Valkomna till Strukturgruppen KBT
vid ADHD/ADD
Session 10
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Hemuppgiftsgenomgang — hantera uppskjutande

Vad har vi gatt igenom under kursen?
— Eventuella fragor

Utvardera kursens strategier

Symtomutvardering
Utvardering av mina mal

Uppratthalla framsteg



Uppgift= anvand en eller flera fardigheter for att ta
dig an nagot uppskjutande.

Fardigheterna:

Dela upp i mindre steg
Utvardera for- och nackdelar
Skapa hjalpsamma tankar

Hur har det gatt?



Sammanfattning
strukturgruppen

.

Verktyg for att organisera och planera

Kalender for att halla reda pa aktiviteter och moten.

Att-gora-lista.

Dela upp uppgifter i deluppgifter.

Prioritera enligt ABC.

Problemldsningstabell.

Sorterings- och férvaringssystem for post och papper.

/

/ Strategier for att minska distraherbarhet \
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Dela upp uppgifter sa att de matchar ditt
uppmadrksamhetsspann samt ta paus mellan
uppgifter.

”Skriv ner storande tankar”.

Begransa distraktioner i omgivningen.

Utse bestamda platser i hemmet for viktiga foremal.

Fokuspaminnelser (t ex alarm och fargande prickar),

Hjalpsamt/realistiskt tinkande
|

Anvand ”Registrering av tankar” for att
identifiera automatiska tankar.

Hitta ev. tankeféallor i de automatiska tankarna.

Anvand fragelistan for att utvardera tankarna
och formulera nyanserade, konstruktiva tankar.

\ "Gor jag det jag ska?” /
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Utvardera anvandbarhet i behandlingens olika
strategier

Skatta hur anvandbar varje strategi varit for dig. Ge
poang fran 0-100.

0 = inte alls hjalpsam

100 = extremt anvandbar och hjalpsam

PRIMA



Paus!

BARN- OCH VUXENPSYKIATRI AB



* Vilka mal satte du upp i borjan av behandlingen?

* | vilken grad har du narmat dig dem idag?
— Skatta fran 0-10
— 0 =inte alls narmat mig
— 10 = har natt malet

* Vad kan ett passande mal for de narmaste
veckorna/manaderna vara?
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Aterfallsprevention

Nu startar ditt eget behandlingsprogram!

* Fortsatt regelbundet anvanda fardigheterna sa de
blir automatiska

* Ovning i vardagen gor att du uppratthaller och
fordjupar dina nya kunskaper

KOM IHAG! Vinsten med att fortsatta 6va kanske inte
marks forran du dvat regelbundet i flera veckor

PRIMA



Uppratthalla framsteg — hur ska jag
fortsatta?

» Var beredd pa perioder av tilltagande svarigheter eller bakslag
Bakslag betyder inte att behandlingen har misslyckats!

Se det som en om att du behdver anvanda dina fardigheter fran
behandlingen mer eller i enklare situationer.

* Planera utvardering om en manad. Skriv in tiden i din kalender.

— Syftet ar att paminna dig om vikten av att anvanda fardigheter
och hjalpa dig fundera 6ver vilka strategier som du kan behova
ova.

Kom ihag att regelbundet beromma och belona dig sjalv for dina
anstrangningar och framsteg!

PRIMA



Vilka fardigheter har du anvant/haft nytta av senaste manaden?

Vilka symtom har orsakat mest problem for dig senaste manaden?
(Anvand formularet “Felsokning” vid behov)

Vilka férdigheter skulle du vilja borja anvanda eller anvanda mer
av?

Vad hindrar dig fran att anvanda dessa fardigheter? (Praktiska
hinder? Tankar? Kanslor?)

Vad skulle kunna underldtta for dig att anvanda fler
fardigheter/strategier?
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Misslyckas uppmarksamma viktiga
detaljer/gor slarviga misstag i arbete
eller undviker andra aktiviteter

Svarigheter med att bibehalla
uppmarksamhet vid uppgifter.

Lyssnar inte nar jag blir tilltalad.

Svarigheter att organisera och
prioritera bland uppgifter.

Uppskjutande

Tappar bort saker som ar viktiga for
aktiviteter och uppgifter.

Blir |att distraherad av yttre stimuli.

Ar gldmsk vid dagliga aktiviteter.

Felsokning

Fardighet att trana

1. Mat pa nytt langden pa ditt uppmarksamhetsspann samt
utvardera sina fardigheter i att dela upp uppgifter i mindre
steg.

2. Anvand fokuspaminnelser (alarm, prickar) for att komma
ihag att halla fokus pa viktiga uppgifter.

Utvardera miljon (ar den distraherande?).
Skriv ner storande tankar.

Diskutera med andra om vad som kan vara lampliga tidpunkter
att konversera, eller forsok samtala under kortare stunder.

1. Anvand anteckningsbok och skatta uppgifter som A, B, C.
2. Anvand sorterings- och forvaringssystem.

Problemldsning och hjalpsamt tankande.
1. Anvand endast ett och samma utrymme att arbeta pa.
2. Anvand sorterings- och forvaringssystem.

3. Samarbeta med andra i din omgivning for att minska
oordningen.

Modifiera och anpassa omgivningen, anvand tekniken ”Skriv
ner stérande tankar”.

Anvand paminnelsealarm, att-gora-lista och kalender.



e Utvardering av behandlingen

e Tips: "KBT vid ADHD — psykologisk behandling av
vuxen-ADHD” av Steven A. Safren, Susan Sprich,
Carol A. Perlman, Michael W. Otto
(OBS! Kép klientversionen, inte terapeutmanualen)

* Tid for atertraff har om ca 3 manader

Vi onskar er lycka till i att tillampa behandlingen!!
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