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Til behandlere

Hvoordan skal ovebogen anvendes?

Denne gvebog er blevet til i samarbejde mellem det svenske nationale center for viden om
vold mod bern Barnafrid, Red Barnet og Bup Traumeenheden i Stockholm.

@vebogen er beregnet til bern og unge i traumefokuseret kognitiv adfeerdsterapi,
TF-CBT. Ovebogen er teenkt som en hjelp i forbindelse med behandlingen og skal veere
med til at sikre, at flere traumatiserede bern og unge kan modtage evidensbaseret
behandling af hgj kvalitet.

TF-CBT er en komponentbaseret behandlingsmodel, som er udviklet af de amerikanske
forskere og psykiatere Judith Cohen, Esther Deblinger og Anthony Mannarino. Forfatterne
af ovebogen har taget udgangspunkt i grundleeggernes struktur og interventioner og
herefter tilfojet egne variationer. Vi er sdledes eneansvarlige for indholdet af evebogen. Vi
har ogsa lant fra og har faet inspiration fra nuvaerende og tidligere kolleger. Vi er dybt
taknemmelige for enhver hjalp.

@vebogen ma kun anvendes i forbindelse med TF-CBT behandling og det er ikke tilladt at
anvende ovebogen eller dele herafi andre sammenhaenge. Som behandler skal du have
gennemfort en godkendt uddannelse i TF-CBT. vebogen erstatter ikke en manual, og som
behandler skal du planlaegge og aktivt foresta behandlingen omhyggeligt og udvelge passende
ovelser baseret pa en klinisk vurdering af barnets behov og modenhedsniveau. Hvis du som
behandler opfylder ovenstaende krav, er du velkommen til at kopiere gvebogen og bruge den i
forbindelse med behandlingen af dine klienter.

Held og lykke med behandlingen!
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Forord til den danske oversattelse
af gvebogen

Traumefokuseret kognitiv adfeerdsterapi (TF-CBT) er en behandlingsmetode til bern og
unge, der har veeret udsat for traumatiske heendelser.

TF-CBT metoden er udviklet af de tre amerikanske forskere Judy Cohen, Anthony
Mannarino og Ester Deblinger og bygger péa deres arbejde med traumatiserede born
igennem mere end tre artier.

I Danmark har Social- og Boligstyrelsen afprovet TF-CBT som behandlingsmetode fra
2020 til 2022 i Bornehus Syd. Her har TF-CBT haft meget positive resultater for de bern og
unge, der har modtaget behandlingen. Derfor udbreder Social- og Boligstyrelsen TF-CBT
til en national deekkende behandling i de danske bernehuse til born udsat for vold og
seksuelle overgreb, der har brug for en traumefokuseret indsats.

Udbredelsen af behandlingen skal sikre, at born med traumer efter vold og seksuelle
overgreb kan fa en virksom og ensartet behandling. Med ensartet behandling menes, at
barnet, uanset hvilken kommune det bor i, kan tilbydes en indsats, der modsvarer alvors-
graden og karakteren af dets symptomer pa mistrivsel. TF-CBT behandlingen udbydes i
alle afdelinger af landets bernehuse.

Behandlingsmetoden er en relativt kort, komponentbaseret terapi, der er baseret pa
principper fra kognitiv teori, adfeerdsteori og familieterapi.

I udviklingen og udbredelsen af TF-CBT behandlingen i de danske bernehuse har
Social- og Boligstyrelsen samarbejdet med vores nordiske nabolande, der har arbejdet
med TF-CBT over en arraekke. Vi er glade for at kunne understotte behandlingsforleb
for bern med udgivelsen af denne gvebog, som velvilligt er stillet til radighed for danske
behandlere/terapeuter i TF-CBT af svenske samarbejdspartnere i Barnafrid - nationellt
kunskapscentrum om vald mot barn ved Linkopings Universitet i samarbejde med det
svenske Red Barnet og berne- og ungdomspsykiatrien (BUP) i region Stockholm.

Kontorchef Jakob Tjalve
Odense 2023

=43 Social- og
Boligstyrelsen



Til dig, som skal starte i behandling med TF-CBT

Denne gvebog er lavet til dig, som har veeret udsat for noget svert, og som har brug for
hjeelp til at fa det bedre. Du kommer til at leere en masse om dig selv: om dine tanker og
folelser, om ting, du ger, om ting, du er god til, og om dine dremme for fremtiden. Du
kommer ogsa til at leere noget vigtigt om de svaere og skremmende ting, som du har
veaeret udsat for, og hvad du kan gore for at fa det bedre.

Om mig

Ting, jeg kan lide
ved mit liv lige nu:

Ting, jeg ikke kan lide
ved mit liv lige nu:

Ting, jeg kan lide
ved mig selv:

Mennesker, der betyder
noget for mig:




Psykoedukation

Hvordan kan psykoedukation hjcelpe dig?

Ved at laere, hvordan bern normalt reagerer pa svaere og skreemmende oplevelser, finder du

ud af, at du ikke er alene, at dine reaktioner er normale, og at der er meget, du kan gare for
at fa det bedre.

Hvad kan born blive udsat for? St ring om det, der passer pa dig

At blive tvunget til
at gore noget, man
tkke har lyst til

At rejse under

farlige forhold

At blive udsat for
seksuelle overgreb

At veere
vidne til en brand

At nogen rorer ved dine
konsdele eller numse
At veere pd
sygehuset

At se mennesker,
der er dode

At veere med 1

en ulykke At blive

At en, der stdr mobbet

dig neer, dor

At matte flygte
fra sit hjem

At blive rovet

At se nogen
blive sldet

At se mennesker,
der er sdret

At opleve en
naturkatastrofe

At vcere med 1
en trafikulykke

At blive udsat for
slemme ting med
alkohol og stoffer

At blive udsat
Jor psykisk vold

At nogen viser sine
konsdele eller numse

At blive overfaldet

At blive adskilt
Sfra sin familie

At opleve krig

At blive gramset pd

At blive snydt

speerret inde )
P At en, der star dig

neer, bliver syg

At der er billeder af
dig pd internettet
mod din vilje

At blive
Sforfulgt

At blive

At blive sparket

truet




Hjernens brandalarm

Vi mennesker opforer os som antiloperne

pa savannen, nar en love kommer snigende.

Vi er skabt til at reagere lynhurtigt pa
farer. Man kan sige, at vores hjerne har

en brandalarm, der gar i gang, nar der
sker noget slemt. Alarmen har til formal
at advare os og beskytte os. Nar den gar i
gang, bliver det svaerere at teenke og fole,
hvad vi har behov for. I stedet styrker den
vores evne til at angribe, flygte eller spille
ded - pa engelsk kaldet fight, flight, freeze.

Nar man har oplevet noget slemt, vil
hjernen tit vaere pa vagt og reagere pa alt,
hvad der minder om oplevelsen. Hjernens
alarmsystem er blevet for overfolsomt.
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Hvilke problemer kan bern fa, ndr de har oplevet noget slemt?
Scet ring om det, der passer pa dig

Ked af det

Har sveert ved at stole pa andre Vilhelst veere alene

Bange Tror, at der vil ske noget farligt

Folelse af hablpshed Kan ikke koncentrere mig

Har sveert ved at sove

Grimme billeder i hovedet N .
Vil ikke tcenke pa det slemme

Ondt i hovedet ,
Ondtimaven

vred Flov
. Anspcendt
Mareridt Teenker, at det er min skyld
Veemmelse
Treet
Manglende appetit Problemer i skolen
Intet foles sjovt , . .
Tror ikke, jeg bliver gammel
Ingen forstar mig
Skyldfolelse

Havner ofte i problemer

Tror, andre vil gore mig fortraed
Foler mig alene
/Engstelig Vil ikke tale om det, der er sket

Hjertebanken

Sveert ved at tale med andre

Tasnker ofte pa sex Teenker, at verden er farlig

Teenker pa det, der er sket

A Idet ................................................ .




Hvad er posttraumatisk stresssyndrom?

Diagnose er et ord, der beskriver de forskellige vanskeligheder eller problemer, som et
menneske kan have.

Posttraumatisk stresssyndrom, forkortet pTsD, er en diagnose, der betyder, at man har det
darligt efter at have vaeret udsat for en skreemmende oplevelse.

Eksempler pa posttraumatisk stresssyndrom:

O Du foler dig engstelig og bliver nemt bange, og det kan betyde,
at du far vredesudbrud og har svcert ved at koncentrere dig.

O Du har ubehagelige minder om det, der er

O Du undgar ting, der minder sket, eller du har mareridt om det.

dig om det, der er sket.

O Du er ked af det eller vred eller foler
skyld over det, der er sket.

Hjernen kan blive pavirket efter en skreemmende oplevelse, hvilket betyder, at man lettere

bliver bange og far andre staerke folelser, og at det bliver sveerere at taenke klart og berolige
sig selv.

Psst!
Post betyder “efter”, og
traumatisk betyder noget
meget slemt. Hvis du har
lyst, kan du se en kort video
pa YouTube om PTSD. Sog
pd: PTSD + Radda Barnen.
Den hedder "Om du har
varit med om nagot
attehemskt" (Hvis du har
vaeret udsat for noeget
meget slemt).

—




Hvordan kan TF-CBT hjcelpe?

De fleste barn, der har det sveert efter at have oplevet noget skreemmende, far det bedre
efter behandlingen. Det viser forskning verden over. Hvad er arsagen til det?

I lgbet af behandlingen leerer du mere om dig selv, og om hvordan din krop og hjerne fungerer.
Du laerer ogsa, hvad du kan gere for at berolige dig selv. Desuden gver du dig i at tale om
det, du synes er svert at teenke pa, sa mindet om det bliver mindre skreemmende.

Traume betyder sar pa greesk. Behandlingen kan sammenlignes med at vaske et sar.
Nogle gange svider det og foles ubehageligt, men det er vigtigt for, at saret kan heles.

Pa samme made har vi brug for at tale om det svaere, der er sket. Ved trin for trin at naerme
sig det, vi helst vil glemme, leerer vi, at det ikke er forbundet med fare at huske, og at
ubehaget bliver mindre.




Om behandling med TF-CBT-metoden

Behandlingen indebarer, at du modes med din behandler, og at I sammen laver forskellige
ovelser og opgaver. Du vil ogsa skulle lave nogle ovelser derhjemme. Ofte vil de voksne
omkring dig fa hjeelp, sa de lettere kan forsta og stette dig.

Det kan vere en hjelp at teenke pa TF-CBT-behandlingen som at bestige et bjerg. Det
kan synes umuligt, hvis du skulle bestige det pa én gang, men hvis du tager det i det
rigtige tempo sammen med voksne, der stotter dig, er det muligt.

For vi starter opstigningen, er det vigtigt, at jorden, som bjerget star pa, er stabil. Det
betyder, at miljoet omkring dig skal veere helt stabilt, at du er tryg og ved, hvor du skal
sove om natten, og har noget godt at give dig til i lebet af dagen.

Nar vi nar toppen, skal du kunne maerke forskellen, at du faktisk har det bedre, og at det
sveare, der er sket, ikke laengere er sa ubehageligt at teenke pa.

Vi klarede det!
Det skal fejres!

Tryghed i fremtiden

Fortoelle

In vivo-eksponering

Traumehistorie

Tanker Folelser

Psykoedukation Afslapning




Mit bjerg - min behandling

Her er dit bjerg, som viser, hvordan vi planleegger din behandling.

Skriv, hvem der skal vaere med dig undervejs, og hvordan vi skal fejre det, nar du er feerdig
med TF-CBT-behandlingen.

Hvad er dine mal med behandlingen?

Hurra! Det skal fejres!

5 o= \ 61|




Qo derhjemme!

Hvad skal du ove
til neeste gang?

‘ Mange bern bliver udsat for svare og
skreemmende ting i lobet af deres opvaekst.

Samme nfutning ‘ Nogle born far det svaert bagefter, og det

Psykoedukation

kan komme til udtryk pa forskellige mader.

Under behandlingen leerer du metoder, du kan bruge,
sa det, du har veeret igennem, ikke foles sa sveert.




Afslapning

([ N

Psst!
. . . Fysisk aktivitet hjcelper

Hvorfor er afslapning vigtig? kroppen til at fél det

bedre - iscer nar du har ‘
Nar vi oplever noget ubehageligt, bliver kroppen det sjovt, s& gor mere r ‘
ofte mere anspendt. Ved at ove dig i at slappe af af det, du kan lide! @ @
kan du blive mere rolig og mindre anspzandt. K
Hyvilke ovelser passer til dig?
Hvilke metoder kan du bruge [ e

for at berolige dig selv? J

Skriv sa mange eksempler som muligt!




Muskelafslapning

Spaghetti
Nu skal vi lade, som om vi er ukogt spaghetti. Loft haenderne op i

luften, og straek dig sd meget, du kan. Prov at sta pa taeer, og gor dig
selv sa lang som muligt.

Nu putter vi spaghettien i kogende vand. Lad som om du er kogende
spaghetti. Leeg maerke til, hvordan du bliver mere og mere blad og
afslappet og til sidst bliver som overkogt spaghetti, der ligger ned.

Speend og slap af
Her er fire gvelser, du kan bruge til at treene forskellen mellem
spending og afslapning. Seet dig pa en stol.

Treek skuldrene op mod ererne (pust luften ind),
og slap derefter af i skuldrene (pust luften ud).

Loft underarmene op (pust luften ind)
og derefter ned (pust luften ud).

@ Knyt haenderne (pust luften ind),
og straek derefter fingrene ud (pust luften ud).

Tip!

Din terapeut kan hjaelpe dig
med at downloade en App for
at slappe af, f eks. "Safe
Place" av Radda Barnen.

@ Loft benene op fra gulvet, og prov at pege
teeerne op mod ansigtet. Lad derefter dine
fodder blive tunge pé gulvet.
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Vejrtreekningsovelser

Rutsjebane

Treek vejret gennem neesen i tre korte ryk, som om du gar op ad tre trappetrin. Pust luften
ud gennem munden, nar du traekker vejret ud, helt nede fra maven, som om du kerer ned
ad en rutsjebane. Vent lidt, for du tager den neeste indanding gennem neesen.

Treek vejret med maven

Saet dig pa en stol med fodderne pa gulvet. Leeg den ene hand pa brystet og den anden hand
pa maven. Traek vejret dybt og langsomt gennem neesen, og teel stille til fem, sa din mave
fyldes med luft. Du kan maerke og se, hvordan din mave bliver storre, nar du traekker vejret
ind. Pust luften ud langsomt ud gennem munden, og tel til fire. Laeg merke til, hvordan din
mave bliver mindre, nar du puster luften langsomt ud. Vaer opmaerksom pa luften, der
kommer ind og ud, mens du taller. Luk gjnene, og gentag ovelsen. Forst i et par minutter, og
derefter lidt leengere, nar du ever dig i lebet af ugen. Forseg at treene ovelsen i et par minutter.
Du kan ogsa leegge dig pa gulvet med et tajdyr pa maven og se, hvordan tgjdyret bevaeger sig
op og ned, nar du traekker vejret.

Bevidst tilstedevcerelse

Tre ting

Saerg for, at du sidder behageligt, og track vejret med maven. Tzenk pa tre ting, du ser, tre ting,
du hgrer, og tre ting, du foler.

Vejrtreekningsanker

Serg for, at du sidder behageligt, og luk eventuelt gjnene. Traek vejret med maven. Pust luften
ud, og sig stille et ord for dig selv, der beroliger dig. Det gor ikke noget, hvis du kommer til at
teenke pa andre ting. Registrer, at de er der, og vend tilbage til vejrtraekningen. Fortsaet i et par
minutter.

. Nar vi har oplevet noget ubehageligt, kan kroppen
blive mere anspeandt.

Samm enfﬂtning . Man kan f.eks. slappe af med muskelafslapning,
vejrtraekningsovelser eller bevidst tilstedevaerelse.

Afslapning

. Ved at gve dig i at slappe af kan du lere at berolige dig selv i van-
skelige situationer og gore din krop mindre anspeendt i hverdagen.
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Pvelsesdagbog

Veelg en afslapningsevelse, og ov den hver dag. Skriv ned, hvor anspaendt du var
for og efter ovelsen. Brug en skala fra 1 til 10, hvor 10 er nar, du foler dig allermest
anspeendt, og 1 er nar, du foler dig allermest afslappet.

Jeg skal ove:

Dag 1
Situationl: For .................. Efter.....ooovvviin...
Situation2: For .................. Efter....ccoovvven.....
Dag 2
Situation1l: For .................. Efter ..........oooo....
Situation2: Fer .................. Efter .......ooooii....
Dag 3
Situation1l: For .......c.ooee.... Efter .....ooooviiia...
Situation2: For .................. Efter.....oovvviiia...
Dag 4
Situationl: For .................. Efter.....ooovvviin...
Situation2: For .................. Efter ....cooovvven.....
Dag 5
Situation1l: For .................. Efter ............oo....
Situation2: For .................. Efter .......cocoiia...
Dag 6
Situation1l: For .......c..cooo.... Efter......ooviii....
Situation2: For ........ooo....... Efter .....ooovviiia...
Dag7
Situationl: For .................. Efter.....ooovvviia...
Situation2: For .................. Efter....cooovvven.....



Folelser

Hvorfor er folelser vigtige?

Folelser bestemmer, hvordan vi har det, og hvordan vi reagerer. Forskellige folelser foles
forskelligt i kroppen. Vi viser folelser med ansigtet, kroppen og det, vi siger og gor. Vi har
mange forskellige folelser, som kan sndre sig, og nogle gange har vi flere folelser pa én gang.
Folelser giver os vigtige oplysninger om, hvad vi har behov for.

Her er nogle almindelige folelser, som alle mennesker kan genkende.
Mal en farve ud for hver folelse.

O Veemmelse

O Overrasket

Hvilke andre folelser kan du komme
i tanke om?

..........................................
.........................................

.........................................




Den folelsesmaessige krop

Hvor i kroppen merker du forskellige folelser? Udfyld med de farver, du har valgt.

Flov

Glad
Veemmelse
Vred

Ked af det
Bange
Interesseret
Afsky

Overrasket

OO0OO0OO0O0O00O0O0O0

I hvilke situationer har du haft disse folelser?

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................




Folelsernes styrke

Nogle gange er en folelse meget svag, og
nogle gange er folelsen sa steerk, at det foles,
som om Vi er ved at eksplodere. Vi kan maéle
og illustrere folelser som et termometer, der
maler en temperatur. Tallene viser, hvor
steerk folelsen er.

Hvilken eller hvilke folelser har du lige nu,
og i hvor hgj grad maerker du den eller dem?

ﬂ
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Meget staerkt

Middel

kj) et ikke j
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........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................




Udtrykke folelser

Folelsesdans )

Prov at udtrykke folelser ved hjaelp af dans. Dans til
musik pa f.eks. en vred eller trist made.

Spejlovelse >

[
Folelseslege >

Vi kan udtrykke folelser med hele kroppen. Prov at ga
hen over gulvet og vise et dyr og en folelse, som f.eks.
en glad kanin, en vred elefant, en bange gris og en
trist hund.

Ofte udtrykker vi
vores folelser over for
andre ved hjelp af
ansigtsudtryk. @v dig i
at udtrykke forskellige
folelser ved hjelp af et
spejl, f.eks. glad, ked af
det, overrasket, vred,
bange og tom. Fa en
voksen til at geette,
hvilken folelse du viser.

Synlige og usynlige folelser
Nogle gange reagerer vi ved at vise en anden
folelse udadtil end den, vi har indeni. Det kan
ga sa hurtigt, at vi ikke har tid til at merke
den folelse, vi har indeni. Hvis vi ikke har

tid til at meerke den folelse, vi har indeni,

er det svart at vide, hvad vi har behov for.
Dermed bliver det ogsa svaert for andre at

forsta og hjeelpe os. Kan du give eksempler
pa situationer, hvor du har haft det sadan?

> &

®(
o

)
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Hdandtere folelser

De ting, vi gor, og det, vi teenker pa, pavirker vores folelser. Hvad kan du gere for at fa det bedre,
nar du er ked af det, vred eller bange? Det kan veere forskellige ting for forskellige mennesker.
Her er nogle forslag fra andre bern og teenagere. Hvilke kan du lide? Hvad vil du tilfeje?

Tips til at fa
det bedre!

Bage/

lave mad
Bede om
et kram

Lobe
eller treene

@@

Vejrtrcekning
med maven

Lege, tegne

Sl
og male appe af

en voksen

Teenke gode
tanker

Tjekke
Bede om YouTube

massage

Vo derhjemme!
Hvad skal du ove til naeste gang?

. Vi har mange forskellige folelser, og nogle gange har vi flere folelser pa én gang.

Samm enf(]tning ‘ Du kan aendre folelsen og dens styrke ved at

Fplelser handle eller teenke pa en anden made.

‘ Folelser giver os vigtige oplysninger om, hvad vi har behov for.




Tanker

Hvorfor er tanker vigtige?

Vi teenker, nar vi husker, nar vi leerer ting, far idéer, treeffer beslutninger, og nar vi taler med
os selv inde i hovedet. Selv om vi ikke altid er klar over det, pavirker tanker, hvordan vi har
det, om vi er glade, vrede, angstelige eller kede af det. Det, vi teenker og foler, pavirker ogsa
det, vi gor.

Skremmende oplevelser kan pavirke vores made at teenke pa, og hvordan vi har det. For at
kunne fungere og fa det bedre kan det veere en god idé at vaere opmerksom pa, hvordan
man teenker og forsege at teenke flere hjeelpsomme tanker.

Huis jeg
bare ikke...

Jeg far det

- . Ingen kan
aldrig godt igen.

hjcelpe mig.

Alt er min skyld.

Hvad skal
Jeg spise?

Det her ser
sjout ud.

Jeg skal nok
klare det.




Hvad har du teenkt pé&?

O
O

O

O

Pa vej hertil?

I morges, da du vagnede?

O

I venteveerelset?

O

O
O
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Find tanker, folelser og adfcerd

Det er rigtig godt at leere at skelne mellem tanker, folelser og adfaerd. Tanker er de ting, vi
siger til os selv inde i hovedet. Folelser er det, vi foler inde i os selv. Adfeerd er det, vi gor.

@v dig i at skelne mellem tanker, folelser og adfaerd. Brug forskellige farver til at markere
tanker, folelser og adfeerd.

O Tanker
O Folelser
<:>fky@rd Jeg skal nok
klare det.
. hader
mig
. Hun virker
Rabe mcerkelig
Zngstelig
Det skal
Spille nok ga
X-Dox
Tage tej pd
Jeg nar
det aldrig

Det her
var sjovt
Overrasket
Alle er
ligeglade

Slappe af

T
o
)
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Trekant pd gulvet

Lav en stor trekant midt pa gulvet. Brug tape, stole eller andet til at lave de tre hjorner,
og veelg, hvilket hjorne der skal vise tanker, folelser og adfaerd. Ga mellem de forskellige
hjorner, og beskriv tanker, folelser og adfzerd baseret pa forskellige situationer.

Prov at starte i forskellige hjorner.

L»S
N IE

Tanker

Adfcerd Folelser




Tanker pavirker folelser og adfcerd

Ah, de ser ud til at
have det sjoot. De
griner nok af mig.

Gar hjem

De ser ud til at
have det sjout.
Jeg gar hen og ser,
hvad de laver.

Hej, mad jeg
veere med?

Lavo dit eget eksempel:

é@
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Hvorfor gor du, som du gor?

Situation

Folelser

Kropsreaktioner

Adfcerd
Hvad gor

Jeg?

Konsekvens
Kort sigt

Konsekvens
Lang sigt
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Ddrlige tanker

Nogle gange har vi tanker, der er forkerte, eller som ikke hjeelper os til at fa det bedre.
F.eks. ved kun at taenke pa, hvad der er skidt og ikke taenke pa, hvad der er godt.

Jeg foler mig dum,
altsa er jeg dum.

Huis jeg ikke er perfekt, er jeg
mislykket. Hots jeg ikke kan
gore det perfekt, gor jeg det
slet ikke.

Hvis nogen, jeg holder af; tager

af'sted, er jeg sikker pa, at der
vil ske noget slemt med dem.
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Hvilke gode tanker kan du finde?

Her er nogle eksempler pa opmuntrende tanker, som andre synes er gode og nyttige.
Du kan selv tilfgje dine egne, eller lave en ring om dem, du kan lide.

Jeg er ikke alene

Jeg skal nok klare det

Det her skal nok ga godt

Det her
er gaet godt for

Do derhjemme!
Hvad skal du ove til naeste gang?

. Tanker pavirker vores folelser. Det, vi taenker og foler, pavirker ogsa det, vi gor.

Sammenfatnin J . Du kan ove dig i at veere opmarksom p4, hvordan

du tenker og forsoge at teenke flere gode tanker.

Psykoedukation

. Skreemmende oplevelser kan pavirke vores made at taenke pa. Forkerte eller darlige
tanker pavirker, hvordan vi har det, og far os til at treeffe darligere beslutninger.




Traumehistorie

Hvorfor er din traumehistorie vigtig?

Vi har pa flere forskellige mader naermet os det, du har vaeret igennem, men nu ger vi det
mere koncentreret ad et par omgange. Det gor vi for at fa styr pa det sveere du har oplevet,
og for at tale om det pa en made, som gor det mindre svert at taenke pa det fremover.

Ligesom man skal vaske et sar, inden man setter plaster pa, kan man have brug for at tale
om det, man har varet igennem.

Udfyld pd neeste side!

Skriv det svcereste, du
nogensinde har oplevet.
Nar du har gjort det, kan du
bruge termometeret til at
vise, hvor sveert det er
at teenke pd det nu.




Traumelivslinje

Meget staerkt Mg

Slet ikke [ Din fodsel )




Din traumehistorie

Du kan forteelle om det, du har vaeret igennem
pa flere méder. F.eks. ved at lave en bog, skrive

et digt, tegne figurer, lave en tegneserie eller
skrive en sang. Du bestemmer selv, hvordan
du vil forteelle om det, du har veeret igennem.

Jegvillaveen: ............cooiiiiiiii

..................................................
............................................

..................................................

Navn pa kapitel/del: .....................o.

..................................................

..................................................

Folelsens styrke:

01 234506782910

Navn pa kapitel/del: ..................oooo

..................................................

..................................................

Folelsens styrke:

012345678910

..................................................

..................................................

Folelsens styrke:

01 234506782910

N\

%

~
10 Meget staerkt
Q
8
7
6
5 Middel
4
3
2
1
0 ( ) Slet ikke
\ y

\N )

Navn pa kapitel/del: ..................oooi

..................................................

..................................................

Folelsens styrke:

012345678910

Navn pa kapitel/del: ...................ooi

..................................................

..................................................

Folelsens styrke:

012345678910




Dine tanker og folelser om det, der er sket

Den made, du teenker pa det, der er sket, kan pavirke, hvordan du har det.
Vi vil nu se neermere pa nogle af dine tanker om det, der er sket.
Besvar de sporgsmal, du synes passer pa dig. Du kan ogsa selv tilfgje nye spergsmal.

Hvorfor skete det her for dig? Hvoad eller hvem fik det til at ske?

Jet
Hvordan troT du, at det, der er sket

: 39
vil pavirke din fremtid?




Ansvarscirkel

Nu skal vi lave en gvelse, hvor vi ser naermere pa, hvad eller hvem der er arsagen til det,
du har veaeret igennem.

Hvad eller hvem er ansvarlig for det, du har veeret igennem?

I I T I T T T I I T I N I I R I R I I I P N I I I I

D I I I I T R R I I R I I I A I I S I A S A Y

Indtegn i cirklen, hvordan ansvaret er fordelt (brug en blyant):




Rad til en ven

Veelg en tanke, der

bekymrer dig: Hvis din ven har den
ubehagelige tanke,
hvad ville du sa sige
til ham eller hende?
Detektiv
Velg en ubehagelig tanke, som du vil arbejde ««-««vvvvvvnenii .

med: Hvor steerkt tror du pa tanken? (0-100)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 Q0 100
Hvilke beviser har du for, at det er SAdan? ............ccooiiiiiiiiiiiiiiii it
Hvilke beviser er der imod det? Med andre ord, hvad taler imod, at tanken er sand?..........

Hvor staerkt tror du pa dine modbeviser? (0-100)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 Q0 100
Kanmansedetpaenanden made? ...ttt

........................................................................................................

Hvor staerkt tror du nu pa den darlige tanke? (0-100)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 Q0 100

Sammenfatnin g At lave en traumehistorie kan sammenlignes

. . med at vaske et sar.
Traumehistorie

. Traumehistorien kan hjelpe dig med at fa styr pa dine minder og gore
det mindre svert fremover at tale om det, du har veeret igennem.




IN vivo-eksponering

In vivo-eksponering betyder at konfrontere de ting

i hverdagen, som du finder skreemmende. Ved skridt
for skridt at konfrontere det, der veekker frygt, vil
ubehaget med tiden blive mindre.

De ting eller situationer, der minder dig om det
svere, der er sket, kaldes traume paminder.

Det kan f.eks. veere steder, personer, indtryk, lugte,
lyde og ord. Nar du oplever disse traume paminder,
kan du fele dig bange, eller som om du oplever det
skete igen. Det er normalt at forsege at undga
sadanne situationer. Her kan in vivo-eksponering
hjelpe.

(( 2

Psst!
Minderne kan foles
skraeemmende, men

de er ikke farlige. \ )
i/

@ @
KA

U =

U

Traume paminder
Skriv eller tegn nogle af dine traume paminder:
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Beskrivelse af madl

Mine traume paminder begranser mit liv pa felgende made: . ... .. ...

Jegvil gerne Kunmne: ... ... ...

O Hvad har jeg leert tidligere i behand- O Nar jeg skal ove mig, vil jeg gerne have
lingsforlabet, som jeg kan bruge til at hjaelp og statte fra en vigtig voksen til at:

na mine mal?

Nu skal vi lave en plan for, hvordan vi overvinder dine traume padminder.
Valg en traume paminder, og beskriv, hvordan du skridt for skridt kan neerme dig dit mal.
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Qo derhjemme!
Hvad skal du gve til naste gang?

.......................................................................................................
.......................................................................................................
.......................................................................................................
.......................................................................................................
.......................................................................................................
.......................................................................................................

.......................................................................................................

Husk!
Angst er ikke farligt og gar
normalt over efter et stykke
tid. For at lcere hjernen

det er vinodt til at gve 0s
mange gangel!

. Det, der minder dig om det sveere, der er sket, kaldes en traume paminder.

Sammenfatnin g ‘ In vivo-eksponering betyder at konfrontere
. . de ting, du finder skreemmende.
In vivo-eksponering

. In vivo-eksponering kan veere med til at mindske problemet med traume paminder.
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Forteelle

Hvorfor er det vigtigt at fortcelle sin historie?

Det er godt, at nogen ved, hvad du har veret igennem, og at du kan tale om det, nar du er
feerdig i din behandling. Derfor kan det veere en god idé at forteelle din historie til en vigtig
voksen. Der kan vere forskellige folelser forbundet med at fortaelle sin historie. Nogle
born synes, det foles godt, mens andre synes, det kan foles uvant og lidt ubehageligt. Sa

det kan foles bade godt og ubehageligt pa samme tid.
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Forberedelse

-

r_® ~

\ Det vil jeg gerne have, at de voksne gor:
Sadan vil jeg fortalle min historie:

- O \_ Y,
o .

Spoergsmal, jeg vil have svar pa:
Dette vil jeg fortelle:

Vi forbereder os sammen, sa du kan fortelle din
historie pa en made, som er god for dig.

Sammenfatning
Forteelle

‘ Det er godt at nogen ved, hvad du har veret igennem. Det giver dig
mulighed for at tale om det, ogsa efter behandlingen er afsluttet.




Tryghed i fremtiden

Det er vigtigt, at du leerer, hvordan du foler dig tryg

fremover, og hvor du kan fa hjelp. Det kan foles

uvant og ubehageligt at sige klart, hvad man vil og

har brug for. Derfor er det vigtigt at ave sig.

Hvilke situationer kan veere farlige for dig? \/

godt?
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Hyvilken situation?
Sig fra
Velg en situation, hvor dukan fADrug — \  «--eeeeeeeermmermmemmerniii .
for at sige fra. Teenk over, hvad du kan Hvad kan du sige?
sige og gore. @v dig!
- N Hvordan kan du vise med din krop,

11?
DU har ret til at bestemme hvad du vil:

over din egen krop, og
ingen ma gore dig fortreed!

Bed om hjcelp

Veelg en situation, hvor du kan fa brug
for at bede om hjalp. Teenk over, hvad
du kan sige og gare. @v dig!

—

Hyvilken situation?

Hvordan kan du vise med din krop,

hvad du vil? Gode og darlige hemmeligheder

................................................. . Gode hemmeligheder er fodselsdagsgaver
eller julegaver - ting, der gor dig glad. Gode
................................................. . hemmeligheder ma gerne forblive hemmelige.
Hvad kan du ellers gore? Darlige hemmeligheder er ting, der gor dig ked
af det, eller som giver dig ondt i maven. Darlige
................................................. . hemmeligheder skal du fortelle — ogsa selvom
nogen har sagt til dig, at du ikke ma.
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Vigtige telefonnumre:

Hvem kan jeg bede om hjeelp? ...
Hvad skal jJeg gare? ......uuuniiiiiiii et

Hvad er farligt?
Hvor kan jeg tage hen? ...........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeees

Noter
N

Sikkerhedsplan

O]

@A 0000000000000 0000000000000000000000O0O000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000






Arbejdet med fortsat at fa det bedre - fastholdelse af planen

O Hvilke problemer har vi arbejdet med?

‘ Du har ret til at bestemme over din egen krop!

Sammenfatning

Tryghe di frem tiden ‘ Ingen ma gore dig fortraed!

. Din sikkerhedsplan og fastholdelse af planen minder dig om,
hvad du skal gere for at fole dig tryg og have det godt.
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