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Acceptans Acceptans handlar om att uppmuntra
oppenhet och nyfikenhet mot inre upplevelser

Acceptans anvands nar flykt och undvikande
av inre upplevelser hindrar viktiga ataganden




Acceptans - ovningar och metaforer

Bussmetaforen

Tigerungen

Den oinbjudne gasten

Elandige Krille

Sinnesrobdnen (sa bra)

Badbollen, dragkampen

Ge svar kansla farg och form

Fokus pa andningen UTAN att styra den

Halla en vaska ifran sig/halla en parm framfér ansiktet for att illustrera hur kamp och fokus pa kamp gor det svarare
for oss att interagera med andra. Halla nara kan innebara att vi frigor resurser.
Guidad 6vning “havsdjuret”

Metafor ryggsacken

Metafor kvicksand

Fysisk 6vning “pressa pa en bok” (aven defusion)

Metafor volymreglage

Kaptenen pa skutan metaforen



Acceptans - anvandbara “meningar”

“Om nu x ar sant, hur paverkar det din férmaga till y egentligen?”

“Hur skulle det vara om du sa till dig sjalv att det ar okej att ha det sahar?”

“Det ar okej att vara...”

“Hur skulle det vara att bara tillata den har kanslan i kroppen?”

“Hur skulle du ta dig an ditt liv om du var mer accepterande over X"?

Beskriva sa objektivt, icke-varderande som majligt handelser som intraffat

Hur kdnns det att ga med pa tanken att du maste kontrollera/styra/ta bort __ ?

"Hur skulle det vara att Iata X finnas dar samtidigt som du agnar dig at det som kdnns meningsfullt?”
Byta ut “men” mot “och”: “Du vill ga pa festen men du har angest” blir “Du vill ga pa festen och du har
angest”

Kan du ha den tanken/kanslan - och gora det anda?

For att uppna det - vad behdver du acceptera/vara villig att kdnna/sta ut med?

Jag ser att du blir berdrd nu... kan vi bara stanna i den har kénslan en stund.. ar det okej att bara lata den

vara?
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Kognitiv Defusion handlar om att uppméarksamma
d f - tankandet som en pagaende process istallet
efusion for att fastna i tankarnas innehall

Defusion anvands nar inre beteenden (tankar,
minnen, bilder etc.) skapar hinder for
patienten




Defusion - ovningar och metaforer

° Forslagsladan - tankar som férslag som man kan dvervaga utifran hur andamalsenliga de ar. i
° Saga tanken med olika réster, snabb, langsam, pipig etc. |
° Radioféljetangen - tankar som spelas upp regelbundet i vissa situationer, som man har hort forr. i
° “Tanken har inte nagon makt att paverka verkligheten. Titta pa min blaa penna, forsok ténka att den ar rod - andrar den farg? Varfor skulle |
du da vara X bara for att du tanker det?” i
“Tankar kommer och gar, som I6v pa en flod” i
Skriva ned tankar pa post-it-lappar :
Skriva i handen. Lapp i fickan. i
Demonstrationstaget |
Orosmonster i
Ge din tdnkande hjarna ett namn |
Tankar/kanslor/fysiologi ----- JAG ----- Beteende i
Vi har ju alla den har lilla kommentatorn i huvet... i
Kan du se pa dina tankar som om de vore ballonger som du héller 1att en bit ifran dig? Vad hander med dig d&? :
“Mijolk-mjolk-mjolk” - sdga ett ord manga ganger for att se hur relationen till ordet forandras i
Fonsterdvningen (kanske eg. MCT ;-) |
Skriva upp sjalvkritisk tanke pa en lapp, en &ven en alternativ tanke, ha dem i fickan, ta fram dem da och d& och konstatera att det bara &r ord. i



Defusion - anvandbara "meningar”

“Vad sager orosmonstret till dig nu?”

“Vad sager huvudet till dig just nu?”

Sa du har en tanke om...

“Det ar som att du har en mobbare i din hjarna. Vad forsoker den 6vertyga dig om? Vad ar de kansliga
punkterna som mobbaren trycker pa?”

Byta ut “jag ar..” mot “jag fick en tanke som far mig att tro att jag ar..” - vad blir skillnaden?

Sa du far tankar om ... hur hjalpsamma ar de tankarna?

“problemsokaren” sager...

Byt ut “men” mot “och”

Hander det som tankarna berattar just nu?

Forestall dig att tankarna ar som en “tjattrande apa” som du kan valja att lyssna pa.

Kan du ha den tanken utan att svara pa den?

Visa med gester: Kan du ha den tanken lite mer “har
ogonen*
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illustrerar ett avstand* istallet for “har” *framfor
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Medveten
narvaro

Medveten narvaro handlar om att flexibelt,
frivilligt och medvetet uppmarksamma det
som hander just nu

Medveten narvaro anvands nar patienten ar
splittrad, omedveten eller pa ett ohjalpsamt
satt fastnar i det forflutna eller i framtiden



Medveten narvaro - ovningar och metaforer

e 2 min narvarande i andningen
e Andningsankare

e Kroppsscanning

e Sinnex3

e Betrakta tre ting

e Expandera

e Ldven pa strommen
(]

(]

(]

(]

°

Medvetenhet om din hand

Trygg plats
TA

Datid-Nutid-Framtidslinje (var ar jag nu?)
Var ar du just nu? Vad ar klockan just nu? Bli medveten om att det ar just DU som ar har



Medveten narvaro - anvandbara “meningar”

Lagger du marke till...

Vad hander just nu?

Vad lagger du marke till for (tankar/kanslor/upplevelser) just nu?

Hur blir det for dig nu?

Notera...

Var nagonstans i kroppen befinner sig den kanslan? Peka, beskriv den

Vad uppmarksammar du just nu i rummet? Vad hander nar du skiftar fokus fran tex altande till att notera
nuet?

Beskriv det du noterar och forsok att inte analysera, tolka eller doma din upplevelse. Beskriv som om du
upptackt din syn, horsel etc for forsta gangen.

Om jag ar du och du ar jag, vad kanner/tanker jag nu?

Lagg marke till hur det kanns i kroppen just nu

Nar du gjorde det, vart riktade du din uppmarksamhet da? /Vart hade du ditt fokus?
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J ag-som- Jag-som-kontext handlar om att medvetet
kontext

uppmarksamma vart medvetandet och att vi
ar medvetna

Jag-som-kontext anvands nar patienten ar
radd for att mota sin inre varld eller ar fast i en
ohjélpsam sjalvbild




Jag-som-kontext - ovningar och metaforer

Schackmetaforen

Guidad mindfulnessévning “resa genom aldrar, roller, kanslor, tankar...”

Himmel/hav-metafor

Se sig som havet dar vagorna kan blasa/se sig som behallare for sina kanslor/tankar/upplevelser
Jag ar... eller inte.

Skriv “jag ar...” pastaenden. Las upp dem. Vem ar det som laser?

Valj vad du goér med det pastaendet/tanken/kanslan/férnimmelsen

Ovning; “det dar - det har” (kanske aven defusion)

Metallica Sad but True

6st i rummet (det jag visar, vad jag upplever, reflekterande)



Jag-som-kontext - anvandbara “meningar”

> “Lagger du marke till vem det ar som har de har tankarna/kanslorna/upplevelsen?”

> Har/ar du [infoga personlighetsdrag, maende, eller andra “stabila” kannetecken] just har och nu?
> Den som upplever det just nu

> Du kan valja att problemldsa eller uppleva och se pa tanken

> Om du tanker dig att ta ett steg tillbaka och se dig sjalv sitta har...?



Varderingar

Varderingar handlar om att veta och valja vad
som ar viktigt och meningsfullt har och nu

Varderingar anvands nar motivation saknas
och/eller for att skapa en riktning i
behandlingen och i livet

Varderingar ar en fyr som hjalper oss att hitta
var vag i livet



Varderingar - ovningar och metaforer

i e “Livskompassen”
' e Livslinjen |
i e Begravningsdvningen/90-arskalaset i
| e Hemligheten
i e Forsta sekvensen fran filmen “Upp”/Fotoalbum med de tillfallen du vill minnas
e Aktivitetsdagbok + sedan lyfta fram och utforska de varderingar som finns kopplade till de plusaktiviteter
som noterats. !
. e Piltavlan
e Hur serdin “priolista” ut? i
i e Alla andra férsvinner fran jordens yta. Vad VILL du géra?
e Hur vill jag vara och gora narmaste aret? Vilka kvalitéer vill jag sta for i mitt liv? i



Varderingar - anvandbara “meningar”

e “Vad ar det som satter litet mer “liv i ditt liv”’? “
e Vad ar meningsfullt for dig och hur kan du agera i den riktningen samtidigt som du besvaras av X?
e  Vad &r viktigt for dig?

(sammanfattande) “sa det har ar nagot du vardesatter?”
e “Jag ser att du skiner upp lite nar du pratar om det har...Vad betyder ... for dig?” :
e “Finns det nagot du langtar efter?” “Nagot du vill ha mer av i livet?”
“Om den har perioden du gatt/gar igenom vore ett kapitel i en bok, vad skulle det kallas? Vad vill du att nasta kapitel !
ska heta?” !

Om du inte bryr dig om vad andra tycker eller vad man “borde” tycka, vad ar da viktigt for dig i ditt liv?
For personer i kris: “I det har svara du nu gar igenom, vad vill du sta for? (+ ev:) Vad kan vara din “fyr’?”
Om du saknade skam i kroppen - hur skulle du gora? (folk som satter andra fore sig sjalv)

Vad ar pa riktigt viktigt for dig?

Vad vill du bli ihagkommen for nar du inte langre lever?

Om andras asikter och sociala konventioner inte fanns - hur hade du betett dig da?



Andaméls- Andamalsenligt handlande ar att hitta
enligt
handlande

aktiviteter som for patienten i den riktning den
onskar rora sig.

Andamalsenligt handlande anvéands for att
skapa forandring i patientens liv




Andamalsenligt handlande - 6vningar och metaforer

Kora bil i storm eller regn.

Ga mot din sol.

Konkreta beteenden i vardagen (utifran livskompassen)

Ma bra knappen (vad hade du gjort da?)

Miljonvinsten (som blir en 20-lapp)

Magisk fraga (hur skulle det vara om du inte hade det har problemet?)

Pa 10 sekunder gor nagot som férbattrar tillvaron for just dig

Vad vill du géra med den situationen? 1) Fly, 2) andra/lamna, 3) acceptera, 4) grubbla
Saga ifran sig arvssynden



Andamalsenligt handlande - anvandbara “meningar”

Vad kan du goéra for att ta ett forsta steg i en sadan riktning?

Om (angesten) inte hade en sa stor makt éver dig/styrde ditt liv, vad skulle du géra da?

Hur skulle det vara att gora det fastan det ar jobbigt?

Vad ar ett minimalt steg, som kan leda dig narmare detta?

Kan du vara villig att sta ut med ett tillfalligt obehag for att réra dig mot nagot som ar viktigt for dig?
Om du skulle besluta dig for.... hur skulle du da ga tillvaga?
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Psykologisk )
flexibilitet ar som ett
garnnystan... \
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