedjeanalys?
Vilka ar skillnaderna, vilka ar likheterna och pa vilka satt ar
analysmodellerna Gverlappande?

Kapitel 4

1.

2.

3.

Tva termer som bagge beskriver manniskans véxelspel med
omgivningen &r interaktionism och transaktionalism. Vad ar
inneborden i dem?

Askédliggor, genom ett exempel, de tre processer som
kognitionsbegreppet innefattar; 1) hur vi inhdmtar information om
omvarlden, 2) hur vi bearbetar den samt 3) hur vi anvander oss av
och agerar pa informationen.

Aaron T. Beck beskriver i kognitiv teori olika sorters tankande pa tre
olika medvetandenivaer: automatiska tankar, livsregler eller
grundantaganden samt kognitiva scheman. Kan du komma pa
exempel pa alla dessa tre typer hos dig sjalv — eller om det &r lattare,



hos nagon som star dig nara? Vad tanker du for automatiska tankar,
vad har du for livsregler/grundantaganden och slutligen, kan du, trots
att det &r svart, komma pa nagot schema som du styrs av i ditt eget
liv?

4. Varfor agnar man i kognitiv teori mycket energi at tankefallor?
Némn tre. Har du egna “favoriter”, dvs. vilka fillor dr dina
vanligaste?

5. Tank pa en person du kanner val. Fundera pa om den personen har
Overvagande drag av relationsinriktad respektive prestationsinriktad
personlighet. Vilka &r de personlighetsdrag som representerar dessa
inriktningar? Framtrader dessa personlighetsdrag hos personen du
tanker pa, enligt din uppfattning, olika i olika sammanhang, till
exempel pa jobbet respektive i hemmet?

6. Ett sokratiskt forhallningssatt anses vara viktigt inom KBT. Fundera
over betydelsen av detta, och forsok tdnka dig ett samtal som inte
kannetecknas av ett sokratiskt forhallningssatt utan av motsatsen.
Vad skulle det kunna vara for samtal och vad skulle detta samtal
kunna fa for resultat?

Kapitel 5

1. Platons dualism genomsyrar &n i dag synen pa manniskan. Fundera
kring hur detta markts hos efterfoljande tankare sasom Descartes och
James, och behaviorister som Watson och Skinner.

2. Varfor tillmattes kanslor sa liten betydelse hos Skinner och Watson?

3. Pavilket sétt liknar Aristoteles resonemang om motivation vart
moderna satt att betrakta kénslor?

4. Pavilket satt kan Oatlys definition av kanslor sdgas vara en
utveckling av Langs? Jamfor.

5. Resonera kring hur kanslor ledsagar och hjélper oss, vilka viktiga
funktioner de fyller. Ge exempel fran ditt eget dagliga liv.

6. Lotta har ormfobi. N&r en foreldsare en dag visar en bild av en orm
sa gommer sig Lotta under banken redan innan hennes klasskamrater
hunnit uppfatta ormen pa bilden. Beskriv (6versiktligt) vad som
hander i Lottas hjarna och kropp.

7. Fundera, med Bowlbys anknytningsteori som grund, kring hur ett
barn paverkas om personer i barnets narhet inte formar motsvara
barnets behov av anknytning.

8. Forsok minnas om du sjalv vid nagot tillfalle undvikit kanslor for att
inte Overvéldigas av dem. Vad tror du gjorde att kansloregleringen
blev svar for dig vid detta tillfalle?



Kapitel 6

1. Vilka &r de viktigaste stegen/komponenterna i medveten nérvaro?

2. Fundera 6ver nér du & som mest mindful? Vad gor, tanker eller ar
du da?

3. Vilken ar skillnaden mellan att vara avslappnad och att vara
medvetet narvarande?

4. Ibland framfors att begreppet acceptans skulle vara liktydigt med att
ge upp. Argumentera, utifran vad du last, mot detta pastaende och ge
exempel.

5. Pa vilket satt kan medveten narvaro vara till hjalp i
behandlingssituationen? Ge exempel.

6. Vad menar Marsha Linehan nér hon beskriver patienter med
borderline personlighetsstérning som kénslofobiker?

7. Skulle du kunna tdnka dig att sjalv regelbundet praktisera och trana
mindfulness for att bli en béattre terapeut? Varfor? Varfor inte?

Kapitel 7

1. Validering &r att identifiera och kommunicera forstaelse pa ett
tydligt satt. | en terapi kommunicerar terapeuten vad hon har forstatt
om patientens situation. Terapeuten visar ocksa sina egna kanslor
och reaktioner nar hon validerar. Ge exempel pa vad hos patienten
som kan och bor valideras samt hur detta gar till.

2. Tank igenom och beskriv ett tillfalle i vardagen da du sjélv har (eller
kanske borde ha) validerat nagon och hur detta gick eller kunde ha
gatt till.

3. Beskriv hur du kan bli battre pa att validera dig sjalv i ditt dagliga
liv.

4. Ge exempel pa god validering och validering som invalidering.

5. Validering behover inte betyda att vi haller med, ger den andre rétt
eller tycker att ndgot eller ndgon ar bra. Forklara!

Kapitel 8

1. Vad menas med alliansbegreppet inom KBT, och pa vilket sétt &r det
kanske ett extra viktigt begrepp inom just KBT?

2. Reflektera 6ver hur maktbalansen ser ut i en terapisituation och dver
hur den kan goras sa positiv som mojligt for bagge parter?

3. Resonera kring skillnaderna mellan begreppen empati och sympati.



4. Linehan har skapat en valideringsskala for terapeuter. Beskriv de sju
olika valideringsstegen.

5. Det finns fordelar och nackdelar med att vara personlig som
terapeut. Fundera kring positiva respektive negativa aspekter med att
vara personlig i yrkesrollen.

6. Var tror du att din egen grans gar for hur personlig du vill vara i ditt
arbete som terapeut? Vad ar ’for personlig” just for dig?

7. Hur kan man som terapeut hantera sin ilska i en terapisituation?
Kapitel 9

1. Beskriv innehallet i de fyra faserna i en KBT-terapi.

2. ”Rationalen &r halva behandlingen” sédgs det, och detta dskadliggors
i boken med ett seglingsexempel. Fundera pa om du kan komma pa
nagot annat exempel.

3. Vad tror du kan bli féljderna om man i terapin slarvar med
rationalen?

4. Vid terapi med unga personer kan det vara bra att ha ett skrivet
kontrakt, inte bara en muntlig éverenskommelse. Fundera vidare
kring for- respektive nackdelar med skriftliga kontrakt kontra
muntliga 6verenskommelser och forsok komma pa fler aspekter.

5. Inom KBT é&r det viktigt att operationalisera vaga begrepp eller
beskrivningar sdsom “’daligt sjalvfortroende”. For att 6va pa
operationalisering, forsok beskriva hur du skulle operationalisera ett
problem som patienten beskriver sdsom att: ”Jag ir oélskad.”

6. Vilka fordelar kan du se med att ha en god bild av malet med
behandlingen, for dig som terapeut och for patienten?

7. 1 boken ndmns flera olika modeller for kontinuerlig utvérdering av
terapin. Att detta ar viktigt ar uppenbart. Om du forestaller dig en
terapi dar utvardering saknas, bade under och efter terapin, vad
skulle foljderna kunna bli?

8. Vad innehaller ett vidmakthallandeprogram?

Kapitel 10

1. Beskriv en terapisessions tre faser och fasernas innehall.

2. Det &r viktigt att patienten kanner sig valkommen till
terapisessionen. Reflektera kring de svarigheter som kan uppsta i
motet med patienten (till exempel att du har en dalig dag eller att
patienten kommer for sent) och hur du som terapeut kan hantera
dessa.



3. Varfor ar det sa viktigt att terapeuten alltid, utan undantag, foljer upp
hemuppgifterna?

4. Dialektik innebar inom KBT att halla en val avvagd balans mellan
struktur och flexibilitet, i synnerhet vad galler sessionsagendan. Om
du sjalv har gatt i terapi, reflektera 6ver hur din terapeut klarade
denna uppgift.

5. Fundera 6ver om du kan komma pa andra situationer i yrkeslivet dar
det &r viktigt med balans mellan flexibilitet och struktur.

6. Anna Kaver namner nagra fordelar och nackdelar med att arbeta
strukturerat och ’kokboksbaserat”. Fundera vidare pa om du kan
komma pa fler fordelar och nackdelar.

Kapitel 11

1. Hur skulle du, for en ”oinvigd” person och relativt detaljerat,
beskriva foljande tekniker i KBT: exponering, beteendeexperiment,
rollspel, tillampad avslappning, beteendeaktivering, kansloreglering
och impulskontroll, sokratiska tekniker, medveten nérvaro och
acceptans?

2. Nar du lamnar hemuppgifter till en patient ar det viktigt att pa
forhand véga in patientens motivation sa att du inte lamnar for
manga, for svara eller for latta hemuppgifter. Tank igenom vad som
kan 6ka patientens motivation.

3. Detfinns en risk som &r viktig att ta hansyn till nar det géller arbete
med scheman. Vilken risk &r det, och hur kan den forebyggas?

4. | boken understryks vikten av att arbeta med och stérka patientens
formaga till sjalvvalidering. Fundera en stund kring dina egna
fardigheter i sjalvvalidering. I vilka situationer ar du bra pa detta och
i vilka situationer skulle du behdva bli battre pa att validera dig
sjalv?

5. Nér du last igenom kapitlet, reflektera éver vilka tekniker som kanns
latta och logiska att ta till sig for just dig. Vilka kanns lattare? Vilka
kanns svarare? Varfor tror du att det ar sa?

Kapitel 12

1. Attinvolvera anhdriga i KBT kan ha flera olika syften. Ndmn nar det
kan vara av sarskilt stor vikt.

2. Fundera over situationer da det skulle kunna vara olampligt att
involvera anhoriga i KBT?



Kapitel 13

1. Vad innebér begreppet kvalitetssékring i psykoterapi? Vilka
forutsattningar for kvalitetssakring tas upp?

2. Anna Kaver betonar hur viktigt det &r att en terapeut tar hand om sig
sjalv och bland annat har god koll pa sina egna fysiska och psykiska
granser. Tank igenom vad detta skulle kunna innebara for dig. Vad
behdver du for egenvard for att ma bra och darigenom skapa goda
forutsattningar for att bedriva god psykoterapi?



