Valkomna till Strukturgruppen KBT vid
ADHD/ADD
Session 1

Oversikt over behandlingen
Organisering- och planeringsfardigheter

PRIMA



Presentation

Gruppledare

* Annie Hagesten, leg. psykolog

e Stephanie Poysti, leg. Psykolog

* Anna Kaller, Kurator och KBT-terapeut
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Information och regler
Presentation av gruppdeltagare
Oversikt och uppliagg av behandlingen

Behandlingsmal

Grunderna: organiserings- och
planeringsfardigheter

Hemuppgift



Information om ramar 1

* Gruppens ramar:
— Onsdagar 09:30-11:30
— Uppehall 12 april
— 15 minuter rast i mitten — ta med eget mellanmal
— Viktigt att vara med varje gang

— Forsenad? Vi kollar vantrummet efter 15 minuter och i
pausen
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Information om ramar 2

* Bokning:
— Ni ar redan bokade pa alla gangerna
— Ni far SMS-paminnelser.

o Aterbud/uteblivanden:
— Senast 24 h innan
— Ring receptionen 08-58004050

— Uteblivet besok eller sent aterbud utan giltig orsak
debiteras 400 kr

— Efter 3 uteblivanden pa raken avslutas man i gruppen

PRIMA



* Sociala regler:
— lyssna pa varandra
— ej avbryta varandra
— gemensamt ansvar att halla tiden och fordela ordet

— gruppledare behdver ibland avbryta diskussioner for att
hinna med allt inom bestamd tid

* Sekretess — det som sags i gruppen, stannar i
gruppen



Presentation av deltagare

* Namn
* Nagot om forvantningar/farhagor om kursen
e Valfri fakta om dig sjalv
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Vad kommer behandlingen att
innebara?

Grupptraffar och hemuppgifter. Tid att praktisera fardigheterna mellan traffarna med
oss. Behandlingen ar som att ga en kurs. Varje grupptraff har en agenda och hemuppgift.
Ova hemma ir avgorande.

Vi kommer att arbeta tillsammans for att stalla in nya vanor. Du kommer att behdva o6va de
nya fardigheterna under sa pass lang tid att de blir till en vana — latt att anvanda och |att att
komma ihag.

Behandlingen bygger pa repetition, viktig nyckelinformation kommer att upprepas.
Repetition ar grunden att lara sig nya saker.

For att kunna utvardera behandlingen, ar det viktigt att du inte gor andringar i din
medicinering under tiden. Vanta tills efter uppféljningen.

| bérjan av behandlingen brukar man kanna sig motiverad, men mellanperioden kan vara den
svaraste, da fardigheterna annu inte har tranats in till att bli en vana. Bakslag kan komma
men ar en stor del av att gora framsteg. Ge inte upp dven om du kanner motstand att

fortsatta behandlingen.
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Behandlingen bygger pa denna modell for

ADHD/ADD:

Grundliggande (neuro-

l

Erfarenhet av

* misslyckande

* underprestation
* relationsproblem

!

Negativa tankar och
overtygelser

(till exempel negativ
sjalvuppfattning och
dalig sjdlvkinsla)

psykiatriska) svarighe-

ter med

* uppmaérksamhet

* inhibering

* sjdlvreglering (impul-
sivitet)

Firandringar i sin-

|

Lyckas inte kompensera svi-

righeterna med hjilp av

* organisering

| * planering (till exempel att-
gora-listor)

« strategier for hantering av

» uppskjutandeproblematik,

undvikande och distraher-
_..I.-n&sstﬁmnin barhet
. dupmssinf |
| * skuld
1 * angest och oro
* ilska
Y

Funktionsnedsétining




Programmets olika moduler

e Skriva och anvanda en "att-gora-lista”

e Att effektivt och konsekvent anvanda en kalender
e Lara sig system for att organisera och sortera post
e Larasig olika problemldsningsstrategier

Modul 2 Hantera distraherbarhet Session 5-6
 Mata hur lange du kan koncentrera dig
* Anvéanda timer och paminnelser for att minska distraherbarhet

* Léra sig tanka pa problem och stressmoment pa ett hanterbart/anpassningsbart satt
»  Att pad ett positivt satt vagleda sig sjalv

* Larasigidentifiera och hitta motargument till negativa tankar

* Lara sig se rationellt pa situationer och darmed gora rationella val till basta [6sning

* Hur fardigheter kan anvandas vid uppskjutandeproblematik
Avslut Session 10

e Utvardering
* Plan for att fortsatta trana pa egen hand (Uppfoljning efter 3 manader)
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PAUS!
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BARN- OCH VUXENPSYKIATRI AB



Motivera dig med behandlingsmal

* Det ar viktigt att du har realistiska mal med
behandlingen.

...dvs mal som du kan pdverka.

 Formulera mal/fokus:

1.

e WwN

Valj nagot i din vardag du sarskilt vill paverka under
behandlingen

Formulera konkreta mal inom det omradet
Bade kort- och langsiktiga mal
...med hog grad av paverkbarhet

Skriv ner vilka symtom som kan hindra dig fran att jobba
mot ditt mal
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* Envardagsrutinjagvill < Nagot jag skjutit upp

skapa/forbattra, t ex: lange som jag vill ta

— Traning tagi, t ex:

— Kost — Rensa forrad/garderob
— Uppstigande/morgon — Tandlakartid

— Laggning/kvallen — Jobb/utbildning

— Kontakt med vanner — Korkort

— Stad/tvatt

— Eget exempel?



Exempel pa vaga mal

Skaffa ett battre jobb
Trana mer

Sova battre

Ha battre relationer
Vara lyckligare
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Trana 30 minuter 3 ganger/vecka

Stada/tvatta X ganger/manad

Ga upp klockan 06:30 och lagga sig klockan 22:30
Inga skarmar efter 22:00

Avsatta en kvall i veckan for att umgas med min
partner

Uppdatera mitt cv och sdka 3 jobb varje vecka
Gora en budget och folja den en manad
Planera maltider och veckohandla 2 ggr/manad



Pa vilka satt skulle du vilja ta dig an arbetsuppgifter
och/eller mota situationer annorlunda?

Kan du ge exempel pa svarigheter som din
omgivning har uppmarksammat att du har i vissa
situationer?

Pa vilket satt skulle ditt liv vara annorlunda om du
inte hade svarigheter pa grund av ADHD?

Vad fick dig att borja behandlingen just nu?



Vilket/vilka symtom hindrar dig mest fran att
na ditt mal?
Till exempel:
e Svart att komma igang
e Svart att slutfora
* Distraherbarhet
* Impulsivitet
* Rastloshet

* Hyperaktivitet
* Glémska
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Exembpel maldokument:

Vardagsmal med behandlingen (mal | Paverkbarhet i Kort- eller langsiktigt mal?
och delmal): procent (0-100):

Byta jobb (mal) 60 % Langsiktigt
Uppdatera mitt CV (delmal) 100 % Kortsiktigt
Undersdka vilka arbetsplatser jag kan 100 % Kortsiktigt
sOka jobb pa (delmal)

Rensa garderoben (mal) 100 % Langsiktigt
Bestam regler for vad jag ska 100 % kortsiktigt
slanga/behalla (delmal)

Rensa byxor (delmal) 100 % kortsiktigt
Trana 2x/vecka (mal) 100 % Kortsiktigt

Hinder: Uppskjutande, distraherbarhet
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Kalender och anteckningsbok ersatter ALLA papperslappar
Anteckningsboken ska enbart innehalla att-gora-listan
Meddelanden/mail som ska besvaras ska skrivas ner i anteckningsboken
Moten och avtalade tider ska skrivas ner i kalendern

Exempel pa eventuellt motstand /hinder

”Jag maste skapa det perfekta systemet”

”Kalendern far inte plats i vaskan”

"Det ar jattejobbigt att behova ha med mig anteckningsboken overallt”
”Jag har aldrig varit en organiserad person, sa varfor borja nu?”

”Om jag skriver ner mina moten och ataganden kommer jag sen att vara
ansvarig for dem”



Digitalt eller papper?

Det finns inget perfekt system — de har olika for- och
nackdelar

Det viktigaste ar att valja ETT system och halla dig till det
under de kommande 3 manaderna.

Valj ett system som ger dig en snabb dverblick 6ver din
planering

Papperssystem Digitalt system

Fordelar: Fordelar:

Overskadligt Latt att ha med sig

Latt att stryka over saker Enkelt att flytta runt text

Flexibelt

Nackdelar: Nackdelar:

Kansligt att tappa bort Distraheras av andra appar
Kan ladda ur
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1. Kop kalender OCH anteckningsbok/block.

2. Skriv upp allt du har planerat/inbokat i kalendern.

3. Skriv en lista med allt du behover komma ihag att gora, i blocket.

4. Ta med kalendern och anteckningsboken till nasta session.

5. Forvara alla papper fran kursen i den Ta med den
varje gang.

6. Formulera klart ditt/dina mal



