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Instruktion till ldsning av manualen

Emotion Regulation Group Therapy (ERGT) utvecklades under 2000-talet av Dr
Kim L. Gratz vid universitetet i Maryland. ERGT har utprovats i tre studier och vi-
sat pa lovande resultat (Gratz & Gunderson, 2006; Gratz & Tull, 2011; Gratz, Tull &
Levy, 2013). T samtliga dessa studier har Kim Gratz antingen sjilv varit terapeut eller
personligen handlett de terapeuter som senare skulle bedriva ERGT-behandlingen.
De har list ett kapitel i manualen och diskuterat tillsammans med Dr Gratz hur
materialet skall presenteras for patienterna. Tonvikt har legat pd gemensamma dis-
kussioner av huvudbudskapet i sessionen, och att terapeuten skall anvinda manua-
len for att hitta sitt eget siitt att presentera informationen for deltagarna i gruppen.

[ nationella sjilvskadeprojektets ERGT-satsning skickas manualen ut till ett 30-tal
terapeuter, som skall ta sig igenom ménga sidor text utan nagon vidare instruktion
forriin i efterhand. Det har tvingat oss versittare att gbra vissa forindringar i texten
— utan att gora alltfér stor inverkan pad manualens innehéll — for att Ska lisbarheten.

Nedan foljer nagra korta instruktioner till dessa férindringar.

Fetstil innebir instruktion till terapeuten vad giller utférandet av en aktuell inter-
vention (sisom psykoedukativa insatser, leda en gruppdiskussion, presentera inne-
hallet i ett arbetsblad osv). Ibland stér det fetstilta inom [klamrar], men skall &ven
da lisas som en instruktion till terapeuten.

Kursiverat innebir forslag till hur man kan presentera materialet for deltagarna.
Det dr mycket text, tanken ir inte att ordagrant lisa upp detta, utan att lisa in detta
vid planeringen av sessionen och sedan vilja sjilv hur man vill féra fram det som
star i texten.

Kursiverad fetstil finns pa ett fatal stillen och dr budskap som ska betonas och dir
det som stir ocksa skall férmedlas till deltagarna.

Viss text ér gramarkerad,
for att podngtera ett viktigf tema.

Text pé& fargplatta

Text fran arbetsblad

Text pa fargplatta innebir att materialet som stir diri kommer frin det arbets-
blad som terapeuten skall presentera fér gruppen. Ibland star det lite annan text i
textrutan for terapeuten jimfort med arbetsbladet.

1. Under rubrikerna hemuppgifter star deltagarnas hemuppgifter
numrerade (1-X). Om det bara @r en siffra och text darefter skall
det alltsé bara l@sas upp fér deltagarna. Ibland ges instruktioner till
hemuppgifterna. Dessa instruktioner som skall delges patienterna &r
kursiverade. Instruktioner till terapeuterna om hur hemuppgifterna
skall genomféras, eller sarskilt viktiga aspekter av hemuppgifterna
som skall podngteras &r i fetstil.

Vénligen sprid inte materialet utan férfattarens tillsténd

INLEDNING
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INLEDNING

INTRODUKTION

Foljande manual ér resultatet av ett forsok att integrera flera acceptansba-
serade beteendeterapier till en 6vergripande behandling av emotionell dys-
reglering, kinslomissigt undvikande och sjilvskadebeteende for kvinnor med
borderline personlighetsstérning (BPS). "Emotion regulation group therapy”
(ERGT) utvecklades som en tilliggsbehandling till pagaende individuell terapi
(oavsett typ av terapi) och var inte ursprungligen avsedd att fungera som en
heltickande behandling for alla de svarigheter som BPS ér associerat med.

ERGT ir inriktat pa kinslomassig dysreglering och kidnslomissigt undvikan-
de - processer som majligen har behandlats mindre explicit i traditionell be-
handling. Dessa processer anses vara potentiella mediatorer fér maladaptiva
beteenden och dirmed méjliga verkningsmekanismer for forandring i terapi.
ERGT utvecklades som ett sitt att fokusera direkt och explicit pa kinslomis-
sig dysreglering och kinslomissigt undvikande och dirmed forstirka pagaende
sedvanlig 6ppenvardsbehandling.

ERGT ir framforallt inspirerad av "Acceptance and Commitment Therapy”
(ACT; Hayes Strosahl och Wilson, 1999) och Dialektisk beteendeterapi (DBT;
Linehan, 1993). Férutom att ERGT ér en integrering av ACT och DBT, finns
det idven flera exempel och évningar i ERGT som ir himtade fran Roemers
och Orsillos (2005) acceptansbaserade beteendeterapi for GAD. Aspekter av
Greenbergs (2002) emotionsfokuserade psykoterapi ingar ocksa (i synnerhet
distinktionen mellan primira och sekundira kinsloreaktioner och de olika sitt
som krévs for att hantera dessa effektivt).

For att kunna genomféra ERGT pa ett skickligt och effektivt sitt bor grupple-
dare lisa in sig pa ovanstaende behandlingar samt deras underliggande teorier
och antaganden. Utéver kunskap om dessa behandlingar kan kinnedom om

andra acceptans- och mindfulness-baserade behandlingar ocksa vara till hjilp.
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KANSLOREGLERINGSMODELLEN SOM GRUND FOR ERGT

ERGT utvecklades for att lira kvinnor med sjilvskadebeteende och BPS mer
adaptiva sitt att hantera sina kinslor, fér att dirmed minska frekvensen av
sjalvskadebeteende. En stor del av litteraturen om kénsloreglering hos vuxna
betonar betydelsen av kontroll och minskning av negativ affekt. Definitionen
av kinsloreglering pa vilken ERGT é&r baserad (se Gratz & Roemer, 2004) beto-

nar istdllet kanslors funktion och ar framférallt_
tur om kinsloreglering i barndomen (Cole, Michel, och Teti, 1994; Thompson,

1994; Thompson & Calkins, 1996). I litteraturen om barns emotioner betonas
ofta funktionen hos kinslor och de problem som uppstar till foljd av oférma-
gan att uppleva hela skalan av kinslor.

Sledes likstalls inte reglering med "kontroll”. Knsloreglering i ERGT koncep-

tualiseras istillet som ett multidimensionellt konstrukt som involverar:

en del i genomf6randet av meningsfulla aktiviteter (Gratz & Roemer, 2004).

Viktigt 4r ocksa att fokus inte ligger pa att indra deltagarnas emotionella
upplevelser, utan pa att dndra deras relation till sina emotionella upplevelser.

_ Istillet betraktar man dessa egenskaper som

aspekter av deltagarnas personligheter och temperament som ér svara att for-

indra men som inte heller behiver férindras (eftersom de inte ar problematiska
i sig sjdlv). Istillet soker ERGT hjilpa deltagarna att dndra forhallningssittet

de har il sina kinslor och fnja enotionell acceptans,vilighet och beteendends
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Nir 4n det dr méjligt och nir dn du ir osiker, bor féljande teman betonas un-
der hela den 14 veckor langa behandlingen:

Kanslors funktion

Kénslor dr funktionella. Kénslor tillhandahaller viktig information om var om-
givning. Den informationen kan anvindas som vigledning for vart handlande
och bestimma vilka val som dr ldmpliga att gora. Nar vi agerar pa den infor-
mation som vara kinslor ger oss pa ett adaptivt sitt, kommer vi att agera mer
effektivt och smidigt i forhallande till var omgivning.

Paradoxala konsekvenser av kénsloméssigt undvikande

Kinslomissig icke-acceptans och undvikande kan leda till att kinslor dkar i
styrka och bidra till att de upplevs som frimmande, o6nskade och negativa. I
ERGT skiljer man mellan "kinslomissig smirta” — som #r en nédvindig del av
livet - och kinslomissigt lidande - som innefattar bade:

- misslyckade forsok att kontrollera eller undvika kéanslor och

- sekundadra kdnsloreaktioner, som é&r ett resultat av kansloméssig
icke-acceptans.

Kinslomissig acceptans och villighet leder till mindre lidande in vad kinslo-
maissigt undvikande gér. Det beror pa att acceptans hindrar det kinslomissiga
paslaget fran att eskalera (dven om acceptansen inte nddvindigtvis minskar
intensiteten i den primira kinslomissiga reaktionen).

Kontroll av beteendet vid upplevelsen av kénslor, inte
kontroll av kénslor

Alla forsok att kontrollera kinslor kommer sannolikt att sla tillbaka och ha
motsatt effekt. Aven om vi inte kan kontrollera vilka kinslor vi reagerar med,
maste vi dock ldra oss att kontrollera hur vi beter oss som svar pa dessa kinslor
(bade hur vi uttrycker dem och hur vi handlar utifran den information som
kinslorna férser oss med). Genom att fokusera pa kontroll av beteenden vid

INLEDNING
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upplevelsen av kinslor framjar vi en aktiv hallning gentemot den del av kidnslo-
upplevelsen som faktiskt gar att kontrollera: nimligen vart beteende. Sannolikt
kommer kinslorna ocksa att upplevas som mindre évervildigande och inte lika
okontrollerbara om vi lir oss att kontrollera vara beteenden som svar pa kinslorna
och samtidigt upphor med direkta forsdk att kontrollera kiinslorna.

Villighet som ett aktivt val, som &r méjligt i varje givet
dgonblick

Aven om villighet att uppleva kinslorna resulterar i mindre lidande och gér
det littare att handla i en virderad riktning, ir det ett aktivt val som vi an-
tingen kan vilja eller vilja bort i varje givet 6gonblick. Det férsta malet med

behandlingen ir helt enkelt att bli mer medveten om att dessa valméijligheter
finns, dven om man fér stunden viljer bort villigheten att lata kiinslorna ha sin

gang. Eftersom denna villighet kan viljas pa nytt i varje givet 6gonblick férlorar
man aldrig chansen att gora detta val. Om en person ir ovillig att gora detta
val i ett viss 6gonblick, ger nista 6gonblick ett nytt tillfille att vilja villighet.
Naturligtvis forviantas ingen vilja villigheten varje gang, i varje givet dgonblick.
Istillet 4r malet att vilja villighet oftare nu 4n tidigare, att arbeta mot att aktivt
ova villighet i ens vardag.

Betona process istdllet for utfall

Att dndra forhallningssittet till sina kidnslor och férindra gamla beteende-
monster dr en process. Dessa forandringar forvintas inte ske dver en natt och
de behover heller inte ske innan framsteg kan goras. Till en borjan kommer
framsteg ske helt enkelt genom dkad medvetenhet om gamla monster, om kon-
sekvenser av beteenden och méjligheten att agera pa ett annat sitt. Det forsta
malet for gruppdeltagarna ir att 6ka medvetenheten om de val som de dagli-
gen gor och att det finns alternativa sitt att ndrma sig sina inre upplevelser pa.

Inledningsvis sker detta genom att uppmuntra deltagarna att identifiera de
kinslor som utloser eller féregar sjialvskadeimpulser. Malet dr helt enkelt att

fa deltagarna att reflektera 6ver sina upplevelser pa detta sitt, genom att
betrakta beteenden och beteendeimpulser som sammankopplade med inre
upplevelser och att rikta in sig pa att identifiera méjliga kdnslor som féregar
sjalvskadeimpulser. Deltagarna forvintas inte nddvindigtvis kunna identifiera/
etikettera sina kinslor omedelbart och det &r inte heller malet - malet ar helt
enkelt att delta fullt ut i den hir sortens sjilv-monitoreringsprocess.
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Likasa, nir begreppen emotionell ovillighet och villighet férst introduceras, upp-
muntras deltagarna helt enkelt att reflektera 6ver (och dka sin medvetenhet om)
konsekvenserna av sina val. Vidare forvintas inte deltagarna att omedelbart om-
famna idén om villighet; snarare férvintas de kimpa med materialet och férsoka
forsta det utifran sina egna erfarenheter. Det ér i denna process, denna kamp,
som behandlingen antas uppna sin effekt. Malet ar att deltagarna interagerar med
materialet, brottas med det, kimpar med det, for att slutligen praktisera ett nytt
forhallningssatt.

Mode||in|<'jrning

Gruppledarna behover modellera bade behandlingens underliggande antaganden
och det som lirs ut under varje session. Nir gruppdeltagarna uttrycker kinslor
om materialet, gruppen och/eller gruppledarna skall det valideras och rimlig-
heten i deras upplevelser bér bekriftas. Gruppledarna bér férbli uppmérk-
samma pa sina egna kinsloreaktioner och hur de talar om dessa och stindigt
modellera en icke-démande hallning. Vidare bér de siatta ord pa sina kédnslo-
upplevelser och 6va acceptans och villighet i rummet (d.v.s. inte 4gna sig at
beteenden som syftar till att undvika obehag eller smérta nir sidana kanslor
uppstar eller férmedla, vare sig implicit eller explicit, att smirta och obehag
behover kontrolleras eller undvikas).

Icke-démande hallning

Nir deltagare filler démande kommentarer om sina egna kinsloreaktioner,
skall detta omedelbart uppméarksammas, pa ett mjukt, medkédnnande och litt-
samt sitt. [ samband med detta bér gruppledarna ocksa uppmuntra deltagaren
att omformulera sig pa ett mer accepterande sitt.

”Self-disclosure”

Gruppledarna uppmuntras att dela med sig av exempel fran sitt eget liv fér
att visa for klienterna att de svarigheter som de kimpar med &r en del av
minniskans lott och att de inte forvintas na dithin att de alltid viljer villighet,

INLEDNING
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acceptans eller virderad riktning. Det dr dock viktigt att alla personliga ex-
empel viljs med omsorg sa att gruppledaren inte delar med sig fér mycket av
sina upplevelser och/eller tar upp fér mycket kinslomissig plats i gruppen.
Gruppledarna bér inte anvinda exempel som de dnnu inte fullt ut har bear-
betat pa egen hand. Vidare bor exemplen vara relativt ofarliga och inte alltfor
kanslomissigt laddade. Det ar viktigt att gruppledarna dr fullstandigt klara
over syftet med “self-disclosure”. Syftet ir att formedla till deltagarna att arbe-
tet med att villigt acceptera sina kianslor och att leva ett liv i varderad riktning
ar en stindig process som vi alla kimpar med och dir vi gang pa gang forlorar
malet ur sikte och viljer bort acceptansen/villigheten och sedan ater engagerar
0Ss 1 processen igen.

Gruppledare bor sjilva vara uppmirksamma pa nir dessa processer uppstar i
vardagen. [ sjidlva verket gar det inte att nog understryka vikten av att grupple-
dare modellerar det allméngiltiga i det vi alla brottas med.

Deltagare kommer att bli mer benigna att kinnas vid sina egna svarigheter pa
ett icke-domande sitt och arbeta pa att féridndra sitt forhallningssitt till sina
kinslor, om de inte betraktar sig sjdlva som svaga eller otillrickliga for att de
kampar med sina kinslor eller viljer ovillighet. Att acceptera det faktum att
man kimpar med uppgiften gor det majligt att férindra sitt férhallningssitt pa
ett sitt som icke-acceptans och en démande hallning till svarigheterna aldrig
kan gora.

Att inse att alla ménniskor kimpar med sitt och att ingen "uppnar” ett till-
stand av fullkomlig villighet minskar skammen och ramar in gruppbehandling-
ens mal pa ett mer realistiskt och uppnaeligt sitt.

Tidigare gruppdeltagare har ofta uttryckt att gruppledarnas kinslomissiga
oppenhet, villighet att dela personliga erfarenheter, samt erkdnnande av att de
sjalva kimpar med sitt och behover engagera sig pa nytt i processen om och om
igen, har haft stor betydelse for dem. Det har gjort det mojligt for deltagarna
att ta sig an materialet (och slutligen féridndra sitt eget forhallningssitt till sina
kinslor) pa ett sitt som inte hade gatt om inte gruppledarna delat med sig av
erfarenheter fran kampen med sina egna svarigheter.

Gruppledarna bor ocksa se till att de anvander ett sprak som uttrycker villig-
het, decentrering och medveten nirvaro. Till exempel genom anvindningen
av ordet "och” i stillet fér "men”, och genom att inte anvinda ord som patolo-
giserar kinsloméssig smirta (t.ex. att man talar om en klients kinslor av sorg,
snarare dn att hinvisa till dessa kdnslor som depression, etc.). Vidare bér ett
icke-domande sprak anvidndas (sa som ndmnts ovan) i sa stor utstrickning som
mdijligt och nir kritiska omddmen fills bor dessa uttryckligen identifieras som
sadana och omformuleras pa ett icke-démande sitt.

Vid minsta tvivel, lyft fram emotionell acceptans och villighet, betona kinslornas
funktion samt fokus pa process snarare dn utfall.
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VECKA 1/SJALVSKADEBETEENDETS FUNKTION

Vecka |

Oversikt
I Presentation av gruppen

I Diskutera sjélvskadebeteendets funktion

Arbetsblad: “Konsekvenser av sjélvskadebeteende”
Arbetsblad: ”Sjalvskadebeteendets funktion”

il Diskutera teorin bakom ERGT

v Diskutera de moduler som ingér i terapin och de dimensioner av
emotionsreglering som tas upp

<

Hemuppgifter

Presentation av gruppledare, deltagare etc.

Deltagarna bor uppmanas att sdga sina namn, men inte s
mycket mer vid det hér laget.

Gruppledarna bér beskriva sin utbildning, bakgrund samt sitt
intresse och erfarenhet av att behandla sjalvskadebeteende och
BPS. Gruppledarnas engagemang och kompetens i att behandla
sidlvskadebeteenden bor klargéras.
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Trygghet och respekt

. Betona behovet och vikten av en samarbetsvillig och respektfull
miljd. Givet att gruppbehandlingen kommer att fokusera pa
svara amnen, finns det behov av en trygg miljs.

. Férklara att ERGT framfor allt kommer ait handla om
kdnsloreglering och méanniskors upplevelser av att anvénda
de nya fardigheterna och inte om sjdlvskadebeteende i sig.
Sjdlvskadebeteendet kommer enbart att diskuteras utifran dess
konsekvenser eller antecedenter, inte med avseende pa exakt
vad som gjordes (i form av specifika detaljer i beteendet).

. Gruppdeltagarna uppmanas att séga till om diskussionen kring
sjdlvskadebeteende blir en trigger for sjalvskadeimpulser.

Som ni vet har ERGT utvecklats for att hjilpa ménniskor med att minska sitt
sjdlvskadebeteende, vilket innebdr att alla i denna grupp kdmpar med ndgot slags
sjdlvskadebeteende. Vi tror att vetskapen om att alla i gruppen kimpar med samma
sorts beteende kan vara till verklig hjdlp. Mdnga som sjilvskadar beskriver att de
kénner sig fruktansvirt ensamma om detta beteende och ensamma om att behéva
kdmpa med detta.

Primdrt fokus for ERGT dir kénsloreglering, och den mesta tiden kommer att
ldggas pa art ldra er nya sditt att hantera era kédnslor och pad att diskutera era er-
farenheter av de nya firdigheterna. Sd, dven om alla i gruppen brottas med sjélv-
skadebeteende handlar ERGT dindd inte riktigt om det, utan om att lédra sig nya
fardigheter.

Eftersom vi ocksd vill se till art detta dir en trygg miljé, sa kommer alla diskussio-
ner om sjilvskador endast att handla om de olika héindelser som leder till Gkade
impulser av sjilvskadebeteende. Vi kommer dven fokusera pd konsekvenserna av
att std emot eller agera pd dessa impulser. Av den anledningen tror vi att gruppen
kommer att vara en trygg miljé och ait innehdllet i det som séigs inte kommer att
leda till impulser att skada sig sjilv. Men, med det sagt sd vill vi uppmana er att,
om ndgon i gruppen pratar om ndgot som triggar sjdlvskada eller impulser till
sjdlvskada, ldr oss gérna fd veta detial
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Gruppens struktur

- ERGT dr en fardighetstraningsgrupp som forutsdtter ett aktivt
deltagande av gruppdeltagarna.

- Hemuppgiftsbladen behéver tas med till varje grupptillfalle for
genomgang och for forskning.

En annan sak som dr viktig att informera om dir strukiuren for ERGT. Det finns
olika typer av gruppterapi. En typ dir «processgrupper” déiir gruppmedlemmarna
beriittar om sina svdrigheter och fdr stoéd av varandra. "Processgrupper’ dir ganska
ostrukturerade och gruppledarens roll helt enkelt éir att vervaka diskussionen. En
annan sorts gruppterapi dr " férdighetsgrupper” déir ménniskor ldr sig nya firdig-
heter och nya st att bete sig. Ledarna i den héir typen av grupp dr mer aktiva - de
ger information och léir ut olika saker. ERGT dir av den senare typen - en” férdig-
hetsgrupp’ - sd under de kommande 16 veckorna kommer jag att ge er mycket in-
formation, ldra er nya firdigheter och prata en hel del!

En sak som jag ocksd kan garantera dir att bara sitta och lyssna pa mig nér jag pra-
tar i en och en halv timme inte kommer att réicka. Den verkliga fordndringen i all
typ av terapi sker niir ni kan inforliva det ni ldrt er i livet utanfor terapin. Det mes-
ta i ert liv sker utanfor den héir gruppen — vi dr tillsammans bara under en brik-
del av er vecka. Sa dven om ni har hjilp av der ni lir er hiir i gruppen sd kommer
ni inte att se ndgon verklig fordndring forrdn ni borjar anvéinda det ni ldrt er i ert
dagliga liv. Dérfor dr en viktig del av ERGT vad ni gor utanfor gruppen. Det inne-
béir bl. a. att ni varje vecka kommer att bli ombedda att prova de nya firdigheter-
na som ni har ldrt er under veckans grupp och folja upp hur anvindandet av dessa
fardigheter har fungerat for er. Ni kommer ocksd att bli ombedda att registrera
sidlvskadeimpulser och vilka typer av kéinslor och situationer som tenderar att ka
impulserna. Dessa hemuppgifter ses som den viktigaste delen av behandlingen och
det som gor att behandlingen fungerar. Det dir genom att gira dessa hemuppgifter
som vi tror att livet kommer att fordndras for er.

I borjan av varje gruppsession kommer vi att diskutera era erfarenheter och era
hemuppgiftsblad frdn foregdende vecka, for att ldra oss mer om era erfarenheter.
Se déirfor till att alltid ta med era ifyllda hemuppgiftsblad till gruppen. Forutom att
diskutera dem i bérjan av varje gruppsession kommer vi dven att samla in hem-
uppgiftsbladen och gora kopior av dem som ska anvindas till forskningsdelen av
den héir behandlingen (for att se om méngden hemuppgifter som ni deltagare gor
dr relaterat till de framsteg som gérs). Sa det dr mycket viktigt art ni fyller i dessa
hemuppgiftsblad och tar dem med er till gruppen varje vecka.
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Atagande och bakslag

- Bakslag, aterfall och atagande.
. Sjdlvskadebeteende fyller viktiga funktioner.

Som jag ndmnde dr syftet med ERGT att hjdlpa er att minska ert sjilvskadebeteen-
de. Och pd grund av ert intresse for och deltagande i den hér gruppen, tror vi dven
att ni redan har gjort detta dtagande (i annat fall skulle ni inte delta i en behand-
ling som gdr ut pa att hidlpa er att sluta). Déirfor forvintar vi oss verkligen att ni
har gjort ett dtagande ait sluta sjilvskada. Men vi vet ocksd att inga mdnniskor dr
perfekta och att bakslag och dterfall sker. Och risken for bakslag dir faktiskt extra
stor ndir mdnniskor tror att de mdste vara perfekia. Ddérfor vill jag ait der ska std
klart att, dven om vi ber er gora ett dtagande att sluta skada er sjilva, sd dir det
héir inte den typen av terapi som kommer att sparka ut er for att ni beter er pd just
det séitt som gjorde art ni kommit till denna behandling!
Utgangspunkten fér ERGT: Jag vet inte om ndgon av er har varit med om det hér
eller inte, men mdnga klienter vi har arbetar med har

Sjdlvskadebeteende fyller

flera viktiga funktioner for berdttat om terapeuter som har sparkat ut dem frdn tera-

— . . pin bara for att de har dgnat sig dt just det beteende som
de individer som dgnar sig . g .
de sikte behandling for! Vi ser verkligen inte nyttan med

&t det, och forstirks pa sa ett sadant upplégg. Sd om ni rdkar ut for ett bakslag, dr

vis; att rikta in sig p& dessa det viktigaste att ldra av det och fundera pd vad ni kan
funktioner kan minska gora for att inte hamna i samma situation i framtiden.

behovet av aft sjdlvskada. Utgdngspunkten i ERGT dir att sjdlvskadebeteende fyl-

ler viktiga funktioner for de personer som dignar sig dt

detta beteende. Det gors alltsd inte slumpmdissigt eller
bara for att "'man kédnner for det” i stéllet tigmar det flera viktiga syften och hjdlper
mdnniskor att fd vissa behov tillgodosedda. 1 sjilva verket dir det just detta som gor
sidluskadebeteende sd svdrt att vervinna. Om det inte gjorde ndgot viktigt for er
eller gav er ndgor som ni behéver, sd skulle ni formodligen inte dgna er dt det!

Det innebdr alltsd att om ni kan hitta andra sdtt ait fd de héir behoven tillgodosed-
da, sd kommer behovet av att skada er sjilva att minska. Ni kommer i princip inte
att behova skada er sjilva, eftersom era behov blir tillgodosedda pd andra sdit. Sd,
ldt oss ta reda pd vilka funktioner ert sjilvskadebeteende fyller och vilka behov som
det tillfredsstdller.

Ett sditt att géra detta pd dr genom att identifiera bdde de kortsiktiga och ldangsikti-
ga konsekvenserna av sjilvskadebeteende, bide positiva och negativa.
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Fyll i arbetsbladet “Konsekvenser av sjalvskadebeteende”
i gruppen
- Borja med de positiva kortsiktiga konsekvenserna.

. Betona att dessa konsekvenser handlar om den funktion
beteendet fyller och varfér beteendet sannolikt ar sa svart att

ge upp.

OK — ldt oss borja med boxen hér uppe — de positiva kortsiktiga konsekvenserna.
For det dr ingen vits att ldtsas som om det hér beteendet inte har ndgra positiva
konsekvenser. Som jag sa, det dr just pd grund av att sjilvskadebeteende har vissa
positiva konsekvenser pad kort sikt som gor det sd svdrt att sluta. Sd, ldt oss ta reda
pa vad sjilvskadebeteendet gor for er sd att vi kan rikna ut hur man fir dessa
behov tillgodosedda pd andra séitt. Séitt som inte har samma nackdelar som sjiilv-
skadebeteendert.

En annan anledning till art det kan vara virdefullt att identifiera de positiva
foliderna av sjilvskada dir att ni pad s sitt kan komma i kontakt med det faktum
att ni inte skadar er sjilva for art ni dr galna eller konstiga eller irrationella,
som mdnga ofta sdger att de har fdtt héra. Faktum dr att alla de funktioner som
sidluskadebeteende fyller och alla behov som det hjilper mdénniskor att hantera dir
grundliggande mdnskliga behov.

Vi tror och hoppas, att genom att komma i kontakt med detta faktum, kommer den
skam mdnga kéinner infor sitt sjdlvskadebeteende att minska.

- Hjalp deltagarna att finna s& ménga positiva kortsiktiga
konsekvenser som méjligt, med sarskild tonvikt pa
kansloreglerande konsekvenser.

. Betona att sjalvskadebeteende fyller en funktion och validera
det syfte det tjanar (sasom angestlindring, frigérelse av kénslor,
sjdlvirost).

- Bekrafta och betona vikten av att fa dessa behov tillgodosedda
pa annat sdtt.

Ldt oss nu ta ett steg tillbaka och titta pd de hdr positiva kortsiktiga konsekvenser-
na av sjilvskada. Kan ni se varfor det kan vara svdrt att sluta med detta beteende?
Titta pa alla behov det tillgodoser. Rimliga, grundliggande och mdnskliga behov.
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Vem skulle inte vilja ha ett sdtt att lugna sig ndr man dr upprird, eller uttrycka
kéinslor, eller att slippa pa spdnning och dngest? Vem vill inte uppnd en kéiinsla av
kontroll, sirskilt nér saker och ting spdarar ur, eller ett scitt att uttrycka sig pa eller
ett sdtt att tas pd allvar? Alla de héir behoven dir sd rimliga — och alla dir oerhért
viktiga. Med tanke pd att alla ménniskor har de héir behoven och att de dir helt
rimliga, dr mdlet for ERGT inte att fd er ait sluta skada er sjilva och ldmna er
med alla dessa behov otillfredsstéllda. Istdllet dir mdlet att rikna ut ett séitt for er
att fd dessa behov tillgodosedda pd annar séitt, utan ait skada er sjilva. Att igno-
rera/ldtsas som om ni inte har de héir behoven kommer inte att hidlpa er att sluta
sidlvskada under ndgon ldngre tid. Men att hitta andra sditt att fd behoven tillgodo-
sedda kommer att hjdlpa er att sluta med sjilvskadebeteendet.

. Ga vidare till de positiva langsiktiga konsekvenserna. Se
till att f& exempel pa atminstone négra sadana, Gven om
sidlvskadebeteende inte har sa@ manga langsiktigt positiva
konsekvenser.

Ga darefter vidare till de negativa konsekvenserna och notera
att sjdlvskadebeteende generellt har fler negativa konsekvenser
pa lang sikt @n pa kort sikt (ytterligare en anledning till att det
ar svart att ge upp sjélvskadebeteende).

Aterigen, var sa uttommande som méjligt nar du listar de
negativa konsekvenserna.

Fokusera pé skillnader mellan de kortsiktiga och langsiktiga
konsekvenserna av sjélvskadebeteende.

Betona de paradoxala konsekvenserna av sjélvskadebeteende
pa lang sikt (dvs. hur den Gvre vénstra och nedre hégra
kvadranten pé arbetsbladet ar motsatser/spegelbilder av
varandra).

Det som dir intressant héir dir att de ldngsiktiga negativa konsekvenserna faktiskt

ndstan dr motsatsen till de kortsiktiga positiva konsekvenserna. Sd i princip dr det

sa att alla de sditt som sjilvskadebeteende hjdlper er pd kort sikt, stjdlper er pad ldng
sikt. Och eftersom ni formodligen mddde ganska daligt redan frdan borjan, tillréick-
ligt ddligt for att skada er sjilva, sd antar jag att ni absolut inte vill gora sd art ni
mdr dnnu samre!

Det dir den insikten som kan ge ménniskor motivation nog att sluta skada sig sjil-
va— ndr de inser ait det faktiskt kan forvirra hur de kédnner sig och fd dem att md
dnnu sdamre pad ldng sikt.
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Diskutera arbetsbladet ”Sjclvskadebeteendets funktion”

- Betona att de uppriknade funktionerna ér exakt desamma
som de konsekvenser som precis har diskuterats i gruppen [det
ger trovardighet till gruppen och normaliserar upplevelsen av
sidlvskadebeteendet].

« Observera att manga av dessa funktioner kan ses som
kdnsloregleringsstrategier.

- Fortsdtt att betona sjélvskadebeteendets paradoxala
konsekvenser.

Kom ihdg att dven om sjilvskadebeteende kan fungera pa kort sikt, och ge tillfillig
ldrtnad frdn évervildigande eller oonskade kénslor och hjilpa er att md bittre i
stunden, sd tenderar det att sld tillbaka pa ldng sikt och faktiskt fd er att md sim-
re. En anledning till detta dir att det inte fungerar att stinga av kéinslor eller
inte kdnna dem alls. Om det fungerade, sd tvivlar jag pd att ndgon av er skulle
vara i denna grupp just nu!

Nir vi forsoker bli av med en kdinsla eller stinga av den helt tenderar den att istcillet
sld tillbaka pd ldngre sikt. Just den kénsla vi forsoker att bli av med kommer till-
baka, och nér den gor det, tenderar den att vara din mer intensiv och dyka upp allt
mer frekvent. Det dr just ddrfor vi i slutdndan mdr dnnu samre!

En ytterligare anledning till att sjilvskadebeteendet tenderar att sla tillbaka pd sikt
har att gira med konsekvenserna av att upprepade ganger forsika gora sig av med
eller undvika obehagliga kénslor. I princip dir det sd att ju mer vi forséker undvika
kénslomdssigt obehag och ju mer vi stinger av kédnslomdssig smdrta, desto mindre
obehag och smdirta stdr vi ut med. Det liknar det som hénder néiir médnniskor firlo-
rar toleransen for koffein. Om man dricker en viss méngd kaffe varje dag, kommer
man att bygga upp en tolerans for den méngden koffein och slutligen kommer kof-
feinet inte paverka en sd mycket lingre. Om man sedan slutar dricka kaffe ett tag,
kommer man antagligen ait tappa toleransen for koffein, och samma mdéngd som
tidigare inte paverkade en kommer plitsligt fa ens hjdirta rusa eller hdlla en vaken
om natten. Genom ait inte fd i sig denna mdngd koffein regelbundet, tappar man
sin tolerans for det och det pdverkar en mycket mer. Pd samma sdtt dir det sd att om
man inte tilldter sig sjdlv att uppleva dngest i vardagen och sténger av sina kédnslor
nér de ndr en viss nivd, forlorar man sd smdningom sin formdga att std ut med
obehagliga kénslor sd att dven smd méngder sméirta kénns oerhért jvervilldigande.
Over tid kan det som en ging kéndes som en uthérdlig méngd smdérta/obehag boria
kénnas outhdrdlig.
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Observera att ménniskor paverkas i Det dr som om man forlorar sin formdga att to-

hégre utstréckning av de kortsikiiga/ lerera obehag. Det dir som om den spinnvidd av

. emotionellr obehag som vi tilldter oss sjilva att
omedelbara konsekvenserna &n av L o
uppleva och tolerera begrinsas ju mer vi stinger

de léngsiktiga. Eftersom de kortsik- av oss sjdlva vid en viss nivd. Sd, om vi borjar

tiga/omedelbara konsekvenserna &r med att stinga av vdra kénslor nér de ndr 50

narmare kopplade till vara beteen- pa en skala frdn 0-100, sd blir 50 med tiden virt
den, s& influerar de oss mycket mer. nya 100, och sd bérjar vi istdllet stinga av vid
25. Efterhand blir 25 virt nya 100 och dd borjar
vi stiinga av vdra kénslor vid 12.5 och sd vidare. Till slut kan en kédnsla som vi
tidigare inte ens skulle ha mdrkt kdnnas extremt vervildigande.

. Sjdlvskadebeteende fyller ofta en kénsloreglerande funktion.

- Aven om sjélvskadebeteende kan vara effektivt pa kort sikt
sa ar det betydligt mindre effektivt pa lang sikt och kan
paradoxalt nog 6ka det kénslomassiga lidandet.

« Om vi ldr deltagarna mer adaptiva sétt att férhalla sig till sina
kénslor (d.v.s. satt som leder till mer smartsamma kanslor eller
okat kdnslomdssigt lidande) sa 6kar kansloregleringen.

. Om kansloregleringen dkar sa minskar behovet av
sidlvskadebeteende.

Detta dir alltsd exakt vad ERGT dr inriktat pd — hela syftet med denna gruppbe-
handling dr att 6ka er kénsloreglering sd att era kéinslor upplevs som mindre dver-
vildigande och att ni dédrmed fiar mindre behov av att sjilvskada. ERGT handlar
alltsd helt och hdllet om att lira er kénsloreglering.

Och vad innebdir det hiir dd mer exakt for er? Niir jag siger att vi ska ldra er féir-
digheter i kénsloreglering vad tinker ni da pa?

Gruppdiskussion: kénsloreglering
Uppmuntra deltagarna att dela med sig av vad de tanker att detta innebar

och vad de férvéntar sig att fa lara sig nér de hor att behandlingen handlar
om att 6ka kénsloregleringen. | de flesta fall kommer deltagarna att
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VECKA 1/SJALVSKADEBETEENDETS FUNKTION

forutsdtta att man har for avsikt att lara dem att bli av med smértsamma
kanslor, kontrollera sina kdnslor och “ta sig samman”, liksom hur man
"skdrper sig” och slutar ma sa daligt (eller uttrycka sédana kénslor). Nér
deltagarna vél har delat med sig av sédana svar &r det ett bra tillfalle att
bérja betona det funktionella perspektivet pa kanslor som ligger till grund
foér ERGT liksom betoningen pa acceptans av emotioner.

Okej ... det ddr dr vad jag forvintade mig att hora — och dndd, som ni sikert vet,
dr det ddr inte till ndgon direkt hjilp! Jag vet inte hur det dr for er, men ndr jag
madr ddligt och ndgon séger till mig ait «skdrpa mig» eller sluta kdnna som jag
kénner, sd gor det faktiskt inte att jag mdr bittre - det gor mig bara forbannad! Sd
det ddr dr inte alls vad vi ska ldra er i den hér gruppen. I sjilva verket kommer
vi néstan att gora motsatsen till det. Till skillnad frin andra gdanger i era liv dd

ni kanske har fdtt hira att ni ska sluta kdnna pa ett visst séitt eller att ni inte har
ndgon anledning att kinna som ni gor, tinker vi att kinslor dr funktionella, fullt
begripliga och tjdnar ett viktigt syfte. I sjiillva verket, som vi kommer att diskutera
ndsta vecka, sd dr de adaptiva ur ett evolutiondirt perspektiv.

Ddirfor dr det inte meningsfullt art forsoka bli av med dem; i sjilva verket tror vi
att det blir problem om man inte har tillgdng till sina kénslor eller den informa-
tion som de tillhandahdller. Dessutom tror vi inte att det faktiskt dir majligt att bli
av med sina kénslor, och enligt vdr erfarenhet, tenderar alla sadana forsok att sld
tillbaka. Sd, syftet med den héir gruppen dir att hjdlpa er att komma i komma i
kontakt med, forstd och acceptera era kdnslor, och inte klandra er sjilva for att ni
kénner pad ett visst sdtt. Vi vill ocksd ldra er hur ni kan behdrska era beteenden nér
ni dr verkligt upprorda, i stéllet for att slosa bort er tid pa att forsoka kontrollera
sjdlva kénslorna, vilket dndd inte kommer att gd.

Ndrmare bestiimt kommer ERGT att handla om foljande:

Medvetenhet om kanslor och forstéaelse av kdnslor

Vi kommer att lira er hur man kommer i kontakt med sina kénslor och hur man
kan forstd exakt vad man kinner. Till exempel kommer ni att fa ldra er att lista ut
exakt vilken kombination av kéinslor ni upplever — dvs. inte bara att ni mdr "ddligt’
utan att ni kinner er till exempel arga, ledsna och lite ensamma. Det intressanta
med det hdér dir ait forskning visar art bara det att kunna sdtta namn pd sina kdns-
lor och fd mer klarhet kring dem, gir att de blir mindre évervildigande. Det tar
udden av dem.
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Kénslomdssig acceptans/villighet

Som vi ndmnde tidigare, i sidller for att forsoka fd er art bli av med era kénslor,
eller kviva dem sd fort de dyker upp, sa kommer vi att ldra er ett alternativt sctt
att forhdlla er till era kénslor som inte innebdr att ni kdmpar emot dem.

Att reglera en kanslas intensitet eller varaktighet nér det behévs, i
stallet for att ta bort eller undvika kénslan helt (t.ex. genom att vénda
uppmarksamheten i rikining mot nagot annat och inte bara bort fran
kénslan)

Ndr vi vdl har sagt det sd inser vi ocksd att det dr bra att veta att det finns saker
som man kan géra for att ta udden av sina kénslor, sd att sorg inte gdr éver i de-
pression och sd att man vet att ett kdnslomdssigt paslag gdr art paverka. Dérfor
kommer vi att ldra er firdigheter for att reglera styrkan i era kénslor och ta udden
av dem, sd ait ni kan gora det ni behover gora och styra er uppmdrksamher dven
ndr ni har ett starkt kdnslomdssigt pdslag. Vi kommer att ldra er fardigheter for
att reglera era kdnslor pad ett sditt som inte kommer att sld tillbaka mot er pd ldngre
sikt, till skillnad frdn sjilvskadebeteende.

Att kontrollera sina impulser samtidigt som man upplever
smartsamma kanslor

Att gora det man vill géra samtidigt som man upplever
smartsamma kanslor

Vi kommer ocksd att ldra er firdigheter for att kontrollera ert beteende néir ni
upplever jobbiga kénslor, sd att ni kan gora det ni behéver géra dven nér ni dr
upprorda (sdsom att koncentrera er pd jobbet eller skolan). Ni kommer ocksd att
fa ldira er hur ni gor for att inte agera impulsivt eller agera sjilvdestruktivt nér ni
kéinner er upprorda. Lika litet som vi tror att

Betona vikten av att kunna det dr majligt att direkt kontrollera kénslor eller

kontrollera beteenden nér kénslor sluta kinna pa ett visst sditt i ett visst dgonblick,

T Eyrr— lika mycket tror vi att det dr mdajlige att ldra sig
/

att kontrollera sina beteenden dven nér man

kontrollera kénslorna i sig.
upprord.

Vérderad riktning

Slutligen, den sista delen av behandlingen handlar om art hjdlpa er att komma
fram till vad ni vill ha ut av livet och vad ni rér er i riktning mot. Om terapin bara
riktar in sig pd att hjdlpa ménniskor att sluta med vissa beteenden (som sjéilvska-
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VECKA 1/SJALVSKADEBETEENDETS FUNKTION

da) eller minska vissa symptom, kan man som deltagare vara osdker pd vad man
skall géra hérndst. Ofta kan det bli sd att de stdr ddr efterdt med frdagan: "Och nu
da? Nu ndr jag har slutar med det hér beteendet och de hédir symtomen har mins-
kat, vad ska jag gira i stéllet?” Dérfor anser vi att det dir vildigt viktigt att foku-
sera, inte bara pa det ni vill forsoka sluta med eller réra er bort ifrdn, utan ocksd
pad vart ni dr pd vig, med andra ord, vad det dr som dr meningsfullt och viktigt
for just for er. En stor del av arbetet i den héir gruppen handlar alltsd om att hjilpa
mdnniskor ait birja identifiera saker i livet som dir viktiga for dem och sedan bérja
rira sig i den rikiningen.

1. Registrera sjdlvskadeimpulser och de kénslor som impulserna ar
forknippade med (dvs. féregar) impulserna.

. Ga igenom “Registreringsblad fér sjdlvskador 1” i detalj.
Férklara for deltagarna hur man fyller i registreringsbladet.

- Uppmuntra deltagarna att fa in vanan att ténka kring sina
sidlvskadeimpulser pa detta sétt och att 6ka medvetenheten om
de kanslor som foregar och/eller utléser sjalvskadeimpulserna.
Paminn deltagarna om att hemuppgifterna kommer att samlas
in, kopieras och granskas i bérjan av varje grupptillfalle.
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VECKA 1/SJALVSKADEBETEENDETS FUNKTION

VECKA 1: ARBETSBLAD

SIALVSKADEBETEENDETS FUNKTION

Sjdlvskadebeteende kan fylla funktionen att:

« Mildra lidande
- Lindra spanning och obehagliga/outhardliga kanslor
- Slappa ut kanslor

« Uttrycka kanslomdssig smérta (dvs. omvandla outhérdlig kénslomassig smérta
till uthardlig fysisk smarta)

« Fly kénslomassig smarta

. Trosta eller lugna sig sjalv

- Kommunicera kanslomassig smérta

. Uttrycka kanslor

- Validera eller bekrafta kdnslomdéssig smérta

. Straffa sig sjdlv (och darmed minska skuld)

- Ge kansla av kontroll

. Avleda uppmarksamheten fran smartsamma inre upplevelser

« Minska dissociativa symtom (t.ex. overklighetskanslor)

Sjdlvskadebeteende kan fungera som ett satt att kontrollera, undvika eller fly fran
outhdrdliga kanslotillstand

Pa kort sikt har sjalvskadebeteende positiva kdnslomassiga konsekvenser

- Det tycks kunna reglera kénslor

Pa lang sikt har sjdlvskadebeteende negativa kanslomassiga konsekvenser

- Sjdlvskadebeteende leder i sjdlva verket till 6kad kansloméssig dysreglering pé
lang sikt

- Intolerans av obehagliga kénslor leder till @n mer intolerans av obehag

« Ju mer vi undviker kénslomdssigt obehag, desto mindre kanslomassigt obehag
kan vi tolerera

Beteenden &r sadana till sin natur att de péverkas mer av kortsiktiga

konsekvenser @n av langsiktiga konsekvenser

Sjdalvskadebeteende forstirks av dess positiva kortsiktiga konsekvenser men kan férsvara
kansloregleringen pa lang sikt.
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"Det finns olika nivder av medvetenhet om
kénslor och de nivderna svarar mot de olika
komponenterna av en kénslomdissig respons och i

synnerhet vilka av dem som vi dir medvetna om.”




Vecka 2

Att identifiera negativa férestdllningar om kénslor samt
psykoedukation om kénslors funktion

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgang

1. Identifiera negativa férestéliningar om kénslor hos deltagarna
Arbetsblad: “Férestéllningar om kénslor”

m. Psykoedukation om kénslors adaptiva vérde och funktion
Arbetsbladet “Fakta om kénslor”

w. Alternativa férhéliningssétt till negativa férestéliningar om kénslor
Arbetsblad: “Férestdllningar om kénslor”

v. Hemuppgifter

- Identifiera kdnslor som féregar sjdalvskadeimpulser.

- Vid genomgang av hemuppgifterna, hjdlp deltagarna att
skilja mellan kanslor, tankar och situationer. Manga deltagare
kommer att ge exempel pa tankar eller situationer som bidrog
till sjalvskadebeteendet. Hjdlp dem att identifiera de kénslor
som d&r forknippade med upplevelserna och/eller situationerna.

. Anvand hemuppgifterna for att hjdlpa deltagarna att 6ka sin
medvetenhet om sina kdnslor. Om deltagarna, till exempel, har
svart att identifiera en kénsla som de upplevt, hjdlp dem att
notera de kroppsliga sensationerna som kan ha héngt ihop med
kdnslan.

Innan vi gdr in pd det nya materialet for den hér veckan skulle jag vilja borja med
att diskutera de registreringar som ni har gjort sedan forra veckan. I synnerhet
undrar jag om ni lade mdrke till ndgra sdrskilda sorters kédnslor som tenderade
att forega era sjdlvskadeimpulser (t.ex. dngest, ilska, ensamhet). Vissa médnniskor
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upplever att de dr mer bendgna ait fd sjilvskadeimpulser néir de upplever vissa
specifika kénslor. De kanske upptiicker att vissa kéinslor kinns mer okej eller min-
dre obehagliga, medan andra kénns sd obehagliga att de ndéistan alltid leder till
sjdlvskadeimpulser.

Ni kan ocksd ha mdrkt att det inte handlar sda mycket om vilken specifik kinsla
som ni upplever, utan snarare om intensiteten i kénslan. Mdnga mdnniskor tycker
att kénslor blir mycket mer overvildigande néir de dr vildigt intensiva, sd for dem
kan det vara just intensiva kdnslor som leder till sjcilvskadeimpulser. For andra
mdnniskor, kan det vara avsaknaden av en kdnsla, eller ait kdnna sig avirubbad,
som kan séitta igdng en sjilvskadeimpuls.

Det kan ocksd vara sd att ni upptiicker att samma kdéinslor inte alltid leder till sjéilv-
skadeimpulser, utan bara vid vissa tillféllen eller under vissa omstindigheter. Kan-
ske dir det sd att vissa kénslor leder till sjilvskadeimpulser enbart om det hinder
ndgot under dagen som forvirrar eller intensifierar kéinslorna.

- Borja identifiera adaptiva copingstrategier som deltagarna
redan anvénder i stdllet for att skada sig sjalva.

Jag vill ocksd att ni ska tdnka pd ndgra saker som ni redan gor som kan hjdlpa er
att motstd sjdlvskadeimpulser. Om ni tittar pd era registreringsblad och ser att ni
hade sjilvskadeimpulser men avstod — vad gjorde ni istillet? Vad var det som gjorde
att ni ldr bli att skada er sjdlva? Om vi kan komma pd vad det dr som ni redan gor
och som hjdlper er att motstd era impulser att skada er sjilva sd kan vi se till att

ni fortséitter att anviinda er av det. Jag dr overtygad om att ni alla redan har en
del copingstrategier som ni kan anvinda i stillet for att skada er sjilva, vi behiver
bara ta reda pad vilka som fungerar biist och se till att ni anviinder er av dem oftare.
Aven om ni kommer att ldra er en hel del nya firdigheter i den hir gruppen sd
tycker vi det dr viktigt ocksd att inte bortse frdin de firdigheter som ni redan har.

Diskutera arbetsbladet “Férestdllningar om kénslor”

Idag ska vi prata om en sérskild anledning till art kinslor kan kinnas sd évervil-
digande och outhdrdliga. Det finns mdnga skdl till varfor det kan bli sd (t.ex. vira
tidigare erfarenheter, vdr familjehistoria, etc.) och vi kommer att beréra mdnga av
dessa i den hdr gruppen. Men det vi verkligen ska fokusera pad idag dir de forestdll-
ningar vi har om vdra kénslor: varfor vi tror att vi har kénslor, vilken betydelse vi
tror att kénslor har och vad vi tror det siiger om oss ndr vi har de kéinslorna.
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- Gé igenom och diskutera arbetsbladet “Férestéllningar
om kdnslor” i gruppen, med fokus pé att identifiera de
forestdllningar som deltagarna @r som mest upptagna av (och
som har den mest stérande inverkan pa deras liv).

De forestdllningar som riknas upp pd det hér arbetsbladet dir sadana som har
identifierats som viktiga i vdr forskning och under tidigare ERGT grupper. De dr
ndgra av de viktigaste negativa forestillningar om kénslor som dr vanligt forekom-
mande hos folk. Dérfor tinkte jag birja med att fraga efter era upplevelser av de
héir forestillningarna. Har ni sadana hdér tankar? Det forsta man kan gora for att
bérja gora sig fri frdan sadana foresidllningar dir ait identifiera att de finns ddér och
sedan att forsoka forstd varfor de finns dédr. Om vi har en viss forestillning sd finns
den diir av en viss anledning. Sddana hdr saker dyker inte upp ur tomma intet. De
finns déir av en viss anledning. Vi utvecklar sddana héir tankar med tiden och ju
oftare vi har dem, desto starkare grepp far de om oss. Sd jag vill att ni forst iden-
tifierar vilka av dessa forestéllningar som ni har och sen kan vi bérja fundera pd
var de kan ha kommit ifran. Genom att gora det kan vi fd en viss inblick i varfor
vi har de hdr forestillningarna, och det dr der forsta steget mot att minska deras
inverkan pd vira liv.

Gruppdiskussion:
Identifiera personliga férestéllningar om kénslor

. Led en diskussion inriktad pé att hjalpa gruppdeltagarna
att identifiera sina personliga férestéllningar om kénslor.
Uppmana gruppdeltagarna att beskriva pa vilket sétt
forestdllningarna som finns listade pa arbetsbladet galler for
dem. Se till att deltagarna haller fokus pa sina kanslor och
forestéllningar om dessa kénslor, i motsats till de impulser
de har eller de beteenden som de uifér. Vidare, bérja stdlla
fragor till gruppdeltagarna om de specifika kénslor som dessa
forestéllningar handlar om (t.ex. "vilka kénslor far dig att
kanna dig svag? Radsla? Ensamhet? Sorg?”).

- Se till att Gven spendera lite tid pa att ga igenom positiva
kanslor. Har gruppdeltagarna negativa forestdllningar om
positiva kdnslor ocksa? Vilka forestallningar @r starkare
kopplade till positiva kanslor?

- Ta reda pa hur dessa férestéllningar har blivit inlarda.

. Fraga gruppdeltagarna var de tror att dessa forestallningar har
kommit fran. Manga deltagare kanske kommer att fokusera pa
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aspekter av uppfostran. Det ar dock viktigt att Gven fokusera

pa bredare kontextuella faktorer, sasom samhadllet. Se till att

du validerar deltagarnas upplevelse nér de diskuterar méijliga
ursprung fill deras forestdllningar, sérskilt med avseende pé hur
uppkomsten av dessa forestéllningar kan forstas utifran den
kontext som de befinner sig i eller har befunnit sig i.

Om ni stannar upp och funderar over detia en stund, dr det fullt ut forstdeligt att
ni har dessa forestdllningar. Som jag ndmnde tidigare, utvecklar vi inte sadana hér
forestilllningar ur tomma intet — vi har ldrt oss dem, antingen direkt eller indirekt.

Om ni blev tillsagda att ni inte borde kénna pd ett visst sditt, eller om ni blev be-
straffade néir ni uttryckte en viss kénsla, eller om ni fick hora "du har inget att
vara ledsen éver’, sd dir det fullt ut forstdeligt om ni har lirt er att de kéinslorna dir
oacceptabla, skrimmande eller ddliga. De kénslorna var skrdmmande eller oaccep-
tabla en gdng i tiden och dd var det funktionellt att ldra sig det. Att tro pd det var
till skydd for er eftersom der gjorde att ni formodligen slapp bli bestraffade, forlojli-
gade eller illa behandlade.

I en ideal virld lir sig barn att ldgga mdrke till och uttrycka sina kdénslor, och nér
de gor det sa scitter deras fordildrar namn pad kéinslorna, forklarar dem och svarar
pad dem pa ert lampligt sdrt. Fordldrarnas uppgift dr att forstdrka uttryckandet av
kénslan och ge viigledning och stéd i hur man ska hantera den. Om denna process
sker som den ska under barndomsdren, sd lir man sig hur man identifierar, etiker-
terar, uttrycker och reglerar sina kénslor. Det dir sa mdnniskor lir sig att utveckla
en sund relation till sina kdnslor.

Men om man tvértom har vuxit upp under omstindigheter dédr man har fdtt héra
att man inte alls kdnner det man tror att man kéinner, eller att man egentligen
kénner motsatsen till vad man tror att man kéinner, eller att man har fel som
kénner pd ett visst sdtt, sd far man aldrig ldra sig hur man identifierar eller regle-
rar sina kdnslor, och da utvecklar man inte ndgon sund relation till sina kénslor.
Foréldrarna kanske séiiger "Sd kan du inte kénna’ eller "Varfor grdter du - det déir
dr inget att grdta éver’. Om man redan frdn en tidig dlder fir veta att det man
kénner dr fel dr det fullt begripligt att man bérjar ifrdgasditta sina kénslor eller
utvecklar den héir typen av forestéillningar om kénslor.

En hel del av de hdr forestillningarna kommer alltsd frin vdr uppfostran eller frdn
erfarenheter med vira fordldrar. Men mdnga av forestéllningarna har ocksd sin
grund i hur samhdllet tycker att kvinnor bor vara eller bete sig (t.ex. att kvinnor
inte bor visa ilska; att kvinnor alltid bér le och vara artiga oavsett situationen; att
det dir ok for kvinnor att grdta men inte for mdn osv).
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Att man dd skapar sadana hér forestéillningar dr fullt forsideligt. Ndr man fdr
hora ndgot om och om igen och aldrig far ndgon korrigerande information sa fir
sddana hdr tankar féste. Sd fungerar vdr inldrning. Problemet dr dock att de héiir
tankarna fortsdtter att ha en inverkan pd ens beteenden, trots att man i dagsléget
inte ldngre befinner sig i samma miljo.

Gruppdiskussion:

Konsekvenser av negativa férestéllningar om kénslor

- Ta reda pé hur dessa forestallningar paverkar gruppdeltagarnas
beteenden.

- Hjalp deltagarna att identifiera konsekvenserna av dessa
forestdllningar i form av hur de svarar pa sina kdnslor och
hur de beter sig ndr de kénner pa ett visst satt. Hjélp dem att
identifiera hur dessa forestdllningar paverkar deras satt att
uppleva sig sjdlva nér de har vissa kénslor.

Regelstyrt beteende

- Introducera begreppet regelstyrt beteende och hur denna typ
av beteende skiljer sig fran beteenden som &r baserade pa
aktuella kontingenser. Fokusera framférallt pa skillnaderna
mellan dessa vad géller flexibilitet och effektivitet.

- Diskutera relevansen av detta fér negativa férestallningar om
kanslor (de kan en géang i tiden ha lett till adaptivt beteende;
nar kontexten fordndrats ér det majligt att beteendet &r mindre
adaptivt).

Anledningen till att jag tar upp detta dir att det finns ndgot som kallas "regelstyrt
beteende”. Inneborden av regelstyrt beteende dir att vi ldr oss saker - genom inléir-
ning bildas olika forestillningar eller tankar som uttrycker ett slags regler — och
smdningom 6ver tid, bérjar vi agera utifrdn de tankarna. Exempelvis far regeln
"sméirtsamma kénslor dr ddliga’ oss att agera pa ett visst scitt (undertrycka vira
kénslor, undvika vissa kénslor, o.s.v.). Den tanken har dd bérjat styra vdrt beteen-

de.

Alltsd, regelstyrt beteende utvecklas till en birjan for att vara till hjdlp for oss. Reg-
lerna hjilper oss att dverleva och att handla mer effektivt i ett visst sammanhang.
Om du vill exempel blir slagen eller utskdlld pd grund av att du har en viss kdnsla,
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kommer du att ldra dig att inte grdta - det dr adaptive. Men problemet med regel-
styrt beteende dr att sadana hdr regler inte fordindras pd ndgot enkelt séitt. Regler-
na fordndras inte som ett svar pad att vdr situation har fordindrats. Sa det innebdr
att dessa regler som en gdng i tiden var otroligt adaptiva och hjdlpte oss att éverleva
kanske inte lingre fungerar sd bra for oss. De dterspeglar inte den aktuella situa-
tion vi befinner oss i och i det nya sammanhanget kan de i sjilva verker skapa pro-
blem for oss. De kan hindra oss frdn att leva det liv vi vill leva. Aven om reglerna
gjorde oss mer effektiva en gdng i tiden, kan de faktiskt gora oss mindre effektiva i
dagsléget.

Nir vdr situation fordndras, nér vi inte lingre befinner oss i samma sammanhang
och har ldmnar den ursprungliga miljon ddr vi ldrde oss de héir reglerna och ut-
vecklade de hdr forestillningarna, dir det viktigt att omvirdera reglerna och rucka
pa forestillningarna sa att de blir mer anvindbara for oss. Som vi redan varit inne
pd dir det helr begripligt att ni har de hér forestillningarna om kdnslor eftersom

de har varit till hidlp for er en gdng i tiden. Men min gissning dr att de inte dr till
ndgon hjdlp lingre och art de i sjilva verket kan orsaka er dn mer kdnslomdssigt
lidande. Ddirfor kommer jag att foresld ndgra alternativa forestdllningar som kan
vara till béttre hjdlp. Jag kommer att redogéra for en del forskning som mdjligen
tyder pa att det ni ldrde er om era kénslor nér ni vixte upp kanske inte stimmer
eller dr till ndgon hjdlp. I sjilva verket kan en del av de héir forestillningarna vara
helt fel. Och utifrdn forskning kommer jag att foresld ndgra alternativa forestdll-
ningar som kanske kan vara till mer hjdlp.

Diskutera arbetsbladet “Fakta om kanslor”

. Ge psykoedukation om den adaptiva karaktar och funktion som
samtliga kénslor har.
» Vid diskussion av detta arbetsblad, se till att aterkoppla till
sadant som gruppdeltagarna har tagit upp vid genomgang av
hemuppgiften eller i de diskussioner som férdes tidigare under
sessionen kring olika férestéllningar om kénslor.

Informationen pa det héir arbetsbladet dir baserad pa dratals forskning om kdnslor.
Detta dir objektiva fakta om kénslor.

44 ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD


Ragnar Bern


Ragnar Bern



VECKA 2: KANSLOR

Kanslor ar universella

- Kanslor ar biologiskt inbyggda i oss

- Alla manniskor upplever grundlaggande
kanslor, bade negativa och positiva
»Sorg, ilska, rddsla, gldadje, férvaning, avsky

Text fran arbetsblad

Forst och frimst: Oavsett vad vi énskar och vill, sd kan vi inte bli av med vira
kénslor.

Kdéinslor dir biologiskt inbyggda i oss. De har utvecklats genom historien for att
tidina ett syfte och de dir adaptiva ur ett evolutiondirt perspektiv. Om de inte hade
varit adaptiva, skulle de ha fasats ut under vdr utveckling. Vi skulle ha forlorat
vdra kénslor pa samma séitt som vi blev av med vdra svansar. Det faktum att vi
fortfarande har kénslor innebdr att de dir evolutiondirt adaptiva och att vi inte kan
bli av med dem. Det betyder att om man tror att man kan vilja mellan att (1) leva
med sina kdénslor eller (2) fd dem att forsvinna helt, sa har man fel: det enda verk-
liga alternativet dr att lira sig att leva med dem
eftersom de cindd inte kommer att forsvinna. Det

Nar diskussionen férs kring det

finns ingenting vi kan gora dt det faktum ait de dr e Y e |23

inbyggda i oss. o .-
bygg se da till att skilja mellan skuld

Att vdra kdnslor dr inbyggda i vdrt sdtt att fungera ¢k skam (skuld handlar ofta om

och dr evolutiondirt adaptiva, innebdr att de dter- et beteende och kan vara funk-

finns hos alla ménniskor i alla olika kulturer. Frin tionellt, skam handlar ofta om en

den dagen man fods, har ménniskor formdgan att — :
‘ . . siélv och &r inte funktionellt).
uppleva och uttrycka ilska, sorg, rédsla, forvining,
glédje och avsky. De dir med andra ord de sex
grundliggande mdnskliga kdnslorna som vi alla har. Andra kéinslor utvecklas se-
dan over tid i takt med att man fdr nya erfarenheter och dd kan man bérja se hur
vissa kdnslor utvecklas och far sérskild betydelse beroende pa den kultur man lever
i. Men initialt dir det de hér grundldggande kinslorna som helt enkelt bara finns
ddir. Vi dir biologiskt byggda att ha dem. De kdinslorna dir universella - vi alla har

dem helr naturligt.
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Text frén arbetsblad

Kénslor &r evolutiondrt adaptiva

- Kanslor ger oss viktig information om var omgivning
» Kénslor signalerar nérvaro av hot, fara, forlust
» lska signalerar att vara réttigheter har blivit krénkta/

inskrankta

Kénslor organiserar oss och férbereder oss fér handling

- Kanslor ger rikining at vart handlande
- Kanslor vagleder vara handlingar

- Kanslor hjalper oss att valja

- Kanslor hjdlper oss att reagera snabbt

» Nér vi &r i fara, behdver vi inte ténka ... vi kan agera snabbt
s& att vi sdtter oss sjdlva i sdkerhet

Sd, varfor fods vi med dessa kénslor? Jo, anledningen till att de finns dér dir att de
ger oss information. De fyller en funktion. Kénslor uppstdr inte slumpmdissigt. Vi
upplever inte plitsligt en kéinsla utan anledning - de dr alltid triggade eller utlista
av ndgot. De sdger oss ndgot om vdr omgivning och vdrt forhdllande till omgiv-
ningen. Kdnslor dr vdr kropps sdtt att kommunicera med oss. Det innebéir att om
vi anstringer oss till det yttersta for att undvika vdra kénslor, sd gdr vi miste om
en enorm mdngd information. Det dir néistan som att vara utan ett av vdra sinnen.
Man " fungerar’, men gdr miste om en del mycket viktig information som man kan
ha hjilp av och som i mdnga fall dr nodvindig art ha.

Ta sorg till exempel. En av de saker som sorgen berdttar for oss dr att vi har for-
lorat ndgot. Att vi saknar ndgot vi behiver. Sorgen siiger oss att ndgot fattas. Den
informationen dr mycket viktig och ur eit evolutiondrt perspektiv livsnodvindig.
Téink er foliande scenario:

Forestdll er att en mamma, i en forhistorisk tid nér vi levde i grottor och var om-
givna av farliga djur, har lagt ifrdn sig sitt barn for att gd samla mat. Eftersom
vdra kénslor dr funktionella, upplever hon en kdnsla av sorg nér hon varit borta
fran sitt barn for linge. Denna kdénsla av sorg ger information om att hon saknar
sitt barn och att hon skall ga tillbaka till det. Néir hon sedan dterfinner sitt barn
kommer kénslan av sorg att forsvinna. Sd i detta fall var sorgen "evolutiondirt adap-
tiv” eftersom den hjdlpte oss att skydda vdra barn och dédrmed tryggade éverlevna-
den av vdr art. Den gjorde det mdijligt for forntida mdénniskor att hdlla ihop.
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Nufortiden upplever vi ofta sorg av mer komplexa skdl dn p.g.a. ait vi forlorat nd-
gon eller for att vi dir ifran dem rent fysiskt. Men kénslans allméinna funktion dr
densamma. Ndr vi kinner oss sorgsna, kan det vara pd grund av att vi forlorat en
relation eller en kdinsla av samhérighet med ndgon. Kénslan av sorg siger oss att
den héir relationen var viktig och att vi kanske behiver forsoka hitta ett scitt att re-
parera eller dterupprdtia den. Det héir dir viktig information for oss. En gdng i tiden
hjiilpte den oss att 6verleva, men nu hjdlper den oss att inse vad som dr viktigt eller
vad som betyder ndgot for oss.

Lt oss nu ta rédsla som exempel. Riidsla dr en oerhirt viktig och evolutiondrt
adaptiv kénsla. Rédsla signalerar fara och hot. Om vi inte har tillgdng till kinslor
av rddsla, kan vi inte uppmdrksamma om ndgot dr skrimmande eller hotande eller
upptdicka att vi behiéver agera for att séitta oss i sikerhet. Forr i tiden holl réidsla
(och alla upplevelser som dir forknippade med riidsla, sasom okad hjéirtfrekvens,
andnid, muskelspinning — alltsd kamp/flyktresponsen) oss vid liv. Rédslan in-
formerade oss om néir vi behivde fly en farlig situation (t.ex. om vi sdg en bjorn).
Nufortiden stoter vi forsids inte sd ofta pd bjornar, men vi reagerar fortfarande pd
samma sdtt nér vi dr i en situation som vi upplever som farlig eller hotfull och vi
upplever samma impuls av att fly eller agera - kamp eller flykt.

Nu gdr vi éver till kéinslan ilska - ytterligare en kénsla som de flesta tycker dir en
"dadlig’ kénsla. Aven ilska dr en oerhort viktig kdnsla som ger oss viktig informa-
tion. Vad ilskan séiger oss dir att ndgon av vdra rdttigheter - ndgot vi behéver eller
fortjidinar - har inkrikiats pad. Ilskan sdger oss att en viss rittighet som vi har, har
krénkts. Detta dir verkligen viktig information. Tink dn en gdng pd vad som skulle
ha hdnt i forhistorisk tid om ndgon forsokte ta vdar mat skulle vi ha blivit arga och
slagits. Vi skulle ha slagit dem i huvudet med vir klubba och tagit tillbaka vdr
mat. Var ilska skulle ha fungerat som en signal om att ndgot vi behivde och som
var vdrt, riskerade att stjilas av ndgon annan. Att agera pad ilskan hjdlpte oss art
dverleva. Det var ett sdtt att ta kontroll.

Hur vi viiljer att agera pa ilska idag kommer att vara mer beroende av situationen.
Formodligen kommer vi inte att klubba ner ndgon och att géra ndgot i den stilen
skulle formodligen inte vara det mest effektiva beteendet. Istillet kan det vara mer ef
fektivt att agera pa vir ilska genom att uttrycka den verbalt eller genom att ldta per-
sonen veta att vad de gjorde inte var okej, och att de behiver sluta med sitt beteende.
Vi kan ocksd vilja att inte agera pa ilskan direkt, om det inte skulle vara sd klokt att
gora det (t.ex. om vi befinner oss i en situation ddéir vi, om vi uttrycker ilska, riskerar
att bli utsatta for hdmnd). Men inte heller dd betyder det att det som ilskan kommu-
nicerar till oss inte dir viktigt. Det dir den, och vi kan anviinda oss av den informatio-
nen for att hjdlpa oss ait bestéimma vad vi behéver gira hérndst (t.ex. ga ddrifrdn).

VECKA 2: KANSLOR
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Text fran arbetsblad

Kénslor tjanar flera andra viktiga funktioner

- Kanslor kommunicerar till andra
» En rynkad panna skickar budskapet att hélla sig borta

» Ett leende skickar budskapet att komma nérmare, delta

» Positiva kénslor &r endast positiva i jémférelse med negativa kénslor

En annan viktig aspekt av kénslor, och en annan anledning till art de dir sd
funktionella, éir att de forbereder oss for att agera snabbt. Varje kénsla inne-
fattar en mingd omedelbara biologiska fordndringar som forbereder oss att
agera snabbt utan ait tinka. Om vi var i en farlig situation, skulle vi inte ha
tid att sitta och tinka efter vad vi behover gora. Istillet forbereder vira kéins-
lor oss for att reagera snabbt och utan eftertanke. En annan viktig funktion
hos kénslor dr att de ger information till andra omkring oss. Jag dr siker pd
att detta dr ndgot ni alla kinner igen. Tink pd hur ni sjilva reagerar olika
pa olika ménniskor, beroende pd de kénslor som de uttrycker. Om du behiver
frdga ndgon om viigen, vem dir det mest sannolikt att du fragar: ndgon som
verkar lugn och glad eller ndgon som rynkar pannan och ser irriterad ut?

Vara kéinslor kommunicerar snabbare dn vad ord gér och ibland blir bud-
skapet ocksd tydligare med hjilp av kénslor. Om ndgon som du kénner ser
ledsen ur men sdger ait de mdr bra, litar du dd pad deras ord eller pd det som
deras kénslor uttrycker?

De flesta av oss litar nog mer pa folks kénslouttryck dn pad innehdllet i det
som sigs. Det har dterigen att gora med det faktum att kéinslor dir biologiskt
inbyggda i oss och att de ddrfor ger ett mer genuint intryck. Aven om vi inte
alltid ér medvetna om vad vi kommunicerar, si kommunicerar vi med hjilp
av vdra kdnslor och vi reagerar dven pd de kénslor som andra uttrycker.

En annan viktig funktion av kénslor dr att de fordjupar vir upplevelse av
livet. Det dir mdénskligt att ha kéinslor. Formdgan att uppleva kdénslor skiljer
oss fran andra typer av varelser. Aven om kénslor kan vara oerhort éverval-
digande och smdrtsamma ibland, sd dir de en del av art vara ménniska, och
det dr viktigt att tinka pd. Kinslor kommunicerar ndgot till oss och de kan
till och med validera delar av vdra upplevelser som har varit invaliderade
under dratal.
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En annan viktig sak att uppmdrksamma dr att upplevelsen av "negativa’ kénslor
fordjupar vir upplevelse av "positiva’ kénslor. Vi kan inte ha den ena utan den
andra. Bdda dr en del av den mdnskliga upplevelsen. De hjdlper till att balansera
varandra.

- Se till att deltagarna delar med sig av sina reaktioner kring
innehallet pa arbetsbladet under hela diskussionen

- Héller de med eller ér de av en annan asiki? Ar det nagra

speciella aspekter som de héaller med om eller har sarskilt svart
for?

Bsrja fyll i arbetsbladet “Férestéllningar om kénslor”
i gruppen

- Borja identifiera nya férhallningssatt till negativa forestallningar
om kdénslor utifran det psykopedagogiska materialet.

. Ga tillbaka till arbetsbladet “Férestdllningar och dvertygelser
om kanslor”.

- Identifiera alternativa sdtt att narma sig och férhalla sig till
dessa forestdllningar.

Sd, med tanke pd det som vi just gdtt igenom, vill jag att ni dtervéinder till det for-
sta bladet om forestdllningar om kénslor, och funderar lite kring om dessa forestdll-
ningar — som ju var fullstéindigt begripliga utifran er historia - kanske inte dir 100
% sanna. Kanske dr de hér forestillningarna inte helr korrekta. Forskningen tyder
i sjdlva verket pd att de inte dr det. Dessutom dir jag ganska siker pad att de hér
forestillningarna inte dir till ndgon direkt hjdlp ldngre och att de snarare kar era
smdrtsamma kénslor och ert kinslomdissiga lidande. Det kan alltsd vara dags att
titta litet pd de hdr forestéllningarna och omvdirdera hur vl de fungerar.

Jag hoppas déirfor att ni, néir de héir tankarna dyker upp, noterar dem som just
tankar utan att kdpa dem fullt ut, med hull och hdr. Min forhoppning dr att ni
kommer att borja éverviga andra alternativ, och méjligheten att de hdr forestdll-
ningarna varken dr FAKTA eller SANNING. Malet dir inte att sluta ha de hér
forestillningarna. De kommer att finnas ddr. Men trots det kan vi vilja att sluta
kopa dem fullt ut nér de dyker upp. Vi kan avhdlla oss fran att bli alltfor fista vid
de hdr tankarna. Och vi kan éverviga andra sdtt att svara pad vdra kdnslor och att
forhdlla oss till dem — scitt som kan vara mer till nytta for oss.

VECKA 2: KANSLOR
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Lit oss ga tillbaka igen till det ursprungliga arbetsbladet "Forestdllningar om kdins-
lor” och se om vi kan hitta ndgra alternativa forestdllningar och évertygelser som
kan vara till mer nytra. Ldt oss se om vi kan generera ndgra alternativ utifrdn den
information som vi gdtt igenom idag och den diskussionen som vi just haft.

1. Fortséitt fylla i arbetsbladet “Férestéliningar om kénslor”, med
betoning pé att identifiera alternativa férestallningar som skulle kunna
vara till béttre nytta.

Som vi redan varit inne pd, utgor de héiir negativa forestillningarna om vdra kénslor
en anledning till att vdra kénslor ofta kan upplevas sd éverviildigande. Det enda
som de hdr forestillningarna dstadkommer dr att gora vira kénslor dn mer smdrt-
samma och plagsamma. Sd under kommande vecka, vill jag att ni fortséitter att
generera ndgra alternativa forestéllningar som potentiellt skulle kunna vara till
biittre nytta. Precis som vi gjorde under gruppen, vill jag att ni anvéinder arbets-
bladet "Férestillningar om kénslor” for att generera fler alternativa forestéllningar.
Betrakia det hiir som ett pdgdende arbete. Se om ni helt enkelt kan tinka ut majliga
alternativ till ndgra av de hdr forestillningarna. Sda smdningom kommer vi att
generera mdnga fler tillsammans i gruppen, men se om ni fram tills dess kan gd
igenom arbetsbladet och komma pd ndgra alternativ som kan vara mer anvéindbara
for er.

2. Férsdk under veckans géng bli mer medveten om vilka negativa
forestéllningar om kénslor som &r mest framtrédande, inflytelserika
och vanliga/ihéllande.

3. Skapa personliga listor dver relevanta negativa férestéliningar om
kéinslor som gruppdeltagarna &r sérskilt upptagna av

4. Registrera sdrskilt de negativa férestéllningar om kénslor som féljer
pé olika typer av kénsloreaktioner (dvs. som dyker upp till fljd av
kdnslor).

5. Undersok nér dessa forestdllningar upplevs som mer eller mindre
trovardiga (dvs. nér deltagarna &r mer eller mindre upptagna av
dessa forestéllningar)

6. Forsok mot slutet av veckan att identifiera de kontexter dér deltagarna
&r som mest och som minst upptagna vid sina negativa férestéliningar
om kénslor (dvs. i vilka kontexter som deltagarna &r mer och mindre
bendgna att bokstavligt “kdpa” dessa férestéllningar som sanna)
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Jag vill ocksd att ni gér era egna personliga listor éver negativa forestillningar om
kénslor. Jag vill att ni identifierar de som dir mest framtridande for er, sd att vi
kan hdlla ett 6ga pd dem under fortséttningen av gruppen. Aven om ni kanske tror
pd mycket av det hdr, drminstone i viss utstrdckning, sa kommer ndgra av forestall-
ningarna att vara mycket mer relevanta for er, och det vore bra att veta vilka som
stdar fram tydligast for er.

I det héiir sammanhanget vill jag ocksd att ni forsiker bli mer medvetna om ndir de
héir forestillningarna brukar dyka upp, och nér ni dr som mest bendigna att képa
innehdllet i dem. Néir mdrker ni att ni dr upptagna av just de hér foresidllningar-
na? Vid vilka tillfillen (under vilken sinnesstimning, runt vilka personer, vilken
tid pd dygnet) dir ni som mest i riskzonen for att hdlla dessa tankar for sanningar?

1. Fortsétt att registrera impulser till sjélvskadebeteende och de kénslor
som dr férknippade med (dvs. féregér) dessa impulser. Vidare,
identifiera vilka negativa férestéllningar om kénslor som féregér
sjdilvskadeimpulser.

Ga igenom "Registreringsblad for sjalvskador 11" noggrant. Férklara for
deltagarna hur de skall fylla i registreringsbladet.

VECKA 2: KANSLOR
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VECKA 2: ARBETSBLAD

FORESTALLNINGAR OM KANSLOR

1. Negativa kénslor ar daliga och destruktiva

Alternativt férhaliningssatt:

2. Att uppleva kanslor &r ett tecken pa svaghet

Alternativt férhéliningssatt:

3. Vissa kanslor bér kontrolleras till varje pris

Alternativt férhaliningssatt:

4. Smartsamma kdnslor bér undvikas

Alternativt férhéliningssatt:

5. Kanslor &r inte viktiga

Alternativt férhaliningssatt:

6. Om jag anstrangde mig tillrackligt, skulle jag kunna sluta ma daligt

Alternativt férhéliningssatt:

7. Vissa kanslor borde man aldrig kdnna

Alternativt férhaliningssatt:

8. Om jag kommer mer i kontakt med mina kanslor kan det leda till att
jag tappar kontrollen dver dem

Alternativt férhéliningssatt:
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VECKA 2: KANSLOR

VECKA 2: ARBETSBLAD

FAKTA OM KANSLOR

Kénslor &r universella
Kanslor ar biologiskt inbyggda i oss
» Alla ménniskor upplever grundléggande kénslor, bade negativa och positiva

» Sorg, ilska, rédsla, glédje, forvaning, avsky

Kénslor &r evolutiondrt adaptiva

- Kanslor ger oss viktig information om var omgivning
» Kanslor signalerar nérvaro av hot, fara, férlust

» llska signalerar att véra réttigheter har blivit krénkta/inskrénkta

Kénslor organiserar oss och férbereder oss for handling

- Kénslor ger rikining at vart handlande
- Kénslor vagleder vara handlingar

- Kénslor hjalper oss att valja

- Kanslor hjalper oss att reagera snabbt

» Nér vi &r i fara, behdver vi inte ténka ... vi kan agera snabbt sé att vi séitter oss
sjdilva i sékerhet

Kénslor tjgnar flera andra viktiga funktioner
- Kanslor kommunicerar till andra
» En rynkad panna skickar budskapet att hélla sig borta
» Ett leende skickar budskapet att komma nérmare, delta
- Positiva och negativa kanslor fordjupar var upplevelse av livet

» Positiva kanslor &r endast positiva i jdmférelse med negativa kénslor
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VECKA 2: HEMUPPGIFTSBLAD

PERSONLIG LISTA OVER MEST FRAMTRADANDE
NEGATIVA FORESTALLNINGAR OM KANSLOR:

Nar &r du som mest upptagen av dessa forestéllningar? Finns det vissa tillféllen d&
de hér forestdllningarna ér som starkast? Finns det vissa sammanhang/kontexter
eller situationer dar dessa forestdllningar ér som mest trovérdiga eller paverkar dig
som meste

Nar dr dessa forestdllningar mindre framtrédande? Finns det tillféllen d& du &r min-
dre upptagen av de hér férestéllningarna2 Finns det vissa sammanhang eller situa-
tioner dér de har forestdllningarna tycks mindre trovérdiga eller inflytelserika?
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VECKA 3

ATT VARA MEDVETEN
OM SINA KANSLOR




"Det finns olika nivder av medvetenhet om
kénslor och de nivderna svarar mot de olika
komponenterna av en kénslomdissig respons och i

synnerhet vilka av dem som vi dir medvetna om.”




VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

Vecka 3

Oversikt

.. Hemuppgiftsgenomgéng

1. Att vara medveten om sina kdnslor
Arbetsblad: ”Att vara medveten om sina kanslor I”

m. At bli mer medveten om sina kénslor
Arbetsblad: ”Att vara medveten om sina kénslor I1”
Arbetsblad: ”Att bli mer medveten om sina kénslor” i gruppen
Arbetsblad: “Kompletterande ord fér kénslor”

w.Identifiera hjélpsamma, adaptiva sétt att hantera kénslor
Arbetsblad: ”Att vara medveten om sina kénslor 11”

v. Hemuppgifter

Genomgdng av hemuppgifter fran vecka 2.

Identifiera de kontexter dér negativa férestallningar om kénslor
upplevs som mest trovardiga.

- Identifiera de specifika negativa forestéllningar om kéanslor som
oftast foregar sjdlvskadeimpulser.

. Fortsatt att hjalpa deltagarna att skilja mellan negativa
forestéllningar i allmanhet (t.ex. negativa férestéllningar om sig
sjdlva, o.s.v.) och negativa forestdllningar om ens egna kanslor
i synnerhet.
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Lat oss borja med att tala om veckans hemuppgifter. Har ni lagt mdrke till om
ndgon av de héir forestillningarna som vi identifierade under forra sessionen har
dykt under veckan? Har det funnits situationer ddr de hdr foresidllningarna har
varit srskilt relevanta? Vilka forestillningar var mest relevanta for er? Néir lade
ni mdirke till att de hér forestillningarna var sirskilt starka eller framtridande?
Fanns det andpra tillféllen nér ni inte kiopte dem lika mycket?

. Anvénd tavlan for att gé igenom de exempel som deltagarna
ger. Syftet med det @r att askadliggéra sambandet (och
skillnaden) mellan yttre situationer och inre upplevelser. Var
sarskilt noga med att skilja mellan negativa forestallningar om
kdnslor och negativa férestdllningar som deltagarna har om sig
sjdlva.

. Ga igenom ett exempel fér varje deltagare. Uppmana
deltagarna att fokusera pa sadana férestéllningar som inte var
med pa arbetsbladet fran férra grupptillfdllet.

Se till att papeka om deltagarna anvédnder ordet “borde” och
diskutera hur detta &r ett tydligt tecken pa att ménniskor démer
sina kanslor.

Gé igenom arbetsbladet
” Att vara medveten om sina ké&nslor |”

Som vi pratade om under forra veckan har vi kénslor av en anledning. De dir biolo-
giskt inbyggda i oss och mdste alltsd fylla ndgor syfte. De dir inte bara slumpmdissi-
ga héndelser. Det betyder att om ni forsoker att bli av med era kdnslor, eller trycka
bort dem, eller inte kiinna dem, sd kommer det inte att fungera. Det éir helt enkelt
inte ndgot som gdr att gora, vi kan inte fly undan vdra kéinslor. Och om vi forsoker
att gora det kommer vi formodligen att gora dem starkare och det kommer att fd
0ss att md samre.

Om ni d andra sidan tilldter er sjilva att uppleva era kénslor - om ni ldgger mdrke
till vad wi kénner och riknar ut vad kénslorna forséker att siiga er — sd kommer
de klinga av. Ni kan tinka pd era kénslor som ndgon som knackar pd dorren. Om
ni inte oppnar, dr risken att personen kommer att knacka hogre och hogre och hogre
tills ni oppnar. Men om ni éppnar diorren sa fort ni ldgger méirke till att personen
knackar kommer knackandet inte ait foriséitta pdga eller ldta allt starkare och ni
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VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

kan fd reda pd varfor personen stod vid dérren till att borja med. Om ni pd samma
sditt erkéinner era kénslor sd fort de dyker upp, kommer de inte att behiva fortsditta
att bli starkare bara for att fd er uppmdrksamher och de kommer sd smdningom
att ge sig ivdg. Pd kort sikt kan det vara svdrt att mota sina kénslor eller att birja
lyssna pd dem, speciellt om ni inte har varit i kontakt med dem pd linge. Om ni
ignorerar att det knackar pa er dorr under allifor ldng tid, kan det bli allt jobbiga-
re att oppna dorren. Men om ni ddiremot borjar lyssna till era kéinslor och tar reda
pd varfor de dr ddr, kommer de faktiskt att gd over sd smdningom.

Sd, det jag vill tala om idag dr hur vi kan komma i kontakt med vira kénslor. Jag
forstdr att det kan ldta mycket obehagligt och skrimmande, men jag kan samtidigt
garantera att det dr ndgot som till slut kommer att vara till enorm hjdlp for er. Vi
kommer att borja langsamt och bygga pa allt eftersom.

- Tillhandahéll psykoedukation om de olika komponenterna som
ingar i kénsloreaktioner:

Kénslomdssiga reaktioner bestar
av olika komponenter

- Kognitiva
- Fysiologiska/kroppsliga reaktioner

. Beteendemdssiga (kansloutiryck/handlingstendenser)

Text frén arbetsblad

Kdinslor har tre olika bestandsdelar:

Kognitiva, fysiologiska/kroppsliga och beteendemdissiga [Skriv upp pé tavian]. Varen-
da kdnsla bestdr av dessa tre delar. Saken dr den att de flesta av oss inte dr med-
vetna om dessa olika delar.

Den kognitiva delen dr formodligen det forsta som ni kommer att tdnka pd nér ni
har en kinsla. Det dir etiketten som ni séitter pd kénslan (t.ex. jag kinner mig upp-

rord).
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Den andra delen av kénslor (som ocksd héinger samman med det faktum ait kéiins-
lor dir biologiskt inbyggda i oss) dr hur vdr kropp reagerar. Sd nér vi dr arga, rea-
gerar vdr kropp pa ett visst sdit (t.ex. med okad hjdrifrekvens, muskelspdanningar,
etc). Varje kéinsla har ett unikt reaktionsménster i kroppen. [Bérja med att be
deltagarna att identifiera nagra olika sétt som deras kropp reagerar pé nar de
har en kanslal. Mdnga gdnger dr det den héir delen av kénslan som folk kan vara
i kontakt med innan de vet exakt vad de kédnner - d.v.s. innan de dir formégna till
att sdtta en etikett pd sina kdnslor.

Den tredje delen (som folk oftast dir i kontakt med néir de precis har pdaborjat det
héir arbetet) dir den beteendemdissiga delen. Som vi var inne pa forra veckan, dir
dert sd att kdnslor forbereder oss for handling. Dérfor dr en del av den faktiska
kénslan den biologiskt inbyggda del som kallas handlingstendens och som forbe-
reder oss for att gora ndgot. Den del som mdnniskor oftast dr medvetna om redan
frdn birjan dir vad de vill gora eller vad de har gjort. Forutom handlingstendensen,
eller handlingsimpulsen, dir scittet vi uttrycker en kénsla pad ytterligare en del av den
beteendemdissiga responsen. Sd ibland, nédr man dir ledsen, dr det t.ex. néistan omdj-
ligt att inte grita, eftersom det beteendemdissiga uttrycket dir en del av kénslan.

. Ge psykoedukation om olika nivaer av medvetenhet om kénslor

. Forklara att ju fler komponenter av en kanslomdssig respons
som vi ar medvetna om, desto mer kommer vi att kunna
identifiera exakt vad vi kdnner

Vi varierar i hur medvetna vi dir om vdra kéinslor. Det finns olika nivder av med-
vetenhet om kdnslor och de nivderna svarar mot de olika komponenterna av en
kénslomdssig respons och i synnerhet vilka av dem som vi dr medvetna om. Dérfor
varierar mdnniskors nivd av medvetenhet om sina kdnslor beroende pd aktuell
kénsla och situation. Vissa ménniskor kan vara bdttre pd att sdtta ord pd vissa
kéinslor (sérskilt de som de upplever ofta, sasom sorg) idin andra. Om man dessutom
har tryckt undan sina kdnslor en ldngre tid, sd kan det gora det svdrare art vara
medveten om kdnslorna, sd att man befinner sig pa en ligre niva av medvetenhet
dn vad man gjorde tidigare nér man tilldt sig att uppleva sina kdinslor. Det innebdr
ocksd att ju mer man tilldter sig att uppleva sina kdnslor, desto higre nivd av med-
vetenhet om sina kdnslor kommer man att ha.

Den forsta nivan av medvetenhet om kdinslor innebiir i sjiillva verket en total av-
saknad av medvetenhet. Det dr en franvaro av allt kédnslomdssigt. Den héiir medve-
tenhetsgraden priglas av rent tankande utan ndgon koppling till det som héinder i
kroppen eller till handlingsimpulser.
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VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

Den andra nivdn dr att vara medveten om handlingsimpulser. Till exempel att kdnna
for att kasta ndgot eller att kédnna for att gomma sig fran ndgon. Att veta vad man
kéinner for att gora — vad man har impulser att gora— dr att delvis vara i kontakt
med en kéinsla eftersom handlingsimpulser dr en del av en kénsloupplevelse.

Den tredje nivan dir att vara medveten om fysiska sensationer, Att magen drar ihop
sig eller att hjcirtar borjar sla snabbare. Aterigen dir detta att vara yiterligare lite
ndrmare en medvetenhet om hela kénsloupplevelsen eftersom man nu dir medveten
om flera komponenter av kénslan och dérmed dr mer medveten om vad man kéin-
ner. Men det dr dndd inte riktigt hela bilden.

Nsta steg innebdr att man har en odifferentierad kinslomdissig respons. Det inne-
béir att man borjar komma i kontakt med den kognitiva aspekten av kéinslan och
forsoker att séitta en etikett pa den kédnsloupplevelsen. Man mdirker att man har en
kénsla, men kan inte riktigt avkoda den. Sd, man kanske mdr ddligt eller kinner
sig upprord men man vet inte exakt vad det dr man kdnner, bara att man dr upp-
rord i storsta allmdnhet. Det dr ofta den nivd av medvetenhet om kénslor som vi
ser bland vdra gruppdeltagare. De dr medvetna om att de mdr fruktansvirt ddligt,
men de dir inte helt sdkra pd vad de exakt kinner. Det dir ofta pa den hér nivdin
som mdinniskor hamnar nér man har tryckt undan sina kénslor under alltfor lang
tid. Att trycka undan kéinslor far dem inte att forsvinna— de finns fortfarande
kvar. Men i det héir fallet dir de ofta sammanblandade med varandra, gdr in i var-
andra och blir bara en stor geggig rira av kénslor! Sa méinniskor kan mad ddligt
eller kinna sig overvildigade, utan att veta exakt vad de kinner.

Nsta stadium dir en differentierad nivd av medvetenhet om kdinslor. Pd den héir
nivan borjar vi identifiera specifika kénslor som vi kdnner och sétta ord pd dem.
Tex. "jag kénner mig ridd, ensam, ledsen eller arg'.

Slutligen, den sista nivan av medvetenhet innebdir att ha blandade kénslor. Det
har alltsd att gora med det faktum att kinslor sdillan forekommer isolerade frdn
varandra. Vi kan alltsd ha flera kénsloupplevelser samtidigt. Det dr vad den hér
nivdn handlar om. Sd ni kan vara i en situation dér ni kdnner er bdde ledsna och
oroliga. Att vara pa den nivdan innebdr att ni dir i kontakt med varje kéinsla for

sig och alla delar som foljer med respektive kdnsla. 1 det héir stadiet dr mdinniskor
ocksd medvetna om vad som rent ytligt kan te sig som motsatta kdnsloupplevelser,
som att ha positiva och negativa kdnslor samtidigt. Vi tror t.ex. ofta att positiva och
negativa kdnslomdssiga upplevelser tar ut varandra, men de kan faktiskt samex-
istera. Ta till exempel, en mamma som séiger hejda till sin dotter infor dotterns
forsta skoldag. Hon dir antagligen mycker glad éver ait hennes dotter viixer upp och
ndr denna milstolpe. Hon dir antagligen ocksd sorgsen av exakt samma skdl. Déirfor
upplever hon bdde gldidje och sorg pd samma gdng. Ndgot liknande kan ocksd ske

i samband med att man gér ndgot viktigt, som till exempel gd pad en jobbintervju.
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Man kan kéinna sig orolig men ocksd upphetsad éver utsikten ait fd ett nytt jobb.
Mcinniskor pd den héir medvetenhetsnivin har formdga att identifiera alla de kéins-

lor som de upplever, oavseit om de dir positiva eller negativa. Kdnner ni igen det
héir?

. Betona vikten av att bli mer medveten om sina kéanslor

. Underléttar identifikationen av den information som kénslor
forser oss med [Tema: Kénslor dr funktionellal

. Gor att kénslor inte upplevs som lika dvervaldigande

Varfor dir det viktigt att vara medveten om sina kénslor? En anledning dir att ju
mer medvetna ni dr om era kénslor, desto mer information kommer ni att ha om er
omgivning, och hur ni pad bésta st svarar bdde pad er omgivning och pd era egna
kénslor. Eftersom kéinslor ger oss viktig information, kommer ni i takt med att ni
blir mer medvetna om era kénslor ocksd i storre utstrickning att kunna anvinda
er av den informationen. Att vara medveten om vdra kdénslor gor det mdajligt for oss
att lyssna bittre pd kroppen och vad den har ait siga oss om omgivningen och vdr
relation till den.

Men det dir ocksd sd att om vi vet exakt hur vi kdnner kan det gora att vira kéns-
lor upplevs som mindre évervildigande. Om vi kan identifiera vad vi kénner och
sdtta namn pd dessa kénslor, sd tenderar de att kdnnas mindre évervildigande.
Att siitta namn pd en kdnsla tar udden av den, och ékar vdr formdga att reagera
pd den pa ett effektivt siitt, vilket tilldter den att passera.

Ndgot som ocksd kan hdnda nér vi inte dr medvetna om vdra kénslor dr att de
kan byggas upp under dagens lopp och bli mer och mer intensiva dnda tills vi till
slut lagger mdrke till dem forst nér de dr som intensivast. I princip innebdr det att
om vi inte dr tillréckligt kinslomdssigt medvetna sd kanske vi inte ldgger mdrke
till vdra kéinslor forrdn de har blivit vildigt intensiva. Men om vi kan arbeta pd
att identifiera vdra kdnslor pa ett tidigare stadium, under tiden som de pdgdr, sd
kommer de att vara mindre intensiva och mer litthanterliga. Kdnslor stegras ofta
gradvis, sa om vi kan identifiera tidiga tecken pd en kénsla, sd kan det gira den
mindre skrimmande och littare att hantera.
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VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

Diskutera arbetsbladet
” Att vara medveten om sina kanslor 11”

Instruktion:

. Géa igenom och diskutera forsta halvan av arbetsbladet ”Att
vara medveten om sina kénslor 11”.

For att bli mer medveten om kénslor behdver vi bérja
med att underséka (d.v.s. 6ka vér medvetenhet om)
féljande aspekter for olika kénslor

(framfor allt ilska, sorg, &ngest, skam och gladje)

. Vad vutléser kanslan?

Text fran arbetsblad

Vilka situationer brukar framkalla en viss typ av kénsla? Det dr en viktig frdiga,
for om vi vet att en viss situation oftast framkallar en viss kdiinsla, kan det hjdlpa
oss att forstd vad det dir som vi upplever.

- Vilka tankar ar forknippade med kéanslan?

Vilken sorts tankar brukar ni ha nér ni har en viss kdnsla? Vilka typer av tankar
brukar rusa genom era huvuden néir ni kinner er pa ett visst séitt? Médnniskor dr
ofta mer medvetna om sina tankar dn om sina kdnslor. Sd om man vet vilken sorts
tankar som hénger ihop med specifika kénslor kan det ge er en leditrdd om vad
man kdnner.
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- Vilka fysiska sensationer ar forknippade med kénslan?

Anledningen till att fokusera pd de fysiska sensationerna vid olika kdinslor dir att
olika kénslor pdverkar oss pd olika séitt — de kédnns pd olika sdtt i kroppen. Dessut-
om brukar de vara ganska specifika for var och en av oss. Det dr alltsa majligt att
angest kénns annorlunda for er dn for mig.

- Vilka handlingsimpulser &r férknippade med kanslan?

« Hur brukar personen agera i forhallande till kanslan?

Ndgot annat som kan vara till hjdlp for att lisia ut vilken kénsla ni kdnner dr art
identifiera vad ni fdar lust att géra nér ni har en specifik kéinsla, och vad ni brukar
gora nédr ni har en viss kdnsla. I takt med att vi borjar bli mer medvetna om vira
kéinslor, kommer vi ibland att vara medvetna om en kéinsla tidigt i forloppet, med-
an vi andra gdnger kommer att bli medvetna om det forst i efterhand. Vi kanske
agerar pa ett visst sdit (av gammal vana) utan att vara medvetna om alla de saker
som ledde fram till beteendet. Men hur vi agerade kan dnda ge viktig information
om hur vi kédnde innan.

Béria fyll i arbetsbladet
”Att bli mer medveten om sina kénslor” i gruppen

- Fyll i arbetsbladet ”Att bli mer medveten om sina kénslor” i
gruppen (for flera olika primédra kénslor).

. Skriv pa tavlan och ga igenom nagra vanliga kansloupplevelser,
sasom angest, radsla, sorg, ilska, skam, etc. Lat helt enkelt
deltagarna dela med sig av erfarenheter som passar in i
respektive kolumn.

- Instruera deltagarna att endast skriva ned de delar som
specifikt géller for dem sjélva pé sina egna arbetsblad.
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VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

- Se till att du samtidigt som du gar igenom den héar dvningen,
hjdlper deltagarna att férsta att

» En kénsla bestar av méanga olika delar, och att

» &ven om vi har en handlingsimpuls (en impuls att géra nagot), sé kan vi avsté frén
att utféra handlingen

Hr dir det viktigr att vara klar éver ait dven om vi kanske har en handlingsim-
puls, eller en impuls att gora ndgot, sa mdste vi inte utfora handlingen. Vad vi i
slutéindan viiljer att gora kommer att bero pa situationen och vad vi vill fd ut av
situationen. Vi kan vidlja hur vi agerar. Kdnslor bestimmer inte dver oss. De forser
oss med information och det dir upp till oss att bestdmma hur vi ska anvinda den
informationen.

Dela ut arbetsblad: “Kompletterande ord f&r kénslor”

- Dela ut arbetsbladet “Kompletterande ord for kénslor”.

- Instruera deltagarna att anvénda arbetsbladet som stéd for att
satta ord pa sina kanslor.

Diskutera arbetsbladet
” Att vara medveten om sina ké&nslor 11”

- Borja identifiera halsosamma, adaptiva sdtt att hantera, agera
pa och uttrycka kénslor.

. Diskutera andra halvan av arbetsbladet ”Att vara medveten om
sina kénslor 11”.

« Diskutera hur man kan omvandla handlingstendenser till
adaptiva satt att reagera pa den information som kanslan ger.

Som vi redan varit inne pd dir det viktigt att veta vad vi kinner eftersom kénslor
ger oss viktig information om den omgivning som vi befinner oss i. Om man vet
vad man kéinner, kan man borja liira sig av de kinslor man har. Kénslor ger oss
ocksd viktig information om vad man kan géra, och vad som dir béist att gora i den
situation ddr man befinner sig.
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Sd, ndr ni vdl har identifierat vilken kénsla det déir som ni kénner, vill jag att ni
fragar er sjilva vad det dr for information som den kéinslan forser er med. Friga
er sjilva vad kénslan sdger er for ndgot. Kom ihdg — kdnslor dr inte slumpmdssiga.
De har alltid ndgonting att siiga. Nér ni vdl vet vad ni kdnner, sd forsok alltsd

se om ni kan lista ut vad kdnslan har for information till er. Och nér ni har den
informationen sd forsok komma pd vad ni kan gora med den. Hur kan ni agera
utifrdan informationen?

Sd, ndr ni kédnner en kéinsla, skulle jag vilja att ni lyssnar till kroppen for att kom-
ma underfund med hur ni kan agera pd ett adaptivt och hélsosamr sdtt utifrdn den
information som ni far.

. Under denna diskussion, se till att ta upp det faktum att dngest
inte bara kan signalera fara (d.v.s. ge information om att hot
foreligger), utan ocksa ge oss information om att det vi gér
betyder nagot for oss, det vill saga att vi gor nagot viktigt eller
meningsfullt - nadgot som vi bryr oss om.

- Diskutera skillnader mellan att @ ena sidan agera utifrén den
information som tillhandahallits av en ké&nsla och att & andra
sidan utirycka eller sléppa ut en kéansla

Bara fir att vira kénslor forser oss med information och att vi far kontakt med
dem betyder det naturligtvis inte att vi kan agera pd den informationen omedelbart
och utan vidare. Ibland kan det ta flera dagar, veckor eller mdnader innan vi kan
agera utifran kédnslans information. Déirfor mdste vi i de fallen ocksd tinka pa hur
vi ska uttrycka vdra kdnslor. Der dir viktigt pd grund av den handlingstendens

som dir forknippad med vira kénslor. Som vi varit inne pd tidigare sd utmdrks
vdra kdnslor av att de har en handlingstendens biologiskt inbyggd i sig. S om vi
kan hitta ett sdt att uttrycka vira kénslor pa eller slippa ut en del av energin i en
kénsla sd kan det minska kéinslans intensitet, vilket gor den ldttare att reglera. Det
dr vad vi syftar pd ndr vi talar om att uttrycka kénslor. Att uttrycka en kdinsla
handlar om att frigora en del av energin som dir forknippad med den sd att vi kan
ta udden av kéinslan. Det dir ndgot som vi kan géra pd direkten — omgdende. Och
ibland kan det vara samma sak som ait agera utifrdn den information som kéinslan
forsett oss med. Men i de fall det tar lingre tid att agera utifrdn informationen frdan
kénslan eller nér det kriver flera steg eller lingre planering, kan man pd direkten
ta udden av kénslan och hjdlpa kénslan att passera genom att uttrycka den.
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VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

- Identifiera adaptiva satt att uttrycka kansla

Om vi kan hitta ett séitt att ge uttryck for vdra kénslor eller att frigira en del av
den energi som dir forknippad med vira kénslor, kan det minska intensiteten i
kénslan, vilket gor den ldttare att reglera. Sd ndr vi talar om att uttrycka vdra
kénslor, sd syftar vi pd de saker som vi kan géra for att mildra vdra kénslor och
ta udden av dem. Kom ihdg héir att vi tinker pad hélsosamma beteenden, som att
grdta, prata med ndgon, jogga, sld pd en boxningsséick, uttrycka sig konstndrligt,
skrika in i en kudde, eller kasta is pd en yitervigg.

1. Fortséitt att fylla i och anpassa arbetsbladet "Att bli mer medveten om
sina kanslor" utifréin personliga upplevelser.

2. Ga igenom arbetsbladet "Kompletterande ord fér kénslor" som ett
sétt att bekanta sig med olika kénslor [Se till att alla deltagare har en
kopia av arbetsbladet].

3. Fyll i hemuppgiftsbladet "Att vara medveten om sina kénslor -
registreringsblad" en géing per dag, med fokus pé& att identifiera
kéinsloreaktioner och pé information som tillhandahélls av dem,
liksom olika sétt att agera p& och uttrycka kénslor.

a. Fortséitt att registrera impulser att sjcilvskada och kénslor som &r
forknippade med (d.v.s. féregér) dessa impulser, fortsétt att identifiera
negativa férestdllningar om kénslor som féregar sjdlvskadeimpulser.
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VECKA 3: ARBETSBLAD

ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR |

Kénsloméssiga reaktioner bestér av olika komponenter
- Kognitiva
. Fysiologiska/kroppsliga
- Beteendemdssiga

» Kanslouttryck

» Handlingstendenser

Olika nivaer av medvetenhet om kdanslor

1.
Ingen medvetenhet/tankar

t.ex. ”Jag kénner mig som en nolla”

2.
Handlingsimpulser

t.ex. “Jag kanner for att sl& néven i véggen”

3.
Fysiska fornimmelser

t.ex. ont i magen, hjdrtat rusar

Odifferentierade kénsloreaktioner

t.ex. “Jag kénner mig upprord”

Differentierade kansloreaktioner

t.ex. “Jag kénner mig ledsen”

Blandade k&n;loreaktioner

t.ex. ”Jag kdnner mig sérad, arg och litet skamsen”
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VECKA 3: ARBETSBLAD

ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR |l

Ju fler komponenter i en kénsloreaktion som vi Gr medvetna om,
desto mer information har vi om vér kénsloupplevelse, och desto
troligare ar det att vi kommer att kunna veta exakt vad vi kdnner.
Genom att veta exakt vad vi kdnner, har vi en stérre chans att
reagera pa ett effektivt, adaptivt satt.

For att 6ka medvetenheten om en kéansloreaktion,
fraga dig sjalv foljande:

. Vilka tankar ar férknippade med den kanslan?

- Vilka fysiska sensationer ar forknippade med kénslan?

. Vilka handlingsimpulser ar férknippade med kanslan?

« Hur brukar jag vanligtvis agera i forhallande till kanslan?

Nar du har identifierat vad du kénner, fraga dig

sjalv foljande:

- Vilken information ger den har kanslan mig (t.ex. information om
min omgivning, om mig sjdlv, etc.)?

« Hur kan jag agera pa den har informationen pa ett satt som ar
hjélpsamt och effektivi?

« Hur kan jag utirycka den hér kénslan pa ett halsosamt sati?
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Ledsenhet
Kansla:

VECKA 3-4: ARBETSBLAD / ATT BLI MER MEDVETEN OM SINA KANSLOR

1. Vad brukar utldsa eller
framkalla kénslan?

Vilka typer av situationer
eller interaktioner framkallar
kanslan?

Utanférskap,
tankar pa ledsamma
handelser

ME IAFUHEN

leanclar

2. Vilka tankar eller uppfatt-
ningar &r férknippade med
kéinslan?

Ser andra viktiga
personer framfér mig,
Tanker att det ar synd
om mig

MUHIMUHS HUS UOCUH |

3. Vilka fysiska férnimmelser ar
fsrknippade med kénslan?

Hur kénns kdnslan i min
kropp?

Fuktig i 6gonen,
tung i brostet

HADE | = att vetla pa 10rne

4. Vilka handlingstendenser
fslier pa kénslan?
Vad fér kénslan mig att vilja
gora eller sdga?

Dra mig undan,
ty mig till nagon och
bli kramad

ANa vaa som leder tram 1

. Vad brukar jag géra som

svar p& den har kénslan?

Hur brukar jag handla nér
jag kénner sa har?

Vara tyst,
dra mig undan


Ragnar Bern

Ledsenhet

Utanförskap,
tankar på ledsamma
händelser

Ser andra viktiga
personer framför mig,
Tänker att det är synd
om mig

Fuktig i ögonen,
tung i bröstet

Dra mig undan,
ty mig till någon och
bli kramad

Vara tyst,
dra mig undan

METAFOREN MORMORS HUS OCH TRÄDET = att veta på förhand vad som leder fram till känslor


VECKA 3-4: HEMUPPGIFTSBLAD / ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR - REGISTRERINGSBLAD. (Fyll i minst en gang per dag)

4. och 5. KAN vara samma beteende. kan vara

helt olika

1. Situation 2. Kénsla 3. Vilken information ger den 4. Hur kan man i stunden 5. Hur kan jag agera pé den

hér kénslan mig om min uttrycka den hér kénslan pé hér informationen pé ett satt
omgivning? ett hélsosamt s&tt? som &r hélsosamt och adaptivt

pé lang sikt?
. . Ledsen, trtt Jag behover somn, Lata kanslorna . .

Vackarklockan ringde jag vill vara fri expandera inombords | Lagga mlg.tlldlgare, ]

varva ner tidigare pa
Har kan vi aven kvallarna

skriva upp forslag pa
saker som de kunde
ha gjort men inte kom
pa sjélva.

IAINIE SKAIVI HAR? 77 ENl
Kim

JOTSNYM VNIS WO NILIATIW VIVA LLV ‘€ VIDIA


Väckarklockan ringde	

Ledsen, trött

Jag behöver sömn,
jag vill vara fri

Låta känslorna 
expandera inombords

Lägga mig tidigare,
varva ner tidigare på
kvällarna

Här kan vi även
skriva upp förslag på
saker som de kunde
ha gjort men inte kom
på själva.

TA INTE SKAM HÄR??? Enl Kim

4. och 5. KAN vara samma beteende. kan vara helt olika


Méndag

Ja Nej
Tisdag

Ja Nej
Onsdag

Ja Nej
Torsdag

Ja Nej
Fredag

Ja Nej
_
Lordag

Ja Nej
Sondag

Ja Nej




APPENDIX KOMPLETTERANDE ORD FOR KANSLOR

VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

KOMPLETTERANDE ORD FOR KANSLOR

ORD FOR ILSKA

Arg

Forvarra
Uppjagad
Bitter
Kokande
(Fylld av) forakt
Sur
Forsvarsinstalld
Rasande
Forbittrad
Tréttna

Vara rasande
Frustrerad
Ursinnig
Gnallig
Trumpen
Hatisk
Uppeldad
Fientlig
Otalig
Gorma
Férgrymmad
Indignerad
Underblésa
IIsken
Irriterande
Rosenrasande
Foraktfull
Galen

Elak, tarvlig
Féroldmpad
Valdsdad
Irriterad
Forbannad
Haftig vrede
Langsint
Harmsen
Sjuda (av vrede)
lllvillig

Envis

Reta upp
Hamndlysten
Fylld av vrede

ORD FOR LEDSENHET

Ledsen
Nedslagen
Krossad
Deprimerad
Fortvivlande
Missmodig
Forkrossad
Otrostlig
Géra nedslagen
Fortvivlad
Nere

Dyster
Trumpen
Sériande
Hjdrtesorg
Lag
Melankolisk
Sorglig
Mork
Sorgsen
Bedrévad

ORD FOR RADSLA

Rédd
Raddhégad
Oroad
Angestfylld
Orolig
(Fylld av) fasa
Lattretlig
Skréimd
Lamslagen
Hysterisk
Darrig
Lattskréimd
Nervés
Panikslagen
Forstenad
Skakande
Spand
Livradd
Obekvam
Forsiktig
Plagad

ORD FOR GLADJE

Angendm
Gladjas
Lycklig
Road
Lycksalig
Hoppfull
Gladlynt
Fortjust
Extatisk
Upprymd
Hanryckt
Féngslad
Entusiastisk
Euforisk
Ivrig
Uppmuntrad
Sprudlande
Jublande
Festlig
Vimmelkantig
Villig
Munter
Stralande
Glad
Gemytlig
Jublande
Uppsluppen
Munterhet
Overlycklig
Tillfredsstalld
Hénférd
Skémtsam

ORD FOR FORVANING

Forvanad
Chockad
Overraskad
Hdpen
Forbluffad
Forbryllad
Beddvad
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ORD FOR ACKEL

Acklad
Forskrackt
Snuskig
Avsky
Kvélja

ANDRA KANSLOORD

Upprord
Utfryst
Skamsen
Forvirrad
Forlust
Beklamd
Besviken
Forhindrad
Bestort
Férarga
Angelégen
Generad
Entusiastisk
Avundsjuk
Fortjust
Tacksam
Skyldig
Férhoppningsfull
Férédmjukad
Sérad
Likgiltig
Svartsjuk
Ensam
Karlek
Tillgivenhet
Optimistisk
Rofylld

Stolt

Anger
Léittad
Samvetskval
Sympatisk
Triumferande
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VECKA 4



"Det dir inte alldeles létt art forstd skillnaden
mellan att agera pd informationen frdn en kéinsla

och att uttrycka en kénsla.”



VECKA 4: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

Vecka 4

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgéng
1. Att bli mer medveten om sina kénslor
Arbetsblad: ”Att bli mer medveten om sina kénslor”

m. Hemuppgifter

. Ga igenom hemuppgifter fran vecka 3.

. Fraga deltagarna hur registreringshemuppgiften gick och om de
hade nagra svarigheter att slutféra den.

. Oftast kommer deltagarna att rapportera svarigheter med
att identifiera adaptiva sdtt att agera utifran den information
som tillhandahallits av deras kanslor, liksom adaptiva sétt att
uttrycka kénslan. De kommer ofta sdga sig ha svart att forsta
skillnaden mellan dem.

Det éir som det brukar vara. Mdnga kéimpar med just den hér hemuppgiften. Och
det dir fullt begripligt. Mdnga i den héir gruppen har antagligen under flera dr
forsokt att INTE komma i kontakt med sina kdénslor och forsikt undvika att bli
medveten om sina kénslor. Sd att forsoka fordindra det ménstret och bérja komma
underfund med vad man kénner och vad de kinslorna har att siga en dir verkli-
gen ndgot nytt och annorlunda - ndgot som gdr emot ett langvarigt ménster. Men
oavsett hur svdrt och skrimmande det dn md vara sd kommer det, i takt med att
ni trinar pd att bli medvetna om era kénslor, art bli ldttare att komma underfund
med vad ni kénner och att fd reda pad vilken information kénslorna férser er med.

Dessutom finns det en anledning till art vi gor det héir i gruppformat. Var erfa-
renhet dr att i borjan av den héir processen dr folk dir ofta biittre pad att identifiera
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andras kénslor dn sina egna (och forstd vilken information kdnslorna ger). Sd dven
om ni inte dir siikra pad vilka kénslor ni upplever eller vilken information de ger, sd
kan de andra gruppdeltagarna hjilpa er att forstd det. Ni andra kommer ait ha ett
annat perspektiv pd situationen dn den som upplever kéinslan — mer av ett objektivt,
observatorsperspektiv, som kan géra det ldttare att identifiera vilken information
som kénslorna bidrar med. Dérfor finner vi ofta att gemensamma diskussioner av
era erfarenheter av registreringarna hjdlper till att kasta ljus éver era upplevelser
och vad kénslorna vill sdga er. Ett mer objektivt observaiirsperspektiv kan ocksd
vara anvindbart nér man skall vilja hur man ska agera pd informationen som
kénslorna bidragit med.

Jag vill ocksd klargéra skillnaden mellan ait agera pd information frdn en kinsla
och att uttrycka eller slippa ut en kénsla. Det dir ndgot som mdnga ofta uttrycker
forvirring kring efter forra veckans hemuppgifter. Det dir inte alldeles lditt att forstd
skillnaden mellan att agera pd informationen frdan en kdnsla och att uttrycka en
kénsla. Innan vi borjar vdr diskussion vill jag alltsda paminna alla om att, nér vi
uttrycker en kdnsla eller gor ndgot for att slippa ut en del av den energi som foljer
med den kénslan, sd innebdr det inte nodvindigtvis att vi agerar pd informationen
som kéinslan formedlar. Att uttrycka en kénsla dir ofta mycket mer direkt din att
agera pd informationen frdan en kdnsla. Sd om ni kdnner er ledsna, kan grdt vara
ett sditt att uttrycka den kénslan, som formodligen hidlper till att lindra en del av
den spinning som uppstdr i samband med art man kdnner sorg. Men det skulle
inte nodvindigtvis vara samma sak som att agera pad informationen frdn kdnslan.
For att kunna gira det skulle ni behova ta reda pa vad sorgen vill berditta for er,
vilken information den ger, och sedan komma fram till ett scitt att agera utifrdn
det. Till exempel kan den séiga er att ni séitter vérde pa och lingtar efter att kdnna
samhdorighet med andra. Att agera utifrdn den informationen skulle kunna innebd-
ra antingen att ni kontaktar en vin eller etablera ni etablerar nya vinskapsband.
Grdten skulle helt enkelt vara ett sdtt att frigéra energi som dir forknippad med
kénslan pd kort sikt. Sd ni kan tinka pad att uttrycka kénslor som ett sdtt att frigé-
ra en del av energin i en kéinsla, sd att kinslan minskar i intensitet, dir ldttare att
paverka, och dédrmed gdr over efterhand. Att agera pad informationen frdn kénslan
dr i allmdnhet en mer utdragen process, som kan krdva ett antal olika steg och inte
gar ait gora direkt. Déirfor rycker vi att det dr viktigt att bdade identifiera hur man
kan agera utifran den information som kéinslorna ger och hur man pd ett mer ome-
delbart séitt kan uttrycka kénslor.

Sa, ldt oss borja med ndgons exempel.

. Ga igenom varje gruppdeltagares registreringsblad. Bérja med
att ga igenom situationen, fdljt av kansloreaktionen och den
information som kommit av kénsloreaktionen. Folj upp detta
genom att underséka pa vilket satt som kénslan uttrycktes pa
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VECKA 4: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

och hur deltagaren agerade pa kanslan (eller hur ndgon skulle
ha kunnat utirycka eller agera pa kénslan pa ett halsosamt
satt).

. Det ar bast om det blir en gemensam gruppdiskussion med
mycket feedback fran de andra deltagarna om varje deltagares
hemuppgift. Gruppledarna bér underldtta diskussionen och
stimulera ett aktivt deltagande fran samtliga deltagare.

Fyll i arbetsbladet ”Att bli mer medveten om sina kénslor”

. Fortsdtt att under gruppen fylla i arbetsbladet ”Att bli mer
medveten om sina kénslor” fér flera olika priméra kénslor.

. F6lj samma interaktiva process som under grupptillfdlle 3.

1. Fortsétt att fylla i och individanpassa arbetsbladet ”Att bli mer
medveten om sina kdnslor” till dess att alla deltagare har ett
arbetsblad fér varje primér kénsla och/eller relevant kénsla

Under néista vecka, fyll i ndgra fler arbetsblad "Att bli mer medveten om sina kdéins-
lor” for kénslor som vi dnnu inte har diskuterat i gruppen, men som dir relevanta
for dig, med séirskilt fokus pd de kénslor som du inte gillar att komma i kontakt
med eller som du har svdrare att nédrma dig. Just de kéinslorna kommer att vara
mycket viktiga att ta itu med och fd kontakr med.

2. Fyll i hemuppgiftsbladet ” At vara medveten om sina kénslor -
registreringsblad” en géing per dag, med fokus pé& att identifiera
kdansloreaktioner och den information som tillhandahalls av dem,
liksom olika séitt att agera p& och uttrycka kénslor

3. Fortsétt att registrera sjdlvskadeimpulser och de kénslor som &r
forknippade med (dvs. foregar) dessa impulser. Fortsétt éven att
identifiera negativa férestéllningar om kénslorna som féregick
sjélvskadeimpulser.
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Ragnar Bern
Man kan dela ut flera exemplar av den här sidan; en sida för varje primär känsla, alternativt en sida för varje känsla som patienten finner svår att närma sig.


VECKA 4: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR
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Méndag

Ja Nej
Tisdag

Ja Nej
Onsdag

Ja Nej
Torsdag

Ja Nej
Fredag

Ja Nej
_
Lordag

Ja Nej
Sondag

Ja Nej




VECKA S



"Anledningen till att det dr viktigt att skilia mellan
primdra och sekunddra kénslor dr att sdttet att forhdlla
sig effektivt till de bdada typerna av kéinslor skiljer sig

dt. De mdste hanteras pd olika sctt."



VECKA 5: PRIMARA & SEKUNDARA KANSLOR

Vecka 5

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgéng

1. Psykoedukation om skillnader mellan priméra och sekundéra
kénsloreaktioner
Arbetsblad: “Priméra kontra sekundara kénslor”

m.Identifiera priméra och sekundéra kénslor
Arbetsblad: “Identifiera och utmana sekundéra kéanslor”

v. Hemuppgifter

. Genomgang av hemuppgifter fran vecka 4.

- Se till att alla deltagare har fyllt i arbetsbladet “Att bli mer
medveten om sina kanslor” for varje primar kansla och/eller
relevant kansla, sarskilt de som &r svara for dem.

. Ga igenom hemuppgiftsbladet ”Att vara medveten om sina
kédnslor - registreringsblad” med fokus pé att identifiera
kdnsloreaktioner och den information som tillhandahalls av
dem, liksom olika satt att agera pa och uttrycka kénslor.

- Hjdlp deltagarna att identifiera den information som
tillhandahalls av deras kénslor, liksom adaptiva satt att agera
utifrén den informationen (uppmuntra till gruppdiskussioner for
att tillsammans generera méjliga idéer).

Det som vi kommer att diskutera idag bygger direkt pd materialet frdin de senaste
veckorna. Det dr mijligt att dagens dmne kan sld an mer hos er eftersom vi kom-
mer att borja prata om komplexa kéinslor och hur ni upplever era kdénslor, snarare
dn det som vi har talar om de senaste tvd sessionerna: om hur kdnslor dr virde-
fulla, funktionella, och ger oss viktig information. Idag ska vi ta upp ndgra av de
kénslor som inte dir till lika mycket hjilp och som ni sdkert upplever mycket oftare.
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Men innan vi gdr in pad det nya materialet vill jag att vi gdr igenom de registre-
ringar som ni har gjort. Folk ldgger mycket arbete pd registreringsformuldiren, och
tycks reflektera en hel del over konsekvenserna av sina handlingar och olika st
att reagera pa det som hénder runt omkring dem.

En sak som vi ska rikta in oss pd framéver dir de specifika kéinslor som ni upplever
i vissa situationer, eller som foregdr sjilvskadeimpulser. Helt i enlighet med virt
fokus de senaste veckorna, vill jag att ni verkligen ligger tid pad att fundera pa vil-
ka kéinslor som uppstdtt efter en stressande hiindelse eller fore sjilvskadeimpulser.
Det innebdr att ni kommer att ha ord som ilska, sorg, ridsla, bycka, ensamhet, sorg,
avsky, skuld, skam, glidje, dngest, depression, etc. skrivna pd era arbetsblad. Neér
ni fortsdtter att fylla i dem, vill jag att ni tittar pd kolumnerna for "kénslor” och ser
till att ord for kédnslor stdr dir. Om ni inte har skrivit ned ndgra ord for kénslor
utan istéllet skrivit ner tankar eller forestéllningar om er sjilva, eller ndgot annat,
sd fundera dver de tankarna och forsok att lista ut vilka kéinslor som ligger bakom
dem - vilken kénsla de kommer ifrdn.

En bra regel dir att om ni mdrker att ni skriver mer din ett ord for att beskriva era
kénslor (t.ex. jag kinner mig som en fullstindig nolla), kan det vara ett tecken
pa att ni inte helt har kommit i kontakt med er kénsloupplevelse. Om ni minns de
olika nivderna av medvetenhet om kénslor som vi pratade om for ett par veckor
sedan, innebar higre nivder av emotionell medvetenhet att ni kunde séitta ett namn
pa kénslan (t.ex. ledsen, arg, orolig). Sd om ni anvinder flera ord for att beskriva
era kdnslor, se om ni istiller kan skéra ner beskrivningen till bara ett beskrivande
ord som sammanfattar er upplevelse. Med andra ord,
sl naaTa am/o'ind‘ ‘bam det ni forst skrivit ned 501‘41 en ut“gdngs—
punkt for att sedan fundera ut exakt vilken kénsla som

kéinslor som ni &r osékra pé hur .
ni upplever.

ni skall identifiera? Finns det n&-

got vi kan gé igenom i gruppen Det héiir kommer inte alltid vara litt, men genom att

TS vara mer specifik ndr det kommer till era kénslor, kan
som skulle kunna vara till hjglp? A , e

det pa sikt gora era upplevelser mindre évervildigande.
Ju forr vi kan identifiera exakt vilken kénsla vi kinner,
desto snabbare kan vi rikna ut vilken information den ger oss och hur man bist
kan agera pad informationen. Att veta vilken kénsla det ror sig om dir det forsta
steget i att ta reda pd vad vdr kropp sdger oss om vdr omgivning och vdra liv, och

kommer att ge oss en grund for att fundera ut vad vi ska gira med informationen.
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VECKA 5: PRIMARA & SEKUNDARA KANSLOR

Gé igenom arbetsbladet “Priméra kontra sekundéra
kénsloreaktioner”

- Beskriv skillnaderna mellan priméra och sekundéra kénslor
genom att diskutera foljande i gruppen utifran arbetsbladet
“Primara kontra sekunddra kénslor”:

Okej, vad jag skulle vilja tala om i dag dir skillnaden mellan olika typer av kénslor.
Nr jag nu sdger "typer” av kénslor, menar jag inte olika typer av specifika kéinslor
som man kan uppleva (som sorg, ilska eller ensamhet). Istdllet tinker jag pd nér

vi har vissa kénslor och hur mycket de dir till hidlp. For ett par veckor sedan var vi
inne pad att kénslor dr anvindbara och ait de ger oss information. Vi pratade ocksd
om hur kénslor kan komma och gd. Men ofta har méinniskor en upplevelse av att
deras kdnslor inte alls dir till ndgon hjdlp, och inte heller klingar av utan drijer sig
kvar i dagar. En anledning till det kan vara att det finns tvd olika typer av kéns-
lor. Under de senaste veckorna har vi talat om en typ av kénslor, men det dir den
andra typen som mdnga ménniskor oftast upplever och som de "fastnar”i. Vi kan
dela upp kdnslor i tvd kategorier: primdra kéinslor och sekunddra kénslor. Sd, vad

Gr skillnaden?
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koppla tebax till negativa föreställningar om känslor.

det goda vs det onda/good cop, bad cop. 


Text fran arbetsblad

Primédra kdnsloreaktioner
(omedelbara reaktioner pa en situation):

- Funktionella
- Adaptiva och hjélpsamma
- Motiverar beteenden: dr forknippade med handlingstendenser

- Passerar ganska fort - kommer och gar

Primdira kdnslor dir den sortens kéinslor som vi har talat om de senaste veckorna.
Det dir kéiinslor som uppstdr som en naturlig reaktion pd olika situationer och som
tillhandahdller viktig information om vdr omgivning och vira liv. Det dir de kdns-
lor som vi upplever som reaktion pd ndgot som hinder nér vi lever vira liv och néir
vi samspelar med andra. Om ndgon t.ex. tringer sig i bilkon och ni blir arga, eller
om ndgon siiger nagot sarande till er och ni blir ledsna dir det exempel pa primdira
kénsloreaktioner. Ni har en kénsloreaktion som en direkt folid av ndgon sorts ut-
losande héndelse. De hér kénslorna har ett ritt snabbt forlopp. |(Om kdnslan inte
triggas igen sd klingar den av ganska snabbt (inom ca 45 sekunder). Om ndgot
yiterligare hénder, sd kan kdnslan triggas en gdng till, men i allmdnhet varar vira
primdira kénslor endast under en kort stund. Alltsd, ndgot hinder och vi upplever
en kdnsla vars syfte dr att ge oss information om vad som just hént och hur vi kan
agera, sedan forsvinner kdnslan.

Problemet dir ait de flesta av oss inte upplever bara primdra kénslor — och vi upple-
ver dem inte alls lika mycket (eller lika ofta) som vi upplever en annan sorts kéins-
lor. For utéver primdra kdnslor, sd upplever ménniskor ofta sd kallade sekunddira
kéinslor.
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VECKA 5: PRIMARA & SEKUNDARA KANSLOR

Sekundéra kansloreaktioner
(kéinsloreaktioner p& véra kénslor):

- Uppstar ofta som en féljd av bedomningar,
démande tankar, negativa férestdllningar om kanslor, etc.

- Gor vara kanslor grumliga, gér vara priméra kénslomassiga
reaktioner mindre klara och tydliga.

« Hindrar véra primara kanslor fran att vara funktionella.

- Leder till mer smértsamma kénslor och kénsloméssigt lidande.

Text fran arbetsblad

Sekundiira kénslor dr de kéinslor som vi har som reaktion pad vdra primdra kdns-
lor. Téink er att ndgon tringer sig fore er i trafiken och att ni blir arga. Dad kanske
ni tinker att det dr dumt att bli arg, eller kanske till och med att ni dir en hemsk
person eftersom ni blir arg i en sddan hér situation. Och sd borjar ni kanske kinna
sjdlvforebrdelser, avsky och skam istdllet. Det dir exempel pd sekunddira kénslor. Det
dr kdnslor som ni upplever som reaktion pd en annan kénsloreaktion. Till skillnad
frdn primdra kénslor, gdar sekunddira kénslor inte jver sd snabbt. De hénger oftast
kvar linge. Jag tror ait det dir den sortens kinslor som mdnga av er har talat om
under tidigare veckor och som ni kéimpar med — tyviirr dr det de kénslorna som

vi brukar vara mest medvetna om. Och till skillnad frdn primdra kénslor, sd finns
det inget bra med de hdr kinslorna. De dir inte funktionella och de ger oss inte hel-
ler ndgon anvindbar information. De sédger oss bara att vdra primdra kénslor inte
dr okej och att vi inte borde reagera som vi gor. De berdittar i princip bara att vi dir
bra pa att sld pa oss sjilva nér vi har primdra kédnslor. Och min gissning dr att ni
redan vet det!

Ett annat problem med sekunddira kénslor dr att de ofta dyker upp sda snabbt, som
reaktion pd en primdr kéinsla, att de faktiskt kan skymma den primdra kinslan.
Sekunddira kénslor kan uppstd sd snabbt, efter en primdr kénsla, att ni inte ens
mdrker den primdra kénslan — i stéllet dir det forsta ni blir medvetna om den se-
kunddira kéinslan. Och om det dir vdra primdira kénslor som dir funktionella och
som ger oss information, sd dr det inte till ndgon direkt hjilp art ha dem dolda av
en sekunddir kénsla. Sekunddira kénslor hindrar oss frdn att fd den information
som vdra primdra kédnslor forsoker formedla till oss och gér det svdrare for oss art

ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD 97


Ragnar Bern

Ragnar Bern

Ragnar Bern

Ragnar Bern

Ragnar Bern

Ragnar Bern


reagera sd smidigt och lampligt som majligt pa den aktuella situationen. Dessutom
kan sekunddira kénslor i sin tur leda till andra kénsloreaktioner. Till exempel kan
vi uppleva kénsloreaktioner pd vdra sekunddra kénslor. Det innebdr alltsd att vi
dver tid kan uppleva en gigantisk hérva av kdnslor som dr mycket intensiva, svdra
att tyda och svdra att hantera. Utéver det, nér vi borjar uppleva allt fler sekunddira
kéinsloreaktioner sd riskerar det att leda till att vi helt forlorar kontakten med vira
primdira kénsloupplevelser. Det blir néistan som en vdl inldrd vana. Den process
ddr ni forebrdr er sjilva for att ni har en primdr kédnsla kan bli sd snabb att ni inte
ens mdrker den ldingre, sd att vi néistan omedelbart gdr fran en hindelse till en
sekunddr kdnsloreaktion.

Ni kan téinka pa skillnaden mellan primdira och sekunddira kénslor som skillnaden

mellan "kénslomdissig sméirta’ och "kénslomdssigt lidande.” Néir ndgot oonskat héin-

der oss, kdanner vi kdnslomdssig smdrta. Vi kdnner oss arga, ledsna eller upprirda.
Kdnslomdissig smdrta dir en del av att vara ménniska. Vi kommer alla att uppleva
kénslomdissig smdirta som en naturlig del av att leva vdra liv. Det dr oundvikligt.
Men kéinslomdssig smdrta dr inte samma sak som kdnslomdssigt lidande — som dir
det som de flesta av er nog oftast upplever. Kinslomdissigt lidande kommer frin
vdra sekunddira kéinsloreaktioner och dir mycket mer intensivt och langvarigt dn
kénslomdissig smdéirta. Med tanke pd hur vanliga sekunddra kénslor dr for de flesta
av er i den hdir gruppen, dr min gissning att ni har upplevt starkt kinslomdissigt
lidande i samband med sekunddira kéinslor men att ni inte lika ofta upplever den
kénslomdssiga smdrtan som uppkommer i samband med primdra kénslor. Om vi
kunde hjilpa er att minska era sekunddira kéinslor, skulle ert kinslomdissiga lidan-
de minska dramatiskt och ni skulle md mycket béttre. Ni skulle fortfarande upple-
va kénslomdissig smdéirta, men ni skulle inte uppleva det kinslomdissiga lidande ni
formodligen uthdirdatr under mycket ldng tid.

Sd, slutsatsen dr ait sekunddra kéinslor inte dir till ndgon hjilp éverhuvudiaget. Lika
mycket som jag tror att primdra kénslor dr virdefulla och behiver upplevas, s tror
jag ait sekunddra kénslor dr ndgot vi alla kan klara oss utan. Jag tror inte ait det dr
nyttigt (eller majligt) att undvika primdra kénslor, men jag tror det skulle gora stor
skillnad att bli av med sekunddira kéinslor. Om vi kan minska ner eller begrinsa era
sekunddra kénslor sda kommer ni att kdnna en enorm kéinslomdssig ldtinad.

- Det @r viktigt att skilja mellan primara och sekundéra kanslor
eftersom de hanteras bast pa olika satt.

Text fran arbetsblad
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VECKA 5: PRIMARA & SEKUNDARA KANSLOR

Det kan ibland vara svdrt att identifiera sekunddira kénslor. Det beror pad att pri-
mdra och sekunddra kinslor kan vara samma kénslor. Vilken som helst kénsla
kan antingen fungera som en primdr eller en sekunddr kénsla. [Skriv upp grund-
ldggande kdnslor och kanslor som ér relevanta fér gruppmedlemmarna pa
tavlan]. Der som skilier dem dt dir helt enkelt nér de intriffar och vad de dir reak-

tioner pd. Men varije form av kénsla, som sorg, vrede, rédsla, o.s.v. kan alltsd vara
antingen en primdr eller en sekunddir kéinsla.

Om jag till exempel kénner mig orolig och bérjar forebrd mig sjéilv for art jag dr
orolig, sd kan jag borja kdnna ilska (mot mig sjilv) eller skam istillet. Bdde ilskan
och skammen dir sekunddra kénslor i det hir exemplet, medan oron dr den pri-
mdira kénslan. Men oro kan ocksd vara en sekunddr kénsla vid ett annat tillfille.
Till exempel sd kan man birja oroa sig éver sin egen oro, eftersom det kan kinnas
som om oron dr ett tecken pd att ndgot negativt dr pd vég att hdnda. 1 det fallet dir
oro bdde en primdir och en sekundiir kéinsla, dér den primdira kénslan av oro ger
information om ett upplevt hot av ndgot slag, medan den sekunddira kénslan av
oro enbart séiger oss att vi dr oroliga éver vdr egen oro! Man kan ocksd uppleva oro
som svar pd en primdr kédnsloupplevelse av ilska. Om man t.ex. kinner sig arg och
sedan bérija tinka pd art man kommer att tappa kontrollen éver sig sjily, kan man
uppleva oro som en folid av detta. Déirfor dir det helt enkelt sd att man bara kan
avgora om en kdnsla dr primdr eller sekunddr beroende pd nér den uppstdr och
vad den dir en reaktion pd.

Anledningen till att det dir viktigt att skilia mellan primdira och sekunddira kéns-
lor dir att sdittet att forhdlla sig effektivt till de bdada typerna av kénslor skiljer sig
dt. De mdste hanteras pad olika sdit.

- Vid priméra kénsloreaktioner: lagg marke till och observera
kanslorna och de handlingstendenser som ar forknippade med
kanslan.

Text frén arbetsblad
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Text fran arbetsblad

Vad gdller forhdllningssdttet till primdira kénslor sd har vi pratat om det dnda
sedan gruppen startades. Det béista scittet att beméta dem dir att ldigga mdrke till
dem, beskriva dem eller séiitta namn pd dem, rikna ut vilken information de ger er
och forsoka att agera pa den informationen pd ett hélsosamt sdtt. De kénslorna dr
funktionella, sd det dir béist att vi uppmdrksammar dem och anvénder oss av dem
som vdgledning till vdrt beteende.

. Vid sekunddra kansloreaktioner: identifiera de tankar som ar
forknippade med kanslorna och fokusera sedan pé att férdndra
forhallningssattet till tankarna (befrémja kognitiv defusion
eller decentrering, ta sina tankar mindre bokstavligt, betrakta
tankar enbart som tankar, minska hur mycket man tror pa vissa
negativa férestéllningar, identifiera
alternativa perspektiv, osv).

Sekundiira kénslor behiver alltsd hanteras pad ett annat sdtt. Som vi varit inne pd
tidigare sd dir sekunddira kénslor inte till ndgon hjilp, och ger inte ndgon informa-
tion utdver det faktum att vi dir bra pd att vara elaka mot oss sjilva och ait vi inte
gillar vdra primdira kénslor. Dérfor behiver dessa kénslor inte uppmdérksammas
eller foranleda ndgon handling. Istdllet, nér det gdller sekunddira kdénslor, dir det
béist att identifiera de bedomningar, negativa forestdllningar och tankar som ledde
fram till dessa kéinslor och sedan fokusera pa att dndra forhdllningssdttet till fore-
stéillningarna och tankarna. 1 princip éir mdlet att "ta ett steg tillbaka’ frin dessa
démande och virderande tankar — att se dem som tankar eller forestillningar som
man har ldrt in over tid och som kommer att fortséitta att dyka upp, men som inte
fungerar for en just nu. Om man kan ta ett steg tillbaka frdn sddana démande och
virderande tankar sd minskar risken for att fastna i sekunddra kénsloreaktioner.

Mlet dir att hjdilpa er att hitta séitt att komma i kontakt med och uttrycka era pri-
mdra kéinsloupplevelser, och samtidigt arbeta pd att minska bendigenheten att falla
in i tankemonster som bidrar till utvecklingen av sekunddira kénslor. Jag vill att ni
blir mer medverna om hur era domande och negativa forestéllningar om kénslor
bidrar till sekunddra kénslor och okar ert kinslomdssiga lidande.
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VECKA 5: PRIMARA & SEKUNDARA KANSLOR

Fyll i arbetsbladet “Identifiera och utmana sekundéra
kéinslor” i gruppen

- Identifiera sekunddra kdnsloreaktioner pa olika kénslor (sorg,
ilska, rédsla, angest, glédije).

. Identifiera de tankar som bidrar till upplevelsen av sekundédra
kansloreaktioner.

Summan av kardemumman dr att sekunddira kénslor kan minskas genom att vi for-
dndrar vdrt séitt att forhdlla oss till och reagera pa vira primdra kénslor. Det gor vi
genom att nérma oss vdara primdra kénslor utan domande tankar och med medkdins-
la for oss sjdlva. Jag foresldr att ni borjar nérma er era kénslor pd ert nytt séitt. Néir
ni kommer pa er sjdlva med att doma era kénslor eller klandra er sjilva for att ni
kénner pd ett visst scitt, ta ett steg tillbaka och ifrdgasditt era véirderande tankar. Ut
mana dem. Betrakta dem helt enkelt som vanor som egentligen inte formedlar ndgon
sanning utan som finns déir bara pa grund av att de har nétts in under tidens gang.

Forsok sedan att komma pd andra sditt som ni kan nédrma er era kdnslor pd — an-
dra sdtt att reagera pad kinslorna — som skulle fungera bitire for er. Tink pd olika
sdtt att ndrma er era primdra kénslor pd som skulle kunna leda till mindre kéinslo-
madssigt lidande. Ett sditt att gora det dr ait titta pd de tankar som ni placerat i den
forsta kolumnen och sedan, néir ni forsoker hitta alternativa tankar, tinka pd vad
ni skulle sdga till era barn eller till andra personer i gruppen ifall det var de som
hade de hdr negativa tankarna. Att tiinka pd hur ni skulle reagera om det gdllde
ndgon annan dr en bra borjan, eftersom ni formodligen kommer att vara mer med-
kénnande med andra din med er sjilva. Birja dérfor anvinda det som ett scitt att
oka er medkdnsla med er sjilva i fraga om era kénsloupplevelser.

Andra séttet att forhélla sig till de negativa férestéllningar om kénslor som &r
forknippade med férekomsten av sekundéra kénsloreaktioner. Fokusera pa att
forsoka observera era tankar enbart som tankar, snarare én att képa dem med
hull och hér. Identifiera alternativa perspektiv

1. Registrera priméra och sekundéra reaktioner vid olika situationer
(1x per dag); samla in data om graden av obehag som hénger ihop
med varje typ av typ av kénsla

[Férhoppningen dr att klienterna ska ldra sig att sekundéra kénsloreaktioner inte
ar funktionella - de tjgnar endast till att 6ka sméartsamma kanslor och inkréktar
pa den priméra kansloreaktionens funktionalitet]

2. Fortsitt att registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som de
&r forknippade med (d.v.s. féregér impulserna). Fortsétt éven
att undersska negativa férestéllningar om kénslor som féregar
sjcilvskadeimpulser.
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VECKA 5: ARBETSBLAD

PRIMARA KONTRA SEKUNDARA KANSLOREAKTIONER

Primdra kénslor &r véra férsta
kénsloreaktioner pé en given situation:

- Funktionella
- Adaptiva och hjélpsamma

« Motiverar beteende (genom handlingstendenser som ar
forknippade med kanslan)

- Passerar ganska fort - kommer och gar

Sekundéra kénslor ér vara kénsloreaktioner
pd véra primdra kénslor:

- Uppstar ofta som en féljd av bedémningar,
démande tankar, negativa forestdllningar om kanslor, etc.

. Gor vara kanslor grumliga, gor vara primara
kansloreaktioner mindre klara och tydliga

« Hindrar vara primara kanslor fran att vara funktionella

. Okar negativa kénslor och kénsloméssigt lidande

Dessa olika typer av kénsloreaktioner hanteras
bast pa olika satt:

PRIMARA KANSLOR
« Notera och observera kanslorna

- Observera handlingstendenser som hénger ihop med
kanslan

. Identifiera effektiva satt att agera pa och uttrycka kanslan

SEKUNDARA KANSLOR

- Identifiera tankar som féregar den kanslomassiga
reaktionen

- Identifiera alternativa perspektiv och olika satt att svara
pa dessa negativa forestallningar om primara kanslor
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Kdnsla

VECKA 5: ARBETSBLAD / IDENTIFIERA OCH UTMANA SEKUNDARA KANSLOREAKTIONER

Vad brukar du saga till dig sjélv nér du har haft denna kénsla? Nar du sdger dessa saker till dig sjélv, borjar du dé kanna pa ett
Vilka férestallningar har du om dig sjélv pa grund av att du har visst satt? Har du en annan kénsloreaktion som reaktion pa den
haft den hér kanslan? Vilka tankar rusar genom huvudet pa forsta (t.ex. kanner du dig arg, skamsen, radd)?

grund av att du har haft denna kénsla?

Vad finns det for alternativa perspektiv pa dessa tankar och forestéllningar?
Hur skulle du kunna reagera pa andra sdtt pa dessa negativa forestallningar?

JOTSNYM VIVANNYIS B VIYWIAD -G VIDIA
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Méndag

Ja Nej
Tisdag

Ja Nej
Onsdag

Ja Nej
Torsdag

Ja Nej
Fredag

Ja Nej
_
Lordag

Ja Nej
Sondag

Ja Nej
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VECKA 6

"KLARA" & "GRUMLIGA"
KANSLOR




"Det dir bara genom att skilja vdra klara kéinslor frin

vdra grumliga kénslor, och skilja ut det som utgor den
klara kiinsloreaktionen pd varje situation, som vi kan
fundera ut vad vira kénslor sdger oss och forstd hur

. I . . . n
vi bést ska agera i situationen.



VECKA 3: "KLARA” & "GRUMLIGA” KANSLOR

Vecka 6

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgéng

1. Psykoedukation om klara och grumliga kénslor
Arbetsblad: “Klara och grumliga kénsloreaktioner”

m. Hemuppgifter

. Ga igenom hemuppgifterna fran vecka 5.

. Hjalp deltagarna att skilja mellan priméra och sekundara
kdnsloreaktioner.

. Uppmuntra deltagarna att berétta om sina erfarenheter av olika
grader av obehag/smdarta férknippade med priméara kontra
sekunddra kanslor.

Innan vi gdr in pd héir veckans nya tema, sd skulle jag vilja ga tillbaka till forra
veckans hemuppgifter och framférallt hira vad ni har lagt mdrke till i frdga om
primdra och sekunddra kénslor. Hur har den hér processen varit for er, i takt med
att ni har borjat bli mer medvetna om era primdira och sekunddira kénslor? Vilka
sekunddra kénslor har ni t.ex. lagt mérke till? Okade ert obehag néir ni upplevde
sekunddra kénslor? Var det ndgra speciella primdra kénslor som gav upphov till
starka sekunddira kénsloreaktioner? Vilken sorts tankar har ni lagt mdrke till
dyker upp niir ni har sekunddra kénslor? Har det funnits tillféllen dd ni inte har
upplevt sekunddira kénslor? Viktigast av allt, néir ni har lagt mdrke till att ni har
reagerat pa era primdra kénslor, har ni dd kunnar hitta sétt for ait ta ett steg tillba-
ka och nérma er era primdra kéinslor pa ett alternativt siitt? Har ni lyckats dndra
ert sdtt att bemdota era kdnslor for att minska risken for, styrkan i eller frekvensen
av, sekunddira kénslor?
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. Ga igenom varje deltagares hemuppgift.

. Beroende pa vilka teman och @mnen som kommer fram under
hemuppgiftsgenomgangen kan det vara viktigt att podngtera att
primara kénslor inte nédvandigtvis forsvinner efter bara ndgon
minut. Detta @r ett vanligt @mne som ofta tas upp.

Nu har sikert vissa av er mdrkt att primdra kénslor inte alltid dr sd kortlivade.
Om en kéinsla hénger kvar under en ldng tid, dr det mdjligt att det finns ndgot
som hdller igdng kénslan. Med andra ord kan det finnas ndgot som dter fdr kéins-
lan att flamma upp (t.ex. siirskilda tankar, eller att inte ha mdajlighet att komma
ifrdn en stressande situation, etc.). Dd kommer den primdra kéinslan att hdlla i sig
under ldngre tid. Den kommer inte att pdga lika ldnge eller vara lika smdrtsam
som sekunddira kénslor skulle vara, men den kommer inte heller att klinga av
direkt. Och det betyder inte att det inte dr en primdr kdnsloreaktion. Der betyder
bara att den primdira reaktionen gdr igdng om och om igen.

. Ge psykoedukation om skillnaden mellan “klara” och
"grumliga” kansloreaktioner.

. Fortydliga att detta @r en ndgot annorlunda distinktion @n
primdra kontra sekundéra kénslor.

Idag kommer vi att fortsitta att tala om hur komplexa vdra kénslor dr. Samtidigt
som kéinslor kan vara till stor hjdlp ndr det gdller att vigleda vdrt beteende, dir de
ocksd ganska komplexa, och det dr viktigt att kunna skilja mellan olika typer av
kénslor. Som vi diskuterade forra veckan, sd kan den typ av kénsla som vi upp-
lever paverka hur vi reagerar pad vdra kdnslor. Sd idag kommer vi att diskutera

en annan indelning mellan olika slags kénslor: den mellan klara och grumliga
kénslor. Det dir en indelning som skiljer sig fran den mellan primdira och sekunddira
kénslor men i bdda fallen handlar det om vdra kdinslors komplexitet. Och att kén-
na till skillnaden mellan klara och grumliga kéinslor kan hjdlpa oss att fundera ut
hur vi bést agerar utifrdn vdra kdnslor.
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VECKA 3: "KLARA” & "GRUMLIGA” KANSLOR

Diskutera arbetsbladet “Klara och grumliga
kdnsloreaktioner”

- Klara kansloreaktioner &r kanslor som dr direkt relaterade till
och som svarar pa en viss situation (dvs. de @r proportionerliga och
direkt kopplade till den omedelbara situationen).

« Klara kénslor ger oss information om den omedelbara situationen
(t.ex. att kanna sig djupt sorgsen ndr en van flyttar).

- Klara kanslor kan vara mycket intensiva/starka (d.v.s. hég
intensitet innebdr inte nddvéndigtvis att man har en grumlig
kédnsloreaktion. Klara kdnslor kan ockséa vara intensiva).

- Klara kansloreaktioner tillfér information som ar viktig
for vart beteende.

- De handlingsimpulser som héanger ihop med klara kénslor kan ge
vardefull information om hur vi skall agera.

- Klara kanslor ger oss omedelbar information om véar omgivning.

Text fran arbetsblad

Klara kénslor dr kéinslor som dir direkt knutna till en viss situation. En klar kénsla
dr en kénsla som bara handlar om vad som precis har hént, eller dr en direkt folid
enbart av situationen och ingenting annat. Och eftersom den dir direkt knuten till
vad som just har hént, dr den proportionerlig. Om ndgon t.ex. tringer sig fore mig
i trafiken sd blir jag arg. Det dir forsideligt och verkar rimligi. Om jag, d andra
sidan, skulle bli helt rasande och kinner mig rasande ldng tid efterdt, sd ldir detta
inte vara en klar kdnsla. I det fallet skulle reaktionen vara starkare din bide for-
vdntat och nédvindigt utifrdn situationen. Inom ramen for vdra egna individuella
nivder av emotionell intensitet, kréver olika situationer olika kéinslomdissig intensi-
tet, och klara kdnslor stdr i proportion till den aktuella situationen. Och det betyder
inte att en klar kénsla inte kan vara intensiv. Det kan den definitivt vara. I grund
och botten kommer nivdn av intensitet hos en klar kédnsla att variera beroende pd
intensiteten hos den utlsande stresshindelsen. Om du t.ex. dr med om en otroligt
stressande eller traumatisk upplevelse, kommer du sannolikt att uppleva en mycket
intensiv klar kédnsla som dir direkt proportionerlig till situationen.
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Text fran arbetsblad

Sa eftersom den klara kénslan dir direkt knuten till en viss situation, kan den an-
vindas till att avgora hur man ska reagera eller agera i varije given situation. Det
dr den kdnsla som ger oss direkt och tydlig information om en situation. Den pdver-
kas inte av ndgot annat - den dir direkt kopplad till vad som just hént. Dérfor dr
det den kénsla som vi kan anvéinda for art avgora hur man bést kan beméia den
aktuella situationen. Det dir den hdr typen av kénsla som vi har talar om som funk-
tionell och som ger viktig information. Och det dir den kéinsla som vi kan anvinda
till art véigleda virt beteende.

Grumliga kénslor, d andra sidan, dr inte direkt relaterade till vad som just har
héint, och de dr inte bara en reaktion pd den aktuella situationen. Grumliga kéns-
lor dir kénslor som pdverkas av eller grumlas av” andra kéinsloreaktioner.

Grumliga kénsloreaktioner &r kénsloreaktioner som
inte (helt och fullt ut) ar direkt relaterade till, eller
ett direkt resultat av, den omedelbara situationen.
Det &r kdnsloreaktioner som férdunklas av andra
kdnsloreaktioner eller andra aspekter av kénsloreak-
tioner.

Féljande faktorer kan géra kénslor grumliga

- Bristande egenvard (ater inte, sover inte), detta kan géra oss mer
reaktiva; vara kénslor riskerar att bli mer intensiva jamfért med
om vi var utvilade, etc. | ett sédant sammanhang reagerar vi latt
mycket starkare an vi egentligen skulle vilja géra.

- Tankar pé framtiden (oro, etc.) kan ta oss fran nuet och géra sa att
vara kdnsloreaktioner blir mer eller mindre intensiva (och darfor
grumliga). Att inte vara i nuet kan t.ex. stora var upplevelse av
kanslor och minska deras intensitet, eftersom vi inte lagger marke
till dem. Det kan stdlla till det fér oss genom att fa oss att stanna
kvar i farliga situationer. Eller omvdant: att inte vara i nuet kan
ocksa gora vara reaktioner starkare, genom att vi inte reagerar
pa den aktuella situationen utan pé véra farhagor for vad det som
sker nu kan innebéra for framtiden

. Obearbetade kdnslor
. Andra, obekrdftade kanslor

. Sekunddra kdnsloreaktioner
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VECKA 3: "KLARA” & "GRUMLIGA” KANSLOR

/"

Ta foliande exempel: Greta vaknade en dag sent efter att inte ha sovit sd bra pd
natten och sprang runt och stressade for att komma ivdg till jobbet pa morgonen.
Ndir hon gick ut genom dorren, pd vig till sin bil, spillde hon ut sitt kaffe. Vad
hade varit en klar reaktion pad den situationen? Kanske frustration, irritation och
ledsenhet dver forlusten av det goda kaffet? Alla dessa reaktioner skulle ha varit
helt rimliga och std i proportion till den utlosande hindelsen. En inte alltfor inten-
siv reaktion, men definitivt en negativ kédnsloreaktion pd ndgot som helt klart var
oonskat. Men Gretas reaktion var istdllet att brista ut i grdt. Visst, situationen var
irriterande, frustrerande, obehaglig, o.s.v., men den behévde kanske inte leda till
en fullt sd intensiv reaktion. Hur trdkigt det dn var att spilla ut kaffet, sd skulle
en klar reaktion i den situationen inte ha varit sd intensiv som den reaktion Greta
hade. Det var ndgot annat som spelade in hér - ndgot annat pdverkade hennes
kéinsloreaktion och forstérkte den. Det fanns definitivt en klar kdnsla ndgonstans i
reaktionen (t.ex. irritation och frustration), men ddr fanns ocksd en del andra sa-
ker som spelade in och grumlade hennes kénslor.

Hair dir det viktigt att komma ihdg att det inte dir mdénskligt majligt att vara helt fri
frian grumliga kénslor. Vi har alla sadana kénslor! De dir helt enkelt en del av att
vara médnniska och man far rikna med att de uppstdr, det éir helt normalt. Oftast
dr de kdnslor som vi upplever till viss del grumlade av andra faktorer. Men dven
om vi alla kommer att uppleva grumliga kéinslor under en stor del av tiden, mdste
vi dndd arbeta pa att bli mer medvetna om de delar av vdra kénslor som dr grum-
liga (och de faktorer som gor dem grumliga), liksom vi ocksd behéver bli mer med-
vetna om de delar av vdra kénslor som dr klara och direkt knutna till det som just
héint. Det dr bara genom att skilja vdra klara kénslor frin vdra grumliga kénslor,
och skilja ut det som utgor den klara kéinsloreaktionen pd varje situation, som vi
kan fundera ut vad vdra kénslor sdger oss och forsta hur vi bést ska agera i situa-
tionen. Sd dven om vi vintar oss att ni kommer att fortséitta att uppleva grumliga
kénslor, hoppas vi att ni kan bli mer medvetna om dem ndr de dyker upp och ocksd
skilja ut dem frdn den klara kénsloreaktion som ocksd kommer att finnas dér. Néir
ni har identifierat den klara kénsloreaktionen, kan ni ridkna ut hur man ska agera
pa ett sdtt som dir anpassat till situationen.

Sd, vad kan gora vdra kénslor grumliga? Egentligen allt som paverkar vdra kdéns-
loreaktioner eller deras intensitet. En sadan sak dir hur vdl vi tar hand om vdra
kroppar och vir fysiska hélsa. Eftersom kénslor dir biologiskt inbyggda i oss och
har en fysiologisk eller kroppslig komponent, kan vdra kdinslor pdverkas av hur
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vi tar hand om oss sjilva fysiskt. Om ni inte tar hand om er sjilva kommer era
kénslor att paverkas. Sd att inte sova gott eller inte sova tillréickligt, inte dita bra,
vara illamdende eller bakfull, vara stressad etc. kan pdverka vira kénslor och gora
dem mer intensiva (eller t.o.m. avtrubbade och mindre intensiva din vad situationen
kriver). Om ni t.ex. inte diter, kommer ni att vara mer taggiga och reaktiva. Om

ni inte sover, kommer ni att fd grumliga kénslor. Ofta, nér ni inte fdar tillrdckligt
med somn, kanske ni upptdcker att era kdnslor dr mer intensiva och att ni dir

mer kdnsliga for vad som hinder runt omkring er. Andra gdnger kan ddlig somn
innebdra att ni saknar tillrickligt med energi for en kénsla, vilket gor att ni kom-
mer att uppleva era kénslor som avtrubbade. Sd, som i exemplet ovan, nir Greta
spillde ut sitt kaffe, si var hennes kénsloreaktioner definitivt grumlade av sdadana
faktorer. Hade hon varit utvilad och inte utstressad, skulle hon férmodligen upplevt
irritation eller frustration och sedan gdrt vidare. Men eftersom hon var stressad och
tritt, forstirktes hennes reaktion. En annan faktor som pdverkar vdra kdnslor dr
vad vi stoppar i oss (t.ex. alkohol, droger, erc.). Allr sadant kan definitivt pdverka
vdra kénslor och bidra till mer grumliga kénslor dn vad vi skulle ha upplevt i an-

nat fall.

En annan sak som kan orsaka grumliga kéinslor dr virt "bagage’. Vi har alla tidi-
gare erfarenheter som grumlar vir nuvarande kéinsloupplevelse. Lt oss siga att
din partner siger ndgot elakt till dig. Det skulle i sdadana fall vara fullt rimligt om
du reagerade pd den kommentaren genom att bli arg, ledsen, sdrad eller irriterad.
Men ldt oss sdga art du birjar tinka pad det faktum att ditt ex brukade séiiga elaka
saker till dig eller att dina fordldrar brukade filla elaka kommentarer och att en
av dina vinner en gdng ocksd sa ndgot elakt till dig. 1 sadana fall blir du inte bara
upprord over din partners kommentar, utan éver det du minns av alla de andra
gadnger som andra mdnniskor har fillt liknande kommentarer. Och ndr du nu
reagerar pad din partner, reagerar du inte bara pd det som séigs i detta dgonblick,
utan pd alla de gdanger som du ndgonsin har hort liknande kommentarer. Och det
kommer formodligen att gora din reaktion mycket mer intensiv. Och eftersom du
har upplevt dessa upprérande saker i ditt forflutna, blir din reaktion helt forstdelig.
Det dir fullstéindigt begripligt att du dd reagerar mycket starkare pd den hér rypen
av kommentar dn om du inte hade hirt ndgot liknande forut. Men ndr det géiller
att agera utifrdn den informartion som dina kénslor ger dig i der hdr speciella fallet,
dr det nog béist och mest effektivt att helt enkelt agera utifrdn den klara kéinsloreak-
tionen — dvs. den kdnsla som handlar om din partners kommentar till skillnad frdn
alla andras kommentarer frdan det forflurna. Annars kommer din stackars pariner
att behova ta stoten av vad alla andra har sagt — vilket formodligen kommer att bli
forvirrande och inte riktigt rdrtvist. I din relation till din partner kommer du art
reagera mer effektivt om du inte agerar pad de kéinslor som dir knutna till alla dessa
tidigare erfarenheter, utan istéllet endast agerar direkt pd den klara delen av kiins-
lan som dr kopplad till just den aktuella erfarenheten.
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En annan sak som kan leda till grumliga kénslor dr bristande medveten nérvaro
om nuet. Om vi inte dr helt forankrade i nuet kan det ibland faktiskt innebdra att
vi blir bortkopplade frdn vira kéinslor. Ndr vi inte dr medvetet nédrvarande (t.ex.
ndr vi dr fokuserade pa det forflutna eller framtiden, dissocierar, etc.), och det hén-
der ndgot som kréiver en mdttlig kinsloreaktion, kan vi vara sd frankopplade att vi
inte upplever ndgon kénsla. Det innebdr att vi gdr miste om den information som
vdra kénslor forsoker formedla till oss (t.ex. dngest och riidsla), vilket kan resultera
i att vi forsdtter oss i fara. Dessutom kan oro infor framtiden fd oss att reagera pd
vad vi tror kommer att hénda, snarare dn pd vad som faktiskt héinder i stunden,
vilket kan oka intensiteten i vdra kénslor och ge oss felaktig information om vdr
omgivning.

En annan sak som kan hénda dir att om vi inte bearbetar vira kénslor eller lyssnar
till dem, kan de véixa och vixa och viixa sd att vi riskerar att reagera med starkare
kéinslor én vad situationen kriver. Det dr viktigt att vara klar éver att om man
trycker bort sina kénslor sd forsvinner de egentligen inte, de tenderar bara att gro
inombords letandes efter en vig ut. Och ndr ndgot upprorande hinder, kan det bli
den lilla sprickan i dammen som far alla kéinslor att forsa ut, och grumlar vira
kéinsloreaktioner pd den aktuella situationen.

- Om ni identifierar den klara kanslomassiga reaktionen kan ni fa
information om hur ni ska beméta kénslan

Text fran arbetsblad

Sa for att sammanfatta: nér vi talar om klara kéinslor, syftar vi pd den kénsloreak-
tion ni har som dr direkt kopplad till er aktuella upplevelse och det som precis har
hént, helt separat frin andra erfarenheter och andra saker som pagdr i era liv. Det
dr de kdnslorna som ger anvindbar information och kan anvindas for art végleda
vart beteende. Men dven om det dir de klara kénslorna som dir mest funktionella,
sd dir det en del av att vara mdnniska att ocksd ha grumliga kénslor. Vi forvintar
oss inte ait ni kommer att sluta ha grumliga kénslor. Det dr inte mdlet hér, och vi
tror inte heller att det dr méjligt. Vi alla har grumliga kéiinsloreaktioner. Tvéirtom
dr malet helt enkelr att bli mer medvetna om ndér ni har en grumlig kénsloreaktion
och att kunna skilja ut den aspekten av era kdnsloreaktioner frdn den klara kéns-
lan som ni upplever.

ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD 117



Dessutom hoppas vi att ni kommer ait birja bli mer medveina om vad det dr for
faktorer som bidrar till grumliga kéinslor for er - vad som gor er mer bendigna att
ha en grumlig kénsla. I takt med att ni ldr er att kdnna igen vad som grumlar era
kéinslor, hoppas vi att ni kan gora ndgot for att birja begrinsa dessa faktorer eller
minska er exponering for dem. Sd om ni t.ex. mérker att mindre din 7 timmars
somn per natt gor er mer reaktiva och grumlar era kéinslor, sd dr det formodligen
en bra idé att se till att ni far minst 7 timmars somn varje natt. Om ni mdrker att
mindre dn tre mdltider om dagen gor era kédnslor mer intensiva, se da till att dia
tre mdl mat om dagen. Kort sagt: om ni kénner till de faktorer som gor era kinslor
grumligare sd kan ni se till art begrinsa deras inverkan. Och det kommer att bidra
till art gora era kénslor klarare nér ni upplever dem.

Nu, ndr vi vdl sagt det, sd behover det ocksd séigas att det kommer att finnas till-
féllen da de faktorer som grumlar era kénslor helt enkelt inte kan undvikas. Det
kommer att finnas tillfillen ndr ni dr stressade, inte sover bra eller dr sjuka. Det
kommer att hiinda ibland, vare sig ni vill eller inte. Det gdr inte att komma ifrdn.
Men vi kan vara medverna om de tillféllen dd vi loper storre risk for att ha grum-
liga kéinslor, och den medvetenheten kan hjdlpa oss att forstd hur grumliga kinslor
kan inverka pd vira kéinsloreaktioner.

Gruppdiskussion grumliga kénslor

[OBS: | denna diskussion @r det av yttersta vikt att betona att grumliga
kanslor @r normala, naturliga och férvantade. Malet @r inte att bli av

med grumliga kénslor (vilket skulle vara oméjligt), utan att arbeta pé att
differentiera den klara kansloreaktionen fran de grumliga aspekterna

av en kansloreaktion innan vi handlar. Att identifiera den klara
kansloreaktionen i en given situation &r en process som sker gradvis, och
som underldttas genom medveten uppmérksamhet pa de egna kdnslorna
nér de uppstar. Inledningsvis kommer en del av differentieringen av en
kansloreaktion ske i efterhand, ibland flera timmar eller dagar senare, vilket
ar precis som det ska och @nda till stor hjélp. Om man gradvis fortsétter
att 6ka medvetenheten och uppmarksamheten péa kansloreaktioner nar de
intraffar, kan den har processen gradvis borja ske alltmer momentant, och
paverka hur man vdljer att agera pa sina kanslor.]

Det béista sdttet att birja identifiera grumliga kénsloreaktioner dr genom att
undersoka tidigare situationer dér ni har haft vildigt starka reaktioner och se om
det fanns andra faktorer som pdverkade eller gav ndring dt de kinslorna. Pd sd
sdtt kan ni ocksd bérija identifiera de faktorer som bidrar till grumliga kénslor for
just er. Ni kommer ait mdrka att vissa av de faktorer som vi har diskuterar tidigare
paverkar era kénslor, medan andra inte gor det. Alla faktorer som vi varit inne pd
dr saker som kan pdverka kdnslor och bidra till grumliga kénslor, men de behover
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inte nédvindigtvis paverka oss alla pd samma sdtt. Dérfor dr det viktigt art borja
identifiera de faktorer som ékar risken for grumliga kénslor for just dig.

Sa kan ndgon komma pa ett tillfille néir ni kan ha haft en grumlig kénsloreaktion?

. Lat deltagarna reflektera dver en aktuell kénsloupplevelse
och identifiera vad den klara kénsloreaktionen var, vad som
grumlade den reaktionen och hur man hade kunnat agera
effektivt och adaptivt pa den klara kénslan.

. Lat varje gruppdeltagare komma till tals och fa dem att komma
pa ett tillfalle dé de upplevde en grumlig kénsloreaktion. Hjélp
dem identifiera vilka faktorer som grumlade kanslan, samt
vilken den klara kénslan var.].

. Fyll i hemuppgiftsbladet ” Att vara medveten om sina kénslor Il -
registreringsblad - Identifiera klara och grumliga kénslor” en géng
per dag, med betoning pé att identifiera klara kénsloreaktioner,
olika sétt att agera effektivt pé den kénslan, samt vad som grumlade
kéinsloreaktionen

2. Fortsétt att registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som &r
forknippade med (dvs. féregar) dessa impulser, fortsétt att registrera
negativa forestéllningar om kénslor som &r férknippade med
sjdlvskadeimpulser
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VECKA é: ARBETSBLAD

KLARA OCH GRUMLIGA KANSLOREAKTIONER

Klara kénsloreaktioner ar direkt relaterade till och
utgor svar pd en viss situation

- Proportionerliga
- Forknippade direkt med den omedelbara situationen
- Adaptiva

» Ger viktig information om situationen

» Kan végleda véra beteenden

. Kan vara intensiva eller starka reaktioner

Kénsloreaktioner grumlas ofta av andra faktorer

- Kan paverkas av, eller firgas av, andra faktorer

- Sker inte som respons pa den omedelbara omgivningen

Grumliga kénsloreaktioner kan bero pa:

- Att man férsummat sig sjalv
» t.ex. infe &tit, inte sovit, for mycket koffein, droger, etc.
» kan gdra oss mer reaktiva: kénslor kan bli mer intensiva @n vanligt

» konsekvens: | ett sédant sammanhang ér det létt hént att vi reagerar mycket
starkare @n vi egentligen skulle vilja géra

- Bristande medveten nérvaro i nuet (t.ex. fokuserar istéllet pa
framtiden, oroar sig, etc.)

» kan géra véra kénslor mindre intensiva eftersom vi inte uppmérksammar dem

» kan géra vara kénslor mer intensiva p.g.a. att vi inte reagerar pé hér-och-nu-
situationen utan istéllet pé véra rédslor for vad den innebér fér framtiden

. Obearbetade kanslor

» t.ex. kan brék med partner péverka hur vi reagerar

under en interaktion med chefen Dy |
hur g,
- Kanslor vi inte lagt marke fill honferg
fuqt;
aft /.d .
. . . entif;
- Sekunddra kénsloreaktioner klarg P '®ra dep,
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VECKA 7



"En ytterligare anledning till att vi fortsdtter att
forsika kontrollera vdra kénslor dr att det ofta verkar

som om andra ménniskor klarar av det."



VECKA 7: KANSLOMASSIG KONTROLL & UNDVIKANDE

Vecka /

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgang
1. Upplevelsebaserad évning: Kontroll och undvikande av kénslor

Arbetsblad: “Kénsloméssig ovillighet: ténk pé ett tillfélle nér du var
ovillig att ha eller férsskte undvika dina kénslor”

m. Psykoedukation om paradoxala konsekvenser av kontroll och
undvikande

Arbetsblad: “Kénsloméssig ovillighet kontra villighet”
Gér kénslor att kontrollera? Isbjsrnsmetaforen

Gar kanslor att kontrollera? Kanelbullemetaforen
Gar kanslor att kontrollera? Fordlskelsemetaforen
Gar kanslor att kontrollera? Rédslometaforen

v. Hemuppgifter

. Genomgang av hemuppgifter fran vecka 6.

. Hjdlp deltagarna identifiera klara kénsloreaktioner som de har
haft i olika situationer samt vilka faktorer som gjorde dessa
reaktioner grumliga (i férekommande fall).

- Fortsdtt att betona att grumliga kénslor ar naturliga och inte ér
nagot att férebra sig for.

- Fortsdtt att hjalpa deltagarna identifiera effektiva sétt att agera
pa information fran klara kanslor.

Ladt oss borja idag genom ait gd igenom forra veckans registreringar. Har ni lagt
marke till tillfillen dd ni har haft grumliga kénsloreaktioner? Har ni identifierat
specifika faktorer som gjorde era kénslor grumliga?
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[Notera: Nar ni identifierar de faktorer som tenderar att géra deltagarnas
kanslor grumliga, férsék fa en uppfatining om exakt hur dessa faktorer
paverkar deras kanslor och exakt hur de grumlas (blir de mer reaktiva,
mindre medvetet ndrvarande, mer angestfyllda, o.s.v.). Diskutera hur 6kad
medvetenhet om de faktorer som leder till grumlade kénslor kan hjalpa
deltagarna att fa distans till sin initiala kénsloreaktion och identifiera den
klara kanslan i reaktionen. Diskutera vikten av att fortsétta att identifiera
vilken inverkan dessa “grumlande faktorer” har pé deras kénslor.]

Som vi var inne pa forra veckan, kommer det alltid finnas tillfillen néir vi agerar

utifran en grumlig kinsla. Det dr normalt, och en del av art vara mdnniska. Men

malet dir att minska antalet gdnger vi agerar utifran en grumlig kéiinsla, och art bli
mer medvetna om vdra klara kéinslor innan vi agerar eller reagerar pa kdnslan.

I takt med art vi far béttre kdnnedom om de olika faktorer som grumlar vdra
kénslor, blir vi ocksd mer medvetna om tillféllen da vi loper okad risk for grumliga
kéinslor. Och om vi dir uppmdrksamma pd att vi dr i riskzonen for grumliga kéns-
lor, 6kar chansen att vi tar ett steg tillbaka frdn vdr initiala reaktion INNAN vi
svarar pd den, sd att vi forst identifierar den klara aspekten av vir kénsloreaktion.
Vetskapen om att vi ofta har grumliga kéinslor kan fd oss att forsid ait vi behéver
observera vdra kénslor for att komma underfund med hur det pdverkar vira kéns-
loreaktioner. Det kan ocksd gora oss mer uppmdrksamma pd att vi behéver identi-
fiera de klara kinslorna innan vi agerar eller reagerar utifrdn kinslan. Allt detta
kommer att gora vira beteenden mycket mer adaptiva och funktionella.

. Lat deltagarna reflektera over sina erfarenheter av att forsoka
kontrollera/undvika sina kénslor. Lagg sérskild tonvikt pé
konsekvenserna av alla forsok att direkt kontrollera/undvika
kanslor.

. [Obs: Denna 6vning bér inte behandlas som en didaktisk
gruppévning, utan bér ledas som en upplevelsebaserad
6vning med betoning pa de kénslomdssiga konsekvenser som
deltagarna sjdlva har upplevt som ett resultat av ovillighet eller
forsok till kanslomassig kontroll/undvikande].

. Uppmana deltagarna till att identifiera konsekvenser (kognitiva,
kdnslomdssiga och beteendemdssiga) av tidigare forsok att
direkt kontrollera/undvika kdnslor.

- Uppmana deltagarna att paminna sig om ett tillfdlle da de har
forsokt undvika eller direkt kontrollera sina kénslor och stdll
féljande fragor till dem:

128 ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD



VECKA 7: KANSLOMASSIG KONTROLL & UNDVIKANDE

Vad gjorde du fér att kontrollera dina kénslor?
Fungerade det verkligen?

Fungerade det pé kort sikt?

Fungerade det pé lang siki?

Fungerar det nér du maér riktigt daligt?

Vilka var konsekvenserna av att férséka kontrollera eller
undvika dina kanslor?

Vilka tankar hade du?

Uppstod négra andra kénslor som en félid av dina férsék till
kontroll/undvikande?

Andra langsiktiga konsekvenser av férséken att undvika
kénslor?

Nér &r kénslomdssigt undvikande som minst effektivt for dig?

Text fran arbetsblad

Gd igenom arbetsbladet “Kansloméssig ovillighet: Taink
pa ett tillfélle nér du var ovillig att ha eller forsckte
undvika dina kénslor” i gruppen

. Gé igenom med arbetsbladet "Kansloméssig ovillighet: Ténk pa
ett tillfélle nar du var ovillig att ha, eller férsokte undvika dina
kdnslor» under sessionen.

« Uppmuntra till gruppdiskussion om konsekvenserna.

Denna vecka kommer vi att diskutera ndgot som jag tror att ni alla kommer att
kunna relatera till. Jag vill att alla ska tdnka pd ett tillfille néir ni forsékte att helt
och hdllet undvika eller kontrollera ndgot ni kdnde. Kan alla paminna sig om ett
sdadant tillflle?

Jag vill fd en uppfatining om hur det hdér ser ut for er. Vad gor ni mer exakt for att
forsoka undvika eller kontrollera era kéinslor? Hur fungerar det for er?

[Skapa en kolumn paé tavlan dar det star “Vad gor du for att undvika dina
kanslor?” och skriv upp vad deltagarna sager. Forsok fa varje person att
ge ett par exempel pa hur de brukar forsoka undvika eller kontrollera sina
kanslor (t.ex. genom att forneka, skjuta upp, skjuta ifran sig tankar och
kanslor, dricka, sjélvskada, etc.)]
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Ndir man blir riktigt bra pad att skjuta undan sina kénslor, kan det utvecklas till

en snabb, inre process som sker néstan automatiskt. Det kan bli sd automatiserat
att ni kanske inte ens dr medvetna om ndr ni gor det. Ert undvikande av kénslor
kan vara mycket subtilt, som t.ex. att skjuta ifrdn sig dem, rikta uppmdrksamheten
mot ett annat hdll eller "checka ut” mentalt. Néir ni har gjort det tillréickligt mdnga
gadnger, kréver det inte sa mycker uppmdrksamhet eller anstringning for ait skjuta
ifrdn sig tankar och kéinslor sa fort ni borjar uppleva dem.

Men i andra fall antar jag att ni dgnar er dt mer uppenbara beteenden for att und-
vika kénslor, eller gira er av med kénslor. Hir tdnker jag pad fullt synliga beteen-
den som att t.ex. hetsiita, dita for mycket, skada sig sjilv eller dricka alkohol.

Nir vi nu vet vad ni gor for olika saker for att undvika era kéinslor dr fragan: funge-
rar det? Far dessa beteenden er att faktiskt bli av med kénslorna och md biittre?

- [Skapa en annan kolumn pé tavlan dér det star “Fungerar det?” och
dela den kolumnen i ytterligare tvé kolumner dér det star “Kort sikt”
och “Lang sikt.» L&t deltagarna fér varje beteende identifiera om
det fungerar pé& kort och léng sikt och skriv ”ja” eller “nej” i
respektive kolumn, Fér det mesta, bér det sté “ja” i den kortsiktiga
kolumnen och “nej” i den langsiktiga kolumnen.]

- [I ytterligare en kolumn, skriv “Né&r fungerar det?” F8lj darefter
arbetsbladet, skriv samiliga rubriker 3-6 exempelvis "3. Vilka tankar
dék upp.." och gé igenom samtliga med deltagarnas egna exempel.

Vi har tidigare varit inne pd hur de kortsiktiga och ldangsiktiga konsekvenserna av
ett beteende kan se vildigt olika ut och héir ser vi exempel pad det. Precis som med
sjdlvskadebeteende, finns det mycker annat vi gor for att undvika kénslor som kan
fungera i birjan, pd kort sikt, men som i allmdinhet inte fungerar pd ldang sikt, utan
slutar med att vi mdr sdamre dn nér vi bérjade.

Men ndr det gdller att undvika kdnslor, dr det dnnu mer komplicerat déin sd. Det
finns ocksd andra saker som pdaverkar om det ni gir fungerar eller inte. I teorin
kan det mycket vil finnas tillfillen néir det fungerar att distrahera sig frdn sina
kéinslor - néir ndgot vi gor for att kontrollera vdira kénslor faktiskt fungerar och
kénslorna inte kommer tillbaka. Det kan finnas saker vi gor for att distrahera oss
frdn vdra kénslor som inte skadar oss pa ldng sikt. Sd, ldt oss fundera pd vad det
kan vara. Har ni ndgon uppfattning om ndr det faktiskt fungerar att distrahera sig
eller skjuta en kénsla ifrdn sig? [Exempel pa svar ér: nér stressorn eller upplevel-
sen inte spelar sa stor roll, nér en héndelse @r relativt oviktig, nar kénslorna ar
mindre intensiva, o.s.v.]l. Hur dr det med de tillféillen da forsoken att inte kdnna
ndgot eller att skjuta ifrdn sig inte fungerar for er? [Exempel pé svar: nar kanslor
ar intensiva, nér det gdller ndgot av betydelse, nar en stressor eller upplevelse
ar viktig, o.s.v.]
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Sd, vad hénder néir era forsok att kontrollera era kénslor inte fungerar? Néir ni for-
soker undvika att kénna pd ett visst sitt men fortfarande kinner samma sak, eller
nér det kommer tillbaka igen? Vad hénder ndr ni mdrker att inget av det ni gor
for att forsoka undvika kénslor fungerar? Ar det ndgra speciella tankar och kdins-
lor som brukar dyka upp da? Brukar ni forebra er sjdlva, tycka att ni dir misslycka-
de, eller tror ni att ni kanske bara inte har anstringt er tillrdckligt mycket? Tycker
ni att det hdér dr dnnu en sak ni inte lyckas med? Skéms ni, kdnner ni er arga pd
er sjilva eller hopplisa? Om ni far den typen av tankar och kénslor, sd dr min giss-
ning att det leder till att ni mdr dnnu sdmre dn ni gjorde innan ni forsokte undvika
era kénslor. Inte nog med att inget av det ni gjorde for att bli av med kdéinslorna
hjilpte, utan nu sitter ni dessutom fast i kénslan av misslyckande och upplever alla
mdjliga ytterligare negativa kénslor utéver de ni ursprungligen hoppades pa att
slippa kdnna. Sd det slutar med ait ni mdr dnnu simre dn nér ni borjade.

Som om detta inte var nog, ndsta gdng ni upplever negativa kénslor, tror ni att ni
kommer ni att kdnna er biittre eller simre kapabla att hantera dessa kéiinslor? Neéir
det nu verkar som om det ni har gjort for ait forséka kontrollera era kénslor inte
har fungerat, kommer ni att kinna er mindre kapabla att klara av era kénslor och
mer ridda och évervildigade av dem i framtiden? I grund och botten, nér ni ser
att de saker som ni har forsokt gora for att undvika eller kontrollera era kéinslor
inte har fungerat kommer det snarare att forstirka er évertygelse om att ni inte
kan klara av era kéinslor och att det inte finns ndgot som ni kan géra for art hante-
ra dem. Och det kommer formodligen att gira art ni vill undvika dem dnnu mer!

Det verkar alltsa som om denna cykel dir ganska tydlig och att den dir ganska van-
lig. Sd, om vi vet att vira forsok att undvika vdra kdinslor ofta inte fungerar, utan
tenderar att sld tillbaka pad ldng sikt, varfor forsiker vi med samma strategi trots
det? Varfor fortsdtter vi att gora samma sak?
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Text fran arbetsblad

. Ge psykoedukation om de paradoxala konsekvenser som
uppstar vid forsok till direkt kontroll/undvikande av kénslor.

Arbetsblad: “Kénslomdassig ovillighet & villighet”

- Ga igenom den férsta sidan av arbetsbladet “Kénsloméssig
ovillighet kontra villighet”.

- Distraktion (fokusera pa nagot annat, dricka, etc.) kan fungera
pa kort sikt

- Eftersom detta verkar fungera - atminstone till viss del - blir det
naturligt for oss att fortsdtta med samma strategi och anvénda
distraktion oftare

« MEN: Kontrollstrategier verkar inte fungera pa ett langsiktigt och
uthélligt satt och inte heller nér ni verkligen behéver dem

Varfor forsoker vi kontrollera, undvika eller fly vira kdnslor, trots att vi vet att det
inte brukar fungera? Jo, det framstdr som ett rimligt mdl av ett flertal anledningar.

For det forsta: Att ha "kontroll éver vira kéinslor” likstdlls ofta med positiva egen-
skaper som kompetens, balans, prestation, etc. Det dr sd samhdillets véirderingar ser
ut. Det dir det méinniskor i vdrt liv uppmanar oss till.

For det andra: Forsok att kontrollera kinslorna verkar fungera ibland. Nér vi gor
ndgot som resulterar i ett positivt utfall (eller i ndgot som vi vill ha) ldr vi oss att
det fungerar och vi fortsdtter att gira samma sak. Och om det verkar som om det
slutar fungera eller om det finns tillfdllen nér det inte fungerar, blir vdr naturliga
reaktion att forsoka anstringa oss dnnu mer. Om vi har upplevt att det som vi gjor-
de fungerade for stunden, tror vi helt enkelt att vi mdste gora mer av samma eller
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forsoka anstringa oss dnnu mer for ait det ska fortsdtta att fungera.

For det tredje: En ytterligare anledning till att vi fortsdtter ait forsika kontrollera
vdra kénslor dr att det ofta verkar som om andra mdnniskor klarar av det. Efter-
som vi inte kan se in i andra méinniskor vad de upplever, kan det framstd som om
andra runt omkring oss kan kontrollera sina tankar och kéiinslor, medan vi kimpar
pd i det fordolda. Under barndomen formedlar ofta vira fordldrar att vi borde
kontrollera vira kénslor. De flesta smad barn uttrycker sina kénslor pd ett ganska
starkt sditt - grdter ndr de dir ledsna eller arga, griper efter hidlp nér de dr ridda.
Vuxna déremot hdller de flesta av sina kinsloupplevelser for sig sjdlva. Sa barn
kan fd intrycket att det dir énskviirt och vuxet att kdnna saker och ting pa ett min-
dre starkt sdit.

Utéver det far vissa barn ett tydligr budskap frdn sina fordldrar art de borde kun-
na kontrollera sina kénslor. Aterkommande uppmaningar som "var inte ledsen”
eller "det finns ingenting att vara rddd for” kan ldra ett barn att dess kéinsloreak-
tioner dir fel och borde kontrolleras. Niir barn fdr héra sadana saker, lir de sig att
mdnniskor kan kontrollera sina kénslor och att det dir ndgot efterstrivansvirt. Sa
barn lir sig att kontrollera hur de utirycker sina kéinslor, men sjilva kénslorna
forsvinner inte.

Aven vuxna har ofta en upplevelse av att andra ménniskor kan kontrollera och har
kontroll over sina kéinslor, och att andra inte blir upprirda eller upplever negativa
kéinslor. De flesta vuxna gdr inte runt och talar om for andra precis hur de kéinner,
och det dr ganska vanligt i virt samhdlle att délja sina kénslor och hdlla kénslorna
for sig sjilv. Déirfor kan det verka som om de flesta inte blir upprorda, eftersom de
inte delar med sig av sddant eller uttrycker sina kénslor nér de har dem. I sjilva
verker dir det ganska vanligt art folk uppvisar «glada miner, ler eller skrattar néir
de i sjilva verket kéinner sig vildigt nere eller upprorda. Jag sldr vad om att flera
av er sjilva har hdllit pd sd! Sagt till ndgon att allt ér bra eller undanhdllit for nd-
gon att ni har det jobbigt? Det dir ganska vanligt. Men vad det hér innebdr dir art
nér vi jamfor vdrt «inrve» med det som andra mdénniskor visar utdt, kan det kdinnas
som om vi dr de enda som kdmpar, eller de enda som mdr ddligt. Det kan borja
kénnas som om det dir ndgot fel pd oss och att ingen upplever negativa kénslor pd
samma Sdtt som vi gor.

Till sist tror jag att en annan viktig anledning till att vi fortsdtter att forséka kont-
rollera vdra kdnslor dir att kontroll fungerar sd bra i andra delar av vira liv. Ténk
pd ndgon prestation som ni har lyckats med: utbildning, karridr, ndgot fysiskt, etc.
(t.ex. springa maraton, forbdtira sin backhand i tennis, ta examen, fd godkdnt pd
en kurs). Hur uppnddde ni de mdlen? Formodligen genom hdrd disciplin, trining
och kontroll. Vi har faktiskt en betydande méngd kontroll 6ver mdnga saker i vdrt
liv, i synnerhet éver hur vi viljer att handla. I den yttre véirlden lonar sig kontroll
och ju mer arbete vi ldgger ned pad olika saker, desto béttre gdr det.
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Men dir det egentligen mdjligt att kontrollera vira inre upplevelser? Har ni ndgon
gadng intalat er sjilva att ni ska sluta att tiinka pd ndgot speciellt? Fungerar det?
Forskningen sciger oss att det inte fungerar och att vi egentligen inte kan kontroll-
era vdra tankar pd samma sdtt som vi kan kontrollera vdra beteenden eller de sa-
ker vi gor. Det finns faktiskt flera studier som undersikt om det dir mijligt att direkt
styra vdra tankar och ldta bli att ténka vissa saker. En av de mer klassiska studierna
pa det héir omrddet dir "isbjorns-studien. Har ndgon av er hort talas om den?

Gar kanslor att kontrollera? Isbjérnsmetaforen

Lat oss testa. Frdn och med nu vill jag att ni INTE tdnker pd en isbjorn. Vad ni dn
gor, tink INTE pd en isbjorn. Ténk inte pd smd sota vita isbjérnar som glider ner
frdn snohégar ... Se bara till att ni inte alls tinker pd isbjornar...... Fungerade det?
Ar det sd nu att ingen tinker pd isbjornar? [Fa deltagarna att svaral. Nej, natur-
ligtvis inte. I sjilva verket dir jag sciker pd att ni tinker mycket mer pd isbjornar
nu dn vad ni gjorde innan jag sa att ni inte skulle tinka pd dem. Problemet med
att forsoka kontrollera vira tankar pd det héir séittet déir att man inte kan ldta bli att
tinka pad en isbjorn eftersom man sténdigt mdste ha koll pad sina tankar for att se
till att man inte tinker pd en isbjorn. Verkar det stiimma? I grund och botten, for
att se till att ni inte ténker pd en isbjorn, mdste ni stindigt kolla med er sjilva att
ni inte tdnker pd en isbjorn — vilket i princip garanterar att ni kommer att behéva
ténka pa isbjornar. Néir vi forsoker att inte ténka ndgonting, sd gdr det inte. Ge-
nom att ha regeln att vi inte fdr tinka pad en specifik sak, far det oss i sjilva verket
att tdinka mer pd det, att vara i konstant kontakt med just den inre upplevelsen.
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Gar kanslor att kontrollera? Kanelbullemetaforen

Lt oss gora en annan évning som kan visa vad jag menar. Jag kommer om en liten
stund att sdga ndgot till er som jag inte vill att ni ska téinka pd. Jag ska berdtta

for er alldeles strax. Och ndr jag gor det, vill jag att ni hindrar er sjilva frdn att
tinka pa det. Hir kommer det. Kom ihdg att ni INTE ska téinka pa det ...Nybak-

ta kanelbullar! Ni vet néir de forst kommer ut ur ugnen. Smaken av kanelen och
sockret nér man tar forsta tuggan i bullen. Den alldeles speciella doften av nybakta
kanelbullar... Péirlsockret som ligger utspritt pd bullen och som faller av den ner pd
bordet. OK, anstring er nu riktigt ordentligt for att inte téinka pd det.

Samma sak gdller for kéinslor. Har ni ndgonsin intalat er sjilva att ni ska sluta
kéinna ndgot, eller forsokt att genom en viljeanstringning fa er sjdlva att kdnna
ndgot annat? Hur bra byckades ni med det?

[Obs: Om deltagarna svarar att de faktiskt lyckades kontrollera sina kénslor,
fraga forsiktigt om de gjorde det genom att dndra sin inre upplevelse eller om
de @ndrade nagot i sitt beteende. Fraga ocksé om det blev nagon langvarig eller
meningsfull fordndring som ett resultat av kontrollférsoken]

ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD 135



Gar kanslor att kontrollera? Foéralskelsemetaforen

Exempel: Tio miljoner kronor for att bli kar

Ladt oss gora ytterligare ett par évningar som illustrerar vad jag menar. Ldt oss bor-
ja med ett forsok att kontrollera positiva kénslor. Det verkar som om det dir oméjligt
att skaffa sig positiva kénslor genom viljemdssiga anstringningar. Anta att jag tog ’ O M :
in en frammande person i rummet och sa till er att: "ser ni den héir personen? Om RN
du blir fordlskad i den hdr personen pd 2 dagar sa kommer du att fd 10 miljoner Kk v~
kronor.” Skulle ni kunna gira det? Ni skulle nog kunna bete er som om ni vore for-
dlskade, oavsett vad ni kinde, men skulle ni verkligen kunna fa er till att kinna
kéirlek med viljans hjélp? Anta att jag kom tillbaka efter 2 dagar och sa "ledsen jag
skojade bara! Jag har inte 10 miljoner kronor.” Skulle du séiga "Det éir gor inget for
jag dlskar verkligen den héir personen” eller skulle du vara mycket arg pd mig? Skulle
du stanna kvar i relationen med den héir personen? [Fa respons pa vningen.]

Gar kanslor att kontrollera? Radslometaforen

Radslometaforen (en variant av ACT logndetektormetaforen):

Lt oss nu ta ett exempel pd en situation dd ni skulle ha starkast méjliga motivation
att kontrollera era negativa kénslor. I det héir fallet handlar det om oro. Forestdll
er att ni blev uppkopplade till den béista logndetektor som ndgonsin byggts. Appara-
ten dr perfekt, den mest kinsliga som ndgonsin gjorts. Néir ni dir uppkopplade mot
den, detekterar apparaten minsta tecken pd oro. Ni fir nu veta att er uppgift dir att
fortsdtta vara avslappnade. Om ni blir det minsta oroliga, kommer jag att veta om
det. Aven om jag i och for sig litar pd att ni dir motiverade for uppgiften sd vill jag
anda ge er ett extra incitament for att se till att er motivation blir maximal. Sa for
att verkligen motivera er, sd berdttar jag att jag har med mig ett exemplar av det ni
dr allra mest rédda for (t.ex. en orm, rdtta eller spindel) och om ni visar den allra
minsta uns av oro sa kommer ni att fd konfronteras med den. Vad skulle hinda?
Hur skulle ni kédnna er? I det hiir exemplet skulle ni sjclvklart kinna er oroliga och
dngestfyllda. Trots er starka motivation att kontrollera era kénslor, skulle det vara
ndistan omdjligt att folja de hdr instruktionerna. Sa kanske dr det sd att kénslor
inte kan kontrolleras inifrdn.
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Vad de hér metaforerna kan sdga oss dr att dven nér vi dr som allra mest moti-
verade dir det inte mdjligt att direkt kontrollera vdira kénslor. Kanske dir det helt
enkelt sd att vdra kénslor inte gdr att kontrollera pad det héir sdttet. Sd problemet
dr inte att ni inte anstrdnger er tillrickligt mycket. Det dr helt enkelt sd att det
inte ldter sig goras, och genom att éinda forsoka si kommer ni antagligen se till att
ni fdar uppleva de oonskade kéinslorna i dnnu higre utstréickning. Det héir resone-
manget stimmer vl éverens med den forskning som har pdgdtt under de senaste
tvd decennierna.

Forskningen visar tydligt att det inte dr majligt att uppnd fullsténdig kontroll Gver
vdra kénslor.

- Forsok att kontrollera kénslor ér inte effektiva pa lang sikt
- Forsok att kontrollera kénslor slar ofta tillbaka genom att;
» Okar sannolikheten fér osnskade kénslor
» G&r oss mer besvérade av dem nér vi har dem

» B&ddar fér misslyckande genom att géra oss éverkénsliga for kénslor

Text fran arbetsblad

Aven om vi, pd kort sikt, kan avhdlla oss frdn att tinka eller kdnna ndgonting
(t.ex. genom att distrahera oss), visar forskningen att det inte fungerar pd ldang

sikt. Till exempel i de sd kallade "Isbjornsstudierna’ som vi var inne pa tidigare,
fann forskarna faktiskt att dven nédr mdinniskor kunde avhdlla sig frdn ait tinka
pa isbjornar for stunden, sd upplevde de att tankarna studsade tillbaka senare. Lite
senare kunde de inte tinka pd ndgot annat dn isbjornar - de kunde inte fa dem ur
tankarna. Medan de som inte fick instruktionen att avhdlla sig frdan att tinka pa
isbjornar inte heller téinkte pd dem senare. Sd, forsoken att inte téinka pa isbjérnar
fick alltsd ménniskor att tinka dnnu mer pd dem efter ett tag.

Samma sak kan héinda med kénslor. Néir vi forsoker att inte kinna ndgot, har just
den kéinslan en bendigenhet att komma tillbaka med extra kraft, mycket mer inten-
siv och starkare dn den var innan.

Dessutom, om mdilet dr att kontrollera kénslor, kéinns minsta uns av en kénsloreak-
tion som ndgot negativt och hotande, eller fir oss att tro att vi har misslyckats. S
da forsoker vi anstrdnga oss dnnu mer for att kontrollera kénslorna, vilket gor oss
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alltmer stressade och uppvarvade, och gir att kéinsloreaktionen blir dnnu starkare
och dérmed dnnu svdrare att kontrollera o.s.v. Det blir en ond cirkel ...

I sjiilva verket kan vdra forsik att kontrollera kénslor faktiskt fd oss att md siimre.

- Okar det fysiologiska péslaget
- Minskar var tolerans for obehag

- Vara (oundvikliga) misslyckanden att ta kontroll éver véara
kanslor leder till Gnnu mer smartsamma kanslor

Att forsoka kontrollera vira kéinslor kan alltsd gora vira kénslor dnnu mer intensi-
va. Nir de kommer tillbaka, som de néistan alltid gor, kommer de formodligen att
vara dnnu starkare dn de var innan.

Att dessutom hela tiden forsoka att ldta bli att kdnna ndgot, att sicindigt stinga av
och undvika vissa kénslor, gor oss mindre formogna att tolerera dem nér de kom-
mer. Om vi upplever hela skalan av kéinslomdissig intensitet, finner vi i allménhet
att vi kan och vill tolerera kénslor som har ldg intensitet - det dir de diir kdnslorna
som har hég intensitet som dr svdrare att tolerera. Men ndr vi stindigt stinger av
en kéinsla sd fort den dyker upp, kan vi faktiskt forlora vir tolerans for den kéins-
lan. Med tiden kan det som en gdng har kénts som en acceptabel mingd av en
kéinsla borja upplevas mer och mer intensiv och évervildigande, eftersom vi inte
lingre har ndgra mer intensiva kénslor att jamfira med, och den hér lagintensiva
kénslan dr nu den mest intensiva som vi tilldter oss sjilva att kénna. Det dir som
om vi forlorar vdr tolerans for kdnslor, precis som vi kan forlora vdr tolerans for
koffein. Om vi inte har druckit kaffe under en ldng period, sd kan dven en ldg dos
koffein pdverka oss mer och kédnnas som om det vore mycket. Detsamma gdiller for
kéinslor. Om vi inte har tilldtit oss att kdnna intensiva kédnslor under en ldang peri-
od, sd kan dven en ldg nivd av emotionell intensitet kdnnas pldgsam och pdverka
0ss mer.

Niir dessutom, vdra anstringningar att kontrollera eller undvika kdnslor inte fung-
erar och vi sdger till oss sjilva att vi borde klara det sd biddar vi for misslyckande.
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Vi kan inte kontrollera saker pd flicken, och dndd tror vi att vi kan. Det fdr oss att
kéinna som om det dir ndgot fel pa oss. Ténk pad det: Vad betyder det om vi investe-
rar ett ton av energi pd att forsoka styra ndgot som vi kanske faktiskt inte kan sty-
ras? Och om vi tror att vi kan kontrollera vira tankar och kénslor utan att kunna
det, kan upprepade forsok att kontrollera dem faktiskt géra att de dyker upp oftare
och paverkar oss starkare dn vad de annars hade gjort.

Sd vad innebdr det hér? Mdste vi ge upp? Mdste vi ge upp att gora de saker i livet
som vi vill gora? NEJ! Vi behover inte kontrollera vdra kénslor for att kunna géra
de saker i livet som vi vill géra. Nésta vecka kommer vi ait diskutera vad vi kan
gora istdllet ...

Som hemuppgift den héir veckan, vill jag dock endast be er att registrera vad ni
vanligen gor som en reaktion pd era kénslor och hur ni gor for att forsoka koniroll-
era eller undvika era kénslor, liksom konsekvenserna av det ni gor. Jag vill inte att
ni ska dndra pd ndgot just nu - bara registrera vad ni gor for att forséka kontroll-
era eller undvika kénslor, och om det fungerar eller inte. Jag vill att ni ska forsika
notera om ndgot av det som vi varit inne pd i dag dyker upp for er den hdr veckan.
Jag vill se om der stdmmer med era upplevelser. Jag vill inte att ni ska dndra pd
ndgot. Fortsdtt bara gora det ni gor och fyll i det héir arbetsbladet ...

1. Registrera konsekvenser (kognitiva, beteendemdssiga och
kéinsloméissiga) av kéinsloméssig ovillighet/ undvikande under
veckans géng genom att fylla i hemuppgiftsbladet “Kénsloméssig
villighet — registreringsblad” en géing om dagen, och koncentrera er
p& den &vre halvan av arbetsbladet.

2. Fortséitt att registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som &r
forknippade med (dvs. féregar) dessa impulser; registrera villighet
infér att uppleva dessa kénslor, liksom férssk att undvika dem.
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VECKA 7: KANSLOMASSIG KONTROLL & UNDVIKANDE

VECKA 7: ARBETSBLAD

KANSLOMASSIG OVILLIGHET & VILLIGHET

Vi forséker ofta kontrollera véra kanslor

- Det verkar vara ett vettigt mal

- Att ha "kontroll 6ver vara kénslor” likstdlls ofta med positiva egenskaper som
att vara kompetent, balanserad, prestationsinriktad etc.

- Ibland verkar kénslomassig kontroll fungera
» Distraktion (fokusera pa négot annat, dricka alkohol, etc.) kan fungera pa kort sikt
» Eftersom det verkar fungera - atminstone till viss del - s& &@r var naturliga reaktion att

anstréinga oss &n mer for att f& det att fungera och att anvénda distraktion oftare
- Det verkar som andra manniskor kan kontrollera sina kanslor

» Barn matas med budskapet att de ska kontrollera sina kénslor (“Var inte ledsen” eller
"Det finns inget att vara radd for”)

» Méanga vuxna uttrycker inte sina kénsloupplevelser annat &n privat

- Kontroll fungerar bra i andra delar av vara liv

» Andra bedrifter (sésom utbildning, karriér, materiell status) har sannolikt uppnétts
genom stréing disciplin, dvning/tréining och kontroll

Forskning tyder p& att det inte ar mojligt att f& fullsténdig
kontroll dver sina kénslor

- Forsok att kontrollera och undvika kénslor ar inte effektiva pa lang sikt

- Forsok att kontrollera och undvika kénslor verkar inte fungera nar det
verkligen behovs

. Forsok att kontrollera och undvika kéanslor slar ofta tillbaka
» Okar sannolikheten fér odnskade kénslor
» Nar vi vél upplever kénslorna sé stdr de oss Gnnu mer

» Béddar fér “misslyckande” genom att géra oss dverkénsliga for kénslor

| sjglva verket kan véra férsék att undvika eller kontrollera
kéinslor faktiskt f& oss att m& sémre

- Okar det fysiologiska paslaget
« Minskar var tolerans for obehag

- Vara (oundvikliga) misslyckanden att ta kontroll éver vara kanslor leder till
annu mer negativa kénslor
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VECKA &

KANSLOMASSIG VILLIGHET
& ACCEPTANS




"Villighet syftar pd hur dppna ni dr infor att ha era egna
upplevelser utan att samtidigt forsoka manipulera dem,
undvika dem, fly frin dem eller fordindra dem. Folk tror

ofta att villighet innebir att ge upp eller resignera."



VECKA 8: KANSLOMASSIG VILLIGHET & ACCEPTANS

Vecka 8

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgéng
1. Villighet & acceptans
Villighet: Monstermetaforen
Arbetsblad: “Kénsloméssig ovillighet kontra villighet (fortséttning)"
m. Villighet &r inte samma sak som att vilja
Villighet: Metaforen om jobbiga Jonte
w. Villighet &r inte att vara évervéldigad av kénslor
Villighet: Mé&tinstrumentmetaforen

v. Hemuppgifter

. Gé igenom hemuppgifterna fran vecka 7.

- Uppmana deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter
av kénslomaéssig ovillighet sedan den senaste sessionen, med
sarskilt fokus pa de konsekvenser som de lade marke till som
en fdlid av ovillighet.

- Betona de paradoxala kénsloméssiga konsekvenserna av
ovillighet.

- Ga igenom hemuppgiftsbladet "Kanslomassig villighet -
registreringsblad”.

Lat oss birja med att ga igenom vad ni har lagt mérke till under den senaste veckan.
Har det funnits tillféllen under veckan nér ni inte har varit villiga att ha en negativ
kéinsla? Har ni forsokt undvika kénslor? Om sd dir fallet, gick det att undvika
kénslorna? Pd lang sikt? Vilka konsekvenser lade ni mdrke till néir ni forsokie undvika
kéinslor?
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Jag dir framfor allt intresserad av om de saker som ni gor nér ni borjar kinna
smdrtsamma kénslor fungerar — lindrar det kéinslorna eller spér de pd dem ytterli-
gare?

Ouvillighet kanske inte alltid forvérrar de smértsamma kédnslorna men det kan
gora att de stannar kvar ldngre dn nodvindigt, eller sd kan de generaliseras frdn
att handla om en specifik situation till att handla om hela ens virld (t.ex. allt dr
hopplost, jag dr helt hjilplis, etc.).

Har ndgon noterat tillfillen under veckan dd ni inte forsokte undvika era kéns-
lor? Vad blev konsekvensen av det?

- [Hjalp deltagarna att se om villighet att ha kénsloupplevelser
ledde till positiva eller icke-negativa langsiktiga konsekvenser
(t.ex. minskade negativa kanslor, etc.)]

- [OBS: Se till att du validerar det begripliga i att ménniskor inte
alltid &r villiga att uppleva negativa kanslor; samtidigt som
ovillighet har langsiktiga negativa konsekvenser.]

« Introducera villighet/acceptans som ett alternativ till ovillighet/
undvikande.

Det verkar som om ni under den hdr veckan har lagt mdrke till att det helt enkelt
inte fungerar att sldss mot sina kdnslor. Néir vi kdmpar mot vdra kdnslor, tende-
rar de att bli viirre, bli mer intensiva eller helt enkelt bara kléiinga sig fast mycket
lingre dn vi skulle vilja. At forsika undvika sina kinslor verkar helt enkelt inte
fungera pa ldang sikt.

Man kan ddrfor stilla fragan om forsik att hantera sina kénslor genom att fi dem
att forsvinna eller genom att undvika dem verkligen dr den bésta idén. Utifrdn hur
vdra diskussioner har gdtt sd verkar det helt enkelt inte fungera. Och min gissning
dr att om det finns ndgon som det skulle fungera for, att undvika eller kontrollera
kéinslor, sd dir det for er i det hir rummet. Ni dr alla vildigt bra pad art undvika era
kéinslor, och jag gissar att ni har spenderat massor av tid och anstrdngning pd att
gora det. Sd, om det bara var en fraga om att anstringa sig tillrickligt mycket, sd
har jag inga som helst tvivel om att ni skulle lyckas med det. Men kanske dr det sd
att det aldrig kommer att fungera och att vi mdste hitta ndgot annat sdtt for er att
hantera era kdnslor.
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VECKA 8: KANSLOMASSIG VILLIGHET & ACCEPTANS

Villighet: Monstermetaforen

Forra veckan pratade vi om att det kanske kan finnas ett alternativ till att forsoka
undvika kénslor som mdjligen kan fungera biittre. Och det handlar inte om att

ge upp, resignera till ett liv i misdir, eller ma forférligt ddligt under resten av livet.
Istéillet kanske vi helt enkelt behiver dindra virt fokus. Tink pd det sd héir [Anvind
Dragkamp med Monster-metaforen hir]: Det kan liknas vid att vara i en drag-
kamp med ett monster (er dngest, rddsla, sorg, ilska, etc.). Mellan dig och monstret
finns det ett stup som det inte gdr att se ndgon botten pa. Om du forlorar och faller
ned i stupet kommer du att do. Sa du drar och drar, men ju hdrdare du drar desto
hdrdare drar monstret tillbaka, och det verkar som om du bara kommer nérmare
och nérmare stupet. Den verkliga svdrigheten hdr dr att inse att uppgiften inte dir
att vinna dragkampen - uppgiften dr helt enkelt att sléippa repet.

[Se till att inhdmta deltagarnas reaktioner pa denna metafor.
Ge tid fér dem att ta in den och sedan dela med sig av sina reaktioner.]

Min uppfattning dir att forsoket att kdmpa emot vira kénslor, undvika och kontroll-
era dem, dir en strid som vi inte kan vinna. Om jag trodde att det fanns ndgot sditt
att ga vinnande ur den kampen skulle jag beriitta det for er. Jag tror helt enkelt
inte att det dr majligt. Néir vi kdmpar (eller drar i repet), dras vi dnnu hdrdare dt
andpra hdllet och kommer allt nérmare stupets kant. Sa enligt min mening dir los-
ningen att slippa repet. Ligga ned kampen. Om vi gor det kommer monstret fort-
farande att finnas kvar, men vi kommer inte att falla utfor stupet. Dessutom dir det
sd att om vi sléipper repet sa kommer monstret, dven om det fortfarande finns dr,
inte att kunna pdverka oss pd samma sdtt som det kunde nér vi héll i repet. Néir

vi haller i repet, mdste vi fokusera all vdar uppmdrksamhet och energi pd den hdér
kampen. Det tar mycket energi och tid, och hindrar oss frdn att rora oss bort frdan
stupet och leva vdra liv. Genom att slédppa repet, kan vi delta i andra aktiviteter och
birja leva livet. Dessutom, i slutéindan, hur mycket monstret dn fortsdtter att dyka
upp och stora oss, kommer vi formodligen att ha mindre kontakt med honom och se
honom mer sdllan jamfort med nér all var uppmdrksamhet dgnades dt att forsoka
bekédmpa honom och dra ned honom i stupet.

Sd, vad mer exakt innebdr det att sldppa repet? Pa vilket annat sditt kan vi hantera
vara kénslor? Tja, jag skulle vilja foresla att alternativet till att forsoka undvika
sina kdnslor, och ett sditt att komma runt alla de problem som blir resultatet om
man forsoker undvika sina kénslor utan att lyckas med det, dr att vara villig att
ha sina kdnslor. Vad kommer ni att tinka pd ndr jag sdger sa? Vad far ni for tan-
kar? [Inhé@mta nagra tankar och reaktioner fran deltagarna om vad villighet ér
for nagot och vad det skulle innebéra - t.ex. “kommer inte att fungera”, ni ar
vansinniga som féreslar det”, vi kommer att vara olyckliga fér all evighet”, “de
haller pa att ge upp”, etc.l. Det dr ofta sadant hér som vi far héra av folk ndr vi
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fragar dem vad de tycker om idén om ait vara villiga att ha sina kénslor. Andra
sdiger ofta att det som vi foresldr innebéir att folk ska ge upp och finna sig i en livs-
tids eldnde. Med tanke pd hur ldng tid som ni har kdmpat med era kdnslor, dir det
fullt begripligt att tanken att istéllet uppleva kéinslorna kan te sig helt bakvéind och
samtidigt vildigt skrdmmande och obehaglig. Men vad jag menar med att vara
villig art ha sina kdnslor dr ndgot helt annat dn vad ni tror, och liknar inte alls det
som ni just beskrev.

Arbetsblad: “Kénslomdassig ovillighet & villighet
(fortscittning)”

. Diskutera arbetsbladet “Kénslomassig ovillighet & villighet
(fortsdttning)” i gruppen.

- Betona skillnaden mellan kanslomdssig villighet och resignation.

» Villighet &r aktivt och férankrat i nuet.

» Resignation &r passivt och framtidsinriktat.

Villighet syftar pd hur oppna ni dr infor art ha era egna upplevelser utan att samti-
digt forsoka manipulera dem, undvika dem, fly frdan dem eller fordndra dem. Folk
tror ofta att villighet innebdr att ge upp eller resignera.

Men villighet handlar inte om ait ge upp, och det handlar inte om att resignera till
att leva med outhdirdlig kénslomdssig smérta. Villighet déir snarare ett aktivt val.
Det dir snarast motsatsen till att ge upp, eftersom det kriver att vi gor ett aktivt val
och vdljer ndgot som dir vildigt svdrt i stunden. Tiink pd det sd hdr - skulle inte
valet att uppleva era kdinslor och avstd fran att ta strid med dem kriva mer mod
och styrka dn att forsoka undvika dem och bli av dem? Jag skulle forestilla mig det,
sd det finns ingenting i villighet som innebdir resignation eller att ge upp.

Dessutom dir det viktigt att notera att eftersom villighet dir en aktiv hdllning och ett
val, handlar det helt och hdller om nuet. Det dir ett val som gors i varje givet égon-
blick. Varije gdng vi har en kénsla, varje gang vi upplever obehag, har vi ett val i
den stunden att vara villiga eller inte. Och drligt talat, ibland kommer vi att vilja
att vara ovilliga. Samtidigt dir det fina med att kunna vilja villighet i varje givet
dgonblick att dven om vi viljer att inte vara villiga i det ena dgonblicket, sd kan vi
vilja art vara villiga i nésta. Eller sd kan vi vilja ovillighet upprepade gdnger, for
att sedan vilja villighet i néista 6gonblick. Vi forlorar aldrig mdjligheten att viilja
villighet, och dven om vi vdljer ovilligher om och om igen, kan vi alltid, i nésta
dgonblick gira valet att vara villiga.
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VECKA 3: ATT VARA MEDVETEN OM SINA KANSLOR

Och eftersom villighet dir ett aktivt val, snarare dn en kdnsla, kan vi gora valet art
vara villiga dven néir vi inte kédnner for det, eller nér vi inte vill vara villiga.

. Betona att det ar skillnad mellan villighet och att vilja.

Villighet handlar inte om ait vilja ndgot. Tanken dr inte ait ni ska vilia mad dadligt
eller att ni ska njuta av era negativa kédnslor. Och jag forsiker definitivt inte heller
insinuera att det dr ndgot ddelt eller vérdefullt i att bli éverviildigad av negativa
kéinslor. Eller art ni blir béittre ménniskor av att ma ddligt. Om jag visste hur ni
skulle gira for att kunna fd ut det som ni vill fd ut av livet utan att samtidigt be-
hova uppleva smdrta, dngest, sorg, o.s.v. skulle jag definitivt berditta det for er. Om
jag hade ett magiskt piller som skulle ta bort alla era negativa kdinslor och gora er
lyckliga for evigt, skulle jag ge det till er. I sjilva verket skulle jag ta det sjilv! Det
finns inget egenviirde i att kinna smdrta utan anledning. Att inta en villig hdllning
handlar istéllet om att ni gor det som dr viktigt for er samtidigt som ni accepterar
de tankar och kdnslor som dyker upp under er vig genom livet.

Ni kanske varken vill eller tycker om att kdnna negativa kénslor men ni kan dndd
vilja att vara villiga att uppleva dem.

I grund och botten, ber jag er helt enkelt bara att vara villiga att ha de kénslor som
ni dndd har. Ni behover inte generera negativa kénslor och ni behéver verkligen
inte viltra er i dem. Ni behéver bara vara villiga att ha dem ndéir de finns ddr. Det
dr vad villighet handlar om - att vara villig art ha det ni har ndér ni har det.

Téink pa det sd hér: ni har i princip wd valmdjligheter. Ni har redan kdnslorna, sd
era tvd valmdjligheter dr att antingen kdmpa emot era kdnslor (vilket vi vet inte
fungerar) eller att tilldta er sjiilva att ha dem eftersom de dndd redan finns ddr.
Och utifrdn det héir sdittet att se pd det, verkar valet vara ganska enkelt ... Om ni
har en kéinsla, och det inte kommer att fungera att kdmpa emot den, verkar det
som om den enda valmdijligheten dir att vara villig att ha den - ait acceptera den
som den dir.

Och det dir vad villighet dir for ndgot. Néir ni har en kénsla, nér den redan finns
ddr, dir ni dad villiga att ha den? Ni behover inte tycka om den. Ni behover inte for-
langa den. Ni behover bara vara dppna for att ha den.
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Villighet: Metaforen om jobbiga Jonte

Det kan liknas vid denna metafor [Metaforen om jobbiga Jontel: Firestdll er att
ni har ett nytt hus och att ni har bjudit in alla grannar till en inflyttningsfest. Alla
i hela grannskapet dr inbjudna - ni har till och med satt upp en skylt i den lokala
mataffiren. Alla dyker upp och festen dr jdttelyckad och Jonte, er jobbiga granne,
dyker upp. Jonte talar alltid oavbrutet om sig sjilv, hur fantastisk han dr; sitt vikti-
ga jobb, sin nya bil, allt handlar om honom. Han klagar ocksd pa precis allt, vid-
ret, maten, de évriga grannarna ... hans kldder dr smaklosa, hans rist dr gnillig
och ni tinker "Ah nej, varfor kom han’. Men samtidigt har ni faktiskt sagt att alla
i grannskapet dr bjudna. Kan ni se att det dr majligt att ldta honom vara med pd
festen diven om ni inte tycker om honom? Ni behiver inte gilla honom, hans klider
eller hans livsstil. Ni kan kédnna er besvirade av hans kommentarer om maten och
hans gdlla rist. Men era dsikter om honom, och det ni tycker om honom, dr ndgot
helt separat frdn er villighet ait ha honom som gdist i ert hem. Ni skulle kunna be-
stédmma att dven om ni sagt att alla var vilkomna, sd gdller det inte Jonte. Men sd
fort som ni bestdmmer er for det sd dndras hela festen. Nu mdste ni rora er runt
framsidan av huset, och vakta dérren for att se till att han inte kommer in. Eller
om ni sdger ait han dr vilkommen, utan att egentligen mena det, utan bara menar
att han dr vilkommen om han stannar i koket och inte minglar med de andra gdis-
terna, sd kommer ni att behova se till att han verkligen hdller sig i kéket och hela
festen kommer ait paverkas av det. Under tiden pagdr livet, festen pdgdr, och ni dr
upptagna med att vakta pa Jonte. Det dir inte scirskilt livsbejakande. Det blir inte
mycket till fest. Det blir en massa arbete..

[Observera: Du kan géra en distinktion mellan villighet och att vilja eller att
véltra sig i nagot med hjélp av denna metafor. Att tillata Jonte att vara pa
festen betyder inte att du méste umgés med honom under hela tiden som han
dr dér. Det betyder inte att du inte kan koncentrera dig pé andra pé festen
vars sdllskap du trivs béttre i. Det betyder bara att du ocksé kommer att
behéva ha Jonte ddr, och att Jonte kommer att mérkas vissa stunder. Om du
vill vara med pa festen, méste du vara villig att ha honom dér.]
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VECKA 8: KANSLOMASSIG VILLIGHET & ACCEPTANS

. Villighet betyder inte att ni kommer att kénna er konstant
overvildigade

» Villighet kan faktiskt hjélpa er att kéinna er mindre vervéldigade
och leda till minskat lidande

Kom ihég: Att vara ovillig att ha vara kénslor, och att férsska
kontrollera eller undvika dem, har gjort att vi har métt sémre och
dkat vért lidande

Text fran arbetsblad

Villighet: Métinstrumentmetaforen

Nir vi foresprdkar villighet innebdir det inte att svaret pad alla era problem dr att
stdlsdtta er infor évervildigande starka strommar av negativa kénslor - villighet
innebdr inte att ni kommer att kéinna er stindigt évervildigade. 1 sjilva verket
kan villighet faktiskt hjilpa er att kdnna er mindre évervildigade och minska ert
lidande. Ni kan tinka pad det sd héir [Anvénd matinstrument-metaforen]: Forestdll
er att det finns tvd mdtinstrument, med visare som kan peka pa ldgt eller hégt.
Instrumentet framfor er dr det som ni har koncentrerat er pd — det mdter negativa
kéinslor. Visaren pd det har pekat pd "hégt” och ni har lagt ner mycket tid och en-
ergi pd att forsoka fd ner visaren pd det instrumentet till ldgre nivder utan ndgon
vidare framgdng. Samtidigt finns det ocksd ett annat mdtinstrument. Det har varit
dolt och svdrt att upptiicka. Visaren pd det instrumentet kan ocksd rora sig mellan
lagt och hégt. Pd det instrumentet stdr det "Villighet” och det syftar pd hur éppna ni
dr infor att uppleva era kénslor néir de dyker upp. Néir visaren pa det forsta instru-
mentet (negativa kénslor) pekar pa higt och ni forséker att bli av med kénslor, sd
pekar visaren pd det andra instrumentet (villighet) pad lagt. Men det dir en knepig
kombination. Det som héinder ibland néir villighet dr instdlld pad ldgt, dr att negativa
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kéinslor kommer att fixeras pd hogt och vi blir ldsta. Nér déremot villighet dir instéillt
pa hogt, sd kan visaren pa det forsta instrumentet (negativa kénslor) rora sig fritt, och
kan variera, ibland pekar visaren pad hégt, ibland pa ldgt, osv.

Som vi har varit inne pd tidigare i gruppen, dir negativa kéinslor en del av att vara
mdnniska, och kan inte undvikas. De dir inte heller ndgot som vi kan kontrollera pa
ndgot direkr sditt, sd det dr kanske inte majligt att dndra nivderna pd instrumentet
for negativa kénslor. Villighet, d andra sidan, dr ett forhdllningssdtt och det inne-
béir att man kan géra ett val om man vill stilla in det instrumentet pd hogt eller
lagt. Ofta néir ménniskor borjar i terapi, dr negativa kénslor instillt pd hogt och
villighet dir instdllt pa lagt. Malet for de flesta dir att minska negativa kdénslor till
lagr utan att stdlla om villighet till hoge. Och det dr fullt begripligt att villighet dr
instdllt pad ldgt eftersom mdnga ménniskor tror att kontroll, inte villighet, éir vad
som krés. Efter dr av att ha forsokt undvika negativa kénslor kan dessutom de
negativa kdnslorna kdnnas sd intensiva att tanken pd att vara villig att ha dem
framstar som helt orimlig. Och dinda dir vi évertygade om att séittet att bemdita
kénslomdssigr lidande, och fordndra livet pd, dr att borja vrida upp villigheten. Na-
turligtvis innebdir inte det per automatik att omstillningen av villigheten frdn hogt
till ldgr alltid kommer att minska era negativa kénslor. Att vara villig att uppleva
kéinslor betyder att man ibland kommer att kinna sig orolig och ibland inte. Ibland
kommer man att kiinna gliidie, andra ganger sorg. Att stilla in villighet pd hogt
kan géra att man blir ppen sd art man kan uppleva hela skalan av kéinslor i rela-
tion till alla olika typer av upplevelser som man kan ha under livets gang. Och det
betyder att vi stundtals kommer att ha negativa kédnslor. Men det som héinder ndr
ni okar er villighet dr ocksd att visaren pa instrumentet for negativa kénslor ldses
upp sd att den inte alltid sitter fast pd hogt.

Med det sagt, att éva villighet (att vara villig att ha sina kdnslor) dr ett otroligt
svart val. 1 sjilva verker har ingen beskrivit det sd bra som en tidigare gruppdelia-
gare. Ar det ndgon av er som har badat i stromt vatten? Ar det ndgon som vet vad
man ska gora om man fastnar i en tidvattenvdg? Jo, om du har fastnat i en tidvat-
tenvdg har du stirst chans att overleva om du simmar lings med stranden. Folk
drunknar i tidvattenvdgor p.g.a. av ait de gér det som verkar mest logiskt - de sim-
mar mot stranden, for att tryggt komma tillbaka till torra land sd fort som méjligt.
Och det dir forstdeligt. Att forsoka ta sig till stranden sd fort som mdjligt framstdr
som det biista alternativet nér man bérjar bli trétt och det kédnns som om man hdl-
ler pd att drunkna. Det verkar helt rimligt. Men hur rimligt det dn verkar vara, dr
det faktiskt inte den biista metoden for att 6verleva. For att du ska kunna ta dig ur
tidvattenvdgen och ridda dig sjilv krdvs det i stdller att du gdr emot vad varje ben
i din kropp séiger till dig att gora, gar emot alla dina naturliga instinkter och im-
pulser, och simmar bort frdn stranden, for att komma runt tidvartenvigen. Att gora
just det som kédinns sd fel - att gd emot dina impulser och vad ditt intellekt sdger dig
- dr det enda sdttet att ridda ditt liv. Och det dir vad villighet dr.
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VECKA 8: KANSLOMASSIG VILLIGHET & ACCEPTANS

I slutéindan, hur obehagligt det din ldter just nu, dr vi helr 6vertygade om att valet
av villighet, att vara villig att uppleva era kdinslor, faktiskt kommer att gora att era
kénslor blir mindre évervildigande. Det kan kinnas som om det strider mor alla
era instinkter. Men tro mig, det kommer att hjdlpa i slutindan.

Gruppdiskussion: Konsekvenser av villighet

Ni behéver inte tro mig. Tro mig inte bara pd mina ord. Se istdllet till era egna
erfarenheter. Har det funnits stunder dd ni har varit villiga att ha era kdnslor, och
uppleva dem i samma dgonblick som de dok upp? Hur var det? Vad blev konsekven-
serna? Blev konsekvenserna annorlunda jimfort med néiir du kdmpar mot dina
kénslor? [Se till att f& respons fran deltagarna. Betona de positiva langsiktiga
konsekvenserna av villighet.]

En sak som ni behiver komma ihdg dr att man inte kan praktisera villighet hela
tiden. Mdlet dir i stéllet att ova villighet mer din forut — att vilja villighet oftare din
tidigare. Vi vintar oss inte att ni ska vilja villighet hela tiden — vi hoppas bara att
ni ska vara villiga att uppleva era negativa kénslor mer dn ni gjort i det forflurna.
Bara att gora det kommer att vara till enorm hjdlp.

Som hemuppgift s dir det alltsd inte meningen att ni ska éva det hdr i varje dgon-
blick, utan tanken dr ait ni ska testa det och gira det litet mer dn i forra veckan.
Om det blir tillfille till det, vill jag att ni ska vara villiga att ha era kénslor. Regist-
rera vad som hénder. Det behiéver inte vara 100 % av tiden, forsik bara oka tiden
som ni dir villiga att ha era kéinslor frdn 10 till 20%. Se vad som hénder. Det kom-
mer att vara eit sprdang ut i det okdnda, men om den andra vigen fungerade for er
skulle ni inte vara hdr. Sa testa det hdr och se vad som hinder

1. Registrera konsekvenser (kognitiva, beteendemdssiga, kénsloméssiga)
av kénslomdssig ovillighet kontra villighet under loppet av veckan
genom att fylla i hemuppgiftsbladet “Kénsloméssig villighet -
registreringsblad” en géng per dag, uppmuntra deltagarna att &va
kéinsloméissig villighet denna vecka.

2. Fortséitta att registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som féregar
dessa impulser; fortsétt registrera villighet att uppleva dessa kénslor,
liksom olika férsk att undvika dem.
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VECKA 8: ARBETSBLAD

KANSLOMASSIG OVILLIGHET & VILLGHET

(Fortsattning)

Sa vad gor vi?
- Vi behover inte kontrollera vara kanslor for att gora de saker i livet
som vi vill géra

. Vi behover dndra vart fokus

Svar: Villighet

- Villighet handlar om hur 6ppna ni @r infér att uppleva det ni upplever -
utan att forsoka manipulera, undvika, fly eller Gndra upplevelsen

- Villighet handlar inte om att ge upp

. Villighet handlar inte om att resignera och néja sig med ett liv med
outhdrdlig kénsloméssig smarta

- Villighet betyder inte att standigt kdnna sig évervaldigad

. Villighet kommer i slutandan hjdlpa er att kénna er mindre
overvaldigade

- Villighet kommer i slutandan att hjalpa er att kdnna er mindre
overvaldigade

- Kom ihag: Att vara ovillig att uppleva vara kénslor - och att forsoka
kontrollera dem - far oss att ma samre och ger upphov till mer
negativa kanslor
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NEJ, Ovillig:
Férsokte und-
vika och bli av
med kénslor

JA, Villig: Tillat
mig att uppleva
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VECKA 9



"Att komma i kontakt med kdnslor, att uppmdirk-
samma den information som era kénslor ger er och
att tilldta er att uppleva era kénslor dr alla olika

. . n
narmandestmtegzer



VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

Vecka @

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgang
1. Diskutera kénsloregleringsstrategier

Arbetsblad: “Kénsloregleringsstrategier: effektiva sétt att reglera
styrkan i kéinslor»

m.N&rmande — distraktion — undvikande
. Psykoedukation om att situation péverkar val av strategi
Arbetsblad: “Halsosamma och effektiva sétt att reglera kénslor”
v. Ohédlsosamma séitt att reglera kénslor
Arbetsblad: “Ohdlsosamma sétt att reglera kénslor”

vi.Hemuppgifter

. Genomgang av hemuppgifter fran vecka 8.

. Uppmana deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter av
kdnslomassig villighet, med sérskilt fokus pa konsekvenserna
av att éva villighet (jamfért med ovillighet).

. Ga igenom hemuppgiftsbladet "Kanslomassig villighet -
registreringsblad”.

Ldt oss borja med att gd igenom vad ni lade mdrke till under veckan. Har det
funnits stunder dd ni har varit villiga att ha en negativ kénsla? Nir tilldit ni er
sidlva att uppleva era kénslor? Hur fungerade det i sd fall? Néimn ndgra av de kon-
sekvenser som ni har lagt mdrke till av att vara villig att ha sina kédnslor? Framfor
allt, hur har det paverkat er nivd av obehag pad ldng sikt?
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. [Forstark de positiva och icke-negativa langsiktiga
konsekvenserna av villighet (t.ex. minskat obehag, ingen
paféliande skam, etc.)]

. [OBS: Under tiden som detta diskuteras, se till att du validerar
det faktum att villighet &r mycket svart och att det inte alltid @r
méijligt att vélja villighet. Aven om deltagarna valde villighet
bara en eller tva ganger under veckan, &r det nog mer @n vad
de har gjort tidigare och det ér ett framsteg. Saledes @r malet
att fortsétta att géra detta val under de kommande veckorna. Vi
forvantar oss dock inte pa nagot satt att folk kommer att géra
detta val hela tiden. Det finns det ingen som gor, och det &r helt
okej.]

- Identifiera kdnsloregleringsstrategier som inte innebar
kdnslomassigt undvikande (identifiera strategier som fyller
samma funktion som sjdlvskadebeteende)

Arbetsblad: “Kénsloregleringsstrategier: Effektiva sétt att
reglera styrkan kénslor”

- Diskutera arbetsbladet “Kansloregleringsstrategier: Effektiva
satt att reglera styrkan i kéanslor”.

- Introducera kdnslomodulering som en viktig fardighet.

- Det &r viktigt att kunna reglera styrkan i kénslor

- Det @r vérdefullt att veta att det finns saker som vi kan gora for
att ta udden av véra kanslor, sé att de inte 6vervaldigar oss

Text fran arbetsblad
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VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

Idag kommer vi att viixla spdr lite grand. Vi har hittills talat om vikten av att
uppleva och fa kontakt med vdra kéinslor. Vi har ocksd diskuterat fordelarna med
att tilldta oss sjilva att uppleva vdra kénslor och att éva villighet infor art ha vdra
kénslor. Och allt det dir definitivt viktigt.

Men det ocksd mycket viktigt att veta att det finns saker som vi kan gira — effekti-
va och hélsosamma strategier som vi kan anviinda - for att reglera styrkan i vdra
kéinslor. Det dir bra for oss att veta ait det finns saker som vi kan gora for ait ta
udden av vdra kdnslor, att minska deras intensitet, sd att de blir mindre overvil-
digande. Jag pratar inte om att forsoka bli av med dem, eller undvika dem, bara
saker vi kan gora for att ta udden av dem sd att de dr lite mindre intensiva. Och i
slutéindan dir der ocksd bra att veta att det finns saker som vi kan géra for art hjdl-
pa vdra kénslor passera, sd att sorg inte blir depression och ilska inte véixer sig till
en kokande vrede.

Sd idag ska vi prata om saker som ni kan gora for att reglera styrkan i ert kéinslo-
madssiga pdslag och ta udden av era kénslor ndr det kan vara bra att gora.

. Forstark tidigare diskussion om de paradoxala, negativa
konsekvenserna av kanslomassigt undvikande.

- Vi férsoker ofta reglera vara kénslor genom att undvika

- Aven om detta kan tyckas fungera pé kort sikt, &r det inte
effektivt i slutdndan, eftersom det faktiskt 6kar intensiteten och
varaktigheten av kénslorna

. Dessutom kan forsok att undvika kanslor ta formen av
ohdlsosamma/impulsiva beteenden (t.ex. alkohol, sex, sjdlvskada
och spelande)

Text frén arbetsblad

Jag gissar att ni tidigare har forsokt reglera era kénslor genom att undvika dem
helt. Att ni hade mer av ett "allt eller inget'-forhdllningssditt. Stéimmer det? Ofta
forsoker man reglera sina kéinslor genom att gora sig av med dem helt och hdllet
eller genom att undvika dem. Och som vi har diskuterat mdnga gdnger i denna
grupp, sd kan den typen av strategier forvisso ge tillfillig lindring pd kort sikt men
det fungerar inte pd ldng sikt. Pd ldng sikt, gor vdra anstrdangningar att undvika
vdra kdnslor att de bli mer intensiva och ihdlliga.
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Text frén arbetsblad

Dessutom, néir ni forsiker reglera era kinslor genom att undvika dem helt, tar det
ofta formen av mer ohdlsosamma eller impulsiva beteenden. Till exempel dir det
mdnga som tycker att de lyckas undvika sina kdnslor bist genom att gora saker
som att dricka alkohol, hetsdita, krikas, eller skada sig sjilv. Mer hélsosamma stra-
tegier - sdadana som inte har sd mdnga negativa konsekvenser - brukar inte ta bort
kénslorna totalt. Sd om ni forsiker undvika era kénslor sd dkar formodligen risken
for ndgra av de ohdlsosamma beteenden som ni kédimpar med och vill sluta med.

Vad vi skulle vilja gora idag dr ddéirfor att ldra er olika scitt att reglera styrkan i era
kénslor — effektiva hélsosamma sdtt som fungerar biitire pad ldng sikt och som inte
har samma nackdelar som undvikandebeteenden som att skada sig sjilv, dricka,
anvinda droger eller dta for mycket.

. Lar ut adaptiva kdnsloregleringsstrategier.

Strategier for kénsloreglering kan ingd i ndgon av tre kategorier i ett spektrum:
nédrmande, distraktion och undvikande. I den ena dinden av spektrumet har vi "att
undvika kénslor”"strategier som dir avsedda att bryta all kontakt med vira kéinslor
och stinga av dem helt. Dessa strategier verkar inte fungera pa ldng sikt och har en
hel del nackdelar. Men det dr ocksd de strategier som mdnga mdinniskor har med
sig sen tidigare och som de har forlitat sig pa.

Nérmande- och distraktionsstrategier kan vara hélsosamma och
adaptiva

Ndrmande: skriva dagbok, prata med négon, skapande aktiviteter

Distraktion: ldgga kénslan/héndelsen at sidan fér en stund genom
att fokusera uppmérksamheten pa nagot annat men sedan komma
tillbaka till den (d.v.s. distrahera bara till dess intensiteten har
minskat n&got, tills det &r tryggt att uppleva kéanslan, tills man har
resurser att reagera effektivt pa kénslan/situationen, tills situationen
har blivit mer lamplig fér ndrmandestrategier, etc.)
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VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

Pd den andra dnden av spektrumet finns vdra strategier for att ndrma sig kdnslor.
Dessa strategier dr precis vad de ldter som - de handlar alla om att komma i kon-
takt med vdra kénslor, att tilldta oss att uppleva och bearbeta vdra kdénslor. Kéinslo-
mdssig villighet, att tilldta sig att uppleva kdénslor, dr en nédrmandestrategi. 1 sjilva
verket har det mesta vi talat om i den héir gruppen dn sd linge handlat om ndir-
mandestrategier. Att komma i kontakt med kdnslor, att uppmdrksamma den infor-
mation som era kénslor ger er och att tilldta er att uppleva era kdinslor dir alla olika
ndrmandestrategier. Som vi varit inne pd tidigare, och som ni har mdrkt under de
senaste veckorna, sda kan ni pdaverka era kénslor genom att komma i kontakt med
dem och tilldta er art uppleva dem. Det ger dem en méjlighet att gd éver snabbare
och oftast bidrar det till att minska sekunddira kénsloreaktioner.

I mitten av spektrumet mellan undvikande och ndrmande av kéinslor, finns alltsd
distraktion. Distraktion kan ibland vara lite forvirrande eftersom det kan se ut
som undvikande. Men distraktion och undvikande dr faktiskt ganska olika. Till
skillnad frin undvikande - vilket enbart handlar om att forséka komma bort frin
kénslan och aldrig uppleva den igen - handlar distraktion om att omdirigera upp-
mdrksamheten mot ndgot annat for en kort stund men att hela tiden vara villig
att snart komma tillbaka till kdnslan igen. I grund och botten dr tanken bakom
distraktion att ni sdtter era kdnslor dt sidan for en stund genom att fokusera pd
ndgot annat, men att komma tillbaka till dem sd smdningom. Om ni anviinder
distraktion pd der sdttet, sd kan det vara en anvindbar strategi for att ta udden av
era kénslor.

Anledningen till att distraktion kan vara till hjilp dr att den kan hjdlpa er att han-
tera era kéinslor och behdirska era beteenden vid tillfillen dd nérmande-strategier
inte gdr att anvinda eller dr inte fungerar sd bra. Sda om ni upplever ndgot svdrt
precis innan ett viktigt méte pd jobbet, kan det vara omdjligt att néirma sig kénslor-
na ni upplever precis fore motet. Ni kanske inte har tid eller majlighet att bearbera
era kénslor just dad och det dir kanske inte heller det biista tillfillet att gora det.
Ddirfor behéver ni i det ogonblicker gora ndgot annar for ait paverka era kénslor
och ta udden av dem sd att ni kan hantera matet. Distraktionsstrategier skulle kun-
na vara ett utmdrkt alternativ. Att distrahera er fran negativa kénslor kan vara
riktigt bra och mycket effektivt vid tillfillen dd ni befinner er i situationer ddr det
inte dr tryggt att uppleva kénslor, nér ni inte har resurser att hantera era kénslor
pd ett effektivt sdit och ndr situationen inte stodjer ndrmandestrategier. I sddana
fall kommer distraktion vara ett bittre alternativ till en bérjan, tills det dr tryggt
att uppleva kénslan och ni har tid och ork att gora det.

Distraktion kan ocksd vara ett wtmdrkt forsta val for att ta udden av era kéins-
lor. Néir kéinslor dr otroligt intensiva, kan distraktion hjdlpa till art ta udden av
kénslorna sd att de minskar lite i intensitet - inte helt, bara tillriickligt mycket for
att de skall vara mindre overvildigande och sd att ni kan tinka lite klarare.

Yiterligare en sak att notera om distraktion och hur det skiljer sig frdn undvikande
dr att distraktion inte innebdr skadliga eller impulsiva beteenden - ndgot skadligt
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kan per definition inte vara distraherande. Sd om ni gor ndgot skadligt, som att
dricka, anvinda droger eller att skada er sjilva sd dr det undvikande. Aven om ni
senare kommer tillbaka till era kéinslor och forsoker komma i kontakt med dem, sd
dr anvindningen av sadana skadliga strategier undvikanden, inte distraktion.

[Obs: Se till att betona att distraktion innebar att styra uppmdrksamheten
mot nagot annat for en kort tid, inte for evigt. Distraktion innebéar ocksa en
vilja att komma i kontakt med kénslan igen. Det ar ocksa viktigt att gora
en atskillnad mellan att distraherande bort fran kanslor och distraherande
i rikining mot nagot annat (t.ex. en dnskad aktivitet), eftersom dessa typer
av distraktion troligtvis kommer att ha olika konsekvenser (den forra liknar
undvikande och den senare dr troligen mer effektiv).]

. Ge psykoedukation om hur adaptiv kénsloreglering ér
kontextberoende av naturen.

For att kunna vilja den biista strategin att anviinda i varje givet gonblick, dr det
viktigt att fundera pd vad ni forsoker dstadkomma och vilken situation ni befinner
er i. Det som avgér om en distraktions- eller ndrmandestrategi dir till hjdlp eller
inte dr om strategin hjdlper er att hantera situationen pa béista scitt, om den hjdl-
per er att fd era behov tillgodosedda och moter det som situationen krdver. Ingen
distraktions- eller ndrmandestrateqi dr i sig béittre eller siimre dn ndgon annan.
Alla kan vara till hjilp och det som avgor om de dir till hidlp (eller hur hjilpsamma de
dr) dir vad ni forsoker fd ur av situationen och sammanhanget som ni befinner er i.

Om ni t.ex. har brdkat med er partner innan ni gdr till jobbet och behover triiffa er
chef, kan distraktion vara den biista strategin for att hantera kénsloreaktionerna
efter briket, eftersom ni dd behiver koncentrera er pd ert mote och det formodligen
inte skulle vara sd effektivt att grdta ut om brdket nér ni tréffar er chef. Men om
ni ddremot har haft ett brdak med er chef och mdrker att ni inte kan sluta tinka pd
brdket néir ni vil kommit hem, kan nirmandestrategier vara mest effektiva, efter-
som ni dd kan komma i kontakt med era kénslor och ta reda pd vad de ger er for
information. Bdde distraktion och undvikandestrategier kan allisd vara effektiva -
men det dr situationen eller sammanhanget som ni befinner er i som avgor nér det
dr bdst att anvinda den ena eller den andra.

Pd samma st kan det vara vildigr vettigr ait anvinda néirmandestrategier ti-
digt pa kvdllen nér ni tinker igenom er dag, medan det inte dir lika effektivt art
anvinda dem sent pad kviillen nér ni forsoker sova. I det ogonblicket dir det kanske
distraktion som fungerar biist.
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VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

Slutligen kan det vara séirskilt anvindbart i mdnga situationer att anvinda
distraktion och ndrmandestrategier tillsammans i folid. Om ni t.ex. dir i en situ-
ation ddr ndrmande inte dr mojligt eller inte kommer att vara effektivt, kan ni
inledningsvis anvinda distraktion. Det kommer att ta udden av era kénslor och
tillhandahdlla en strategi tills ni befinner er i en situation som ldmpar sig béittre
for nédrmandestrategier, eller tills ni har resurser tillgiingliga for att nérma er era
kénslor. Dd kan det vara dags att byta till ndrmandestrategier for att bearbeta
kéinslorna eller ta reda pd vilken information som de tillhandahdller. I princip kan
ni anvinda distraktion och nédrmandestrategier tillsammans for att reglera kéins-
lorna pd mest effektiva sditt.

Gruppdiskussion: Adaptiva kénsloregleringsstrategier

. Led en gruppdiskussion om olika adaptiva
kansloregleringsstrategier som deltagarna tidigare har anvént
sig av (eller tror kan vara till hjalp i framtiden) och identifiera
de sammanhang som bdast lémpar sig for respektive strategi (pa
individuell basis fér varje deltagare).

Gor klart arbetsbladet “Halsosamma och effektiva satt att
reglera kénslor”

. Lat deltagarna géra klart arbetsbladet “Hélsosamma och
effektiva sdtt att reglera kénslor”.

- [Lat deltagarna identifiera olika nérmande- och
distraktionsstrategier som de kan anvénda i olika sammanhang
och vid olika tidpunkter. Lat dem brainstorma fram sé méanga
strategier inom varje omrade som méjligt. Férsdkra er om att de
identifierar strategier som de kan anvénda sig av saval under
dagen som mitt i natten, nér de @r ensamma eller tillsammans
med andra, pé jobbet eller i hemmet. Fortsatt att betona vikten
av att ha sé@ manga strategier som maijligt tillgangliga, eftersom
det viktiga &r att kunna vara flexibel.]

Exempel p& ndrmandestrategier: skriva dagbok, prata, géra
konst, lyssna pa eller spela musik, medveten nérvaro, meditation,
”grounding”, observera kénslor o.s.v ...

Exempel pé& distraktionsstrategier: titta p& TV, utfdra vardagssysslor,
tréina, springa, lyssna pa musik, titta pé film, prata med en vén
(om saker i allmdnhet, eller om vdnnen ifrégo, snarare dn om ens
egna kénslor), lésa en bok etc. ....

ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD 171



Arbetsblad: “Ohdlsosamma sétt att reglera kénslor”

. Lat deltagarna gora klart arbetsbladet “Ohalsosamma satt att
reglera kénslor”.

- Identifiera hdlsosamma kansloregleringsstrategier som fyller
samma funktion som undvikande kénsloregleringsstrategier
och som kan anvéndas i stdllet (d.v.s. ersatta de skadliga
strategierna).

Niir ni nu har identifierat ett antal olika héllsosamma kdinsloregleringsstrategier
som ni kan anvinda vid olika tillfillen, vill jag att vi ska fundera éver hur vi kan
ersdtta en del av de skadliga strategierna som ni tidigare har anvint med de hér
nya, hdlsosamma strategierna. Sa jag skulle vilja att ni téinker efter hur ni gjort

i det forflutna for att forsoka undvika era kénslor eller bli av med dem. Ta fram
era fem frimsta strategier for att undvika kéinslor — antingen de ni anvinder allra
mest eller de som skapar storst problem for er i ert liv.

- [Lat deltagarna identifiera de undvikande regleringsstrategierna
som de anvander oftast. Skriv upp dem pa tavlan.]

Nu skulle jag vilja ait ni, for var och en av dessa skadliga undvikandestrategier,
tinker efter om det har funnits en tid, plats eller situation néir ni har varit som
mest bendigna att anvinda den strategin, eller ddr risken varit storst for just det
beteendet. Brukar ni t.ex. skada er sjilva bara nér ni dr ensamma, eller bara pd
natten? Dricker ni néir ni dir ute tillsammans med andra eller ndr ni dr sjilva?
Finns det ndgon av dessa strategier som ni dr mer bendgna att anvinda pd jobbet
eller ndr ni dr ute tillsammans med era vinner? Tink pad de stunder, situationer
och miljoer ddr du har varit som mest bendigen att anvinda var och en av dessa
undvikandestrategier och skriv ner det som du kommer pd.

. [Lat deltagarna identifiera sammanhang, situationer och
tidpunkter da de har varit extra bendgna att anvénda dessa
undvikandestrategier. Skriv dem pa tavlan.]

Anviind nu arbetsbladet "Hiilsosamma sditt reglera kénslor” (som vi gjorde klart
tidigare) for att identifiera hélsosamma strategier som ni kan anvinda i stdllet for
var och en av undvikandestrategierna. Fokusera scirskilt pd att finna strategier som
fungerar i de héir specifika situationerna och sammanhangen. Identifiera flera oli-
ka distraktions- eller ndrmandestrategier som ni skulle kunna anvinda istdllet for
undvikandestrategierna.
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. [Hjélp deltagarna brainstorma kring hélsosamma och effektiva
strategier som skulle kunna ersatta varje undvikandestrategi.
Framja en gruppdiskussion kring detta.]

Dela ut appendix: “nérmande och distraktionsstrategier”

« Uppmana dem att titta pa dessa arbetsblad samtidigt som
de gor sina hemuppgifter under veckan, for att komplettera
gruppdiskussionerna.

1. Ova olika (adaptiva) kénsloregleringsstrategier och registrera konse-
kvenserna av dessa olika strategier genom att fylla i hemuppgiftsbla-
det «Tréining i kéinsloreglering - registreringsblad» en géng per dag.

Mot slutet av veckan, identifiera de typiska kénsloregleringsstrategier-
na som anvéinds pé regelbunden basis, liksom de sammanhang dér
olika strategier &r mer eller mindre effektiva genom att fylla i “Tréining
i kéinsloreglering- registreringsblad”.

2. Fortsditt registrera impulser att sjélvskada och kénslor som é&r forknip-
pade med dessa impulser; fortsétt att registrera villighet att uppleva
dessa kénslor; registrera kénsloregleringsstrategier som anvénds i
stéllet for sjélvskadebeteende, och konsekvenserna av att vélja dessa.
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VECKA 9: ARBETSBLAD

KANSLOREGLERINGSSTRATEGIER
EFFEKTIVA SATT ATT REGLERA STYRKAN | KANSLORNA

. Det @r vérdefullt att veta att det finns saker som vi kan gora fér att ta udden
av vara kanslor

- Det &r vardefullt att veta att det finns saker som vi kan géra fér att inte
éversvimmas av intensiva kénslor under en langre tid

Undvikande
. Vi forsoker ofta reglera vara kénslor genom att aktivt undvika dem

- Aven om detta kan fungera pé kort sikt, sa &r det inte effektivt pa lang sikt
(intensiteten och varaktigheten av dessa kanslor okar)

- Forsék att undvika kanslor kan ta sig uttryck i skadliga eller impulsiva
beteenden (t.ex. alkoholmissbruk, sexuellt utlevande, sjdlvskadebeteende,
spelmissbruk)

Distraktion

. Lagga kanslan at sidan ett litet tag (inte for alltid), och sedan komma

tillbaka till den
. Distrahera tills intensiteten i kdnslan minskat nagot
- Distrahera tills det ar tryggt att uppleva kanslan
. Distrahera tills du har resurser att hantera kanslan

- Distrahera tills situationen lampar sig béttre fér nérmandestrategier

Narmande

- Lagga marke till och beskriva kanslan

- Lata kdnslan ha sin géng, uppleva dess stegring och fall och lat den klinga av
. Identifiera den informationen som kénslan ger

. Bearbeta kdnslan

« Ju fler strategier vi har tillgang till, desto mer flexibla blir vi
. Effektiviteten i en kénsloregleringsstrategi beror pa kontexten

. Distraktion och ndrmandestrategier kan anvéndas tillsammans for att
reglera nivan pa kanslorna i en mangd olika sammanhang
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VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

VECKA 9: ARBETSBLAD

HALSOSAMMA OCH EFFEKTIVA SATT ATT REGLERA KANSLOR

Narmande Sammanhang (d.v.s. tilifillen, situationer) nadr detta
fungerar bast
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.
5. 5.
6. 6.
7. 7.
8. 8.
9. 9.
10. 10.
Distraktion Sammanhang (d.v.s. tillfdllen, situationer) nér detta
fungerar bast
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.
5. 5.
6. 6.
7. 7.
8. 8.
8. 9.
10. 10.
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OHALSOSAMMA SATT ATT REGLERA KANSLOR

Vad har du gjort tidigare for att
forsoka undvika att kanna pa ett
visst satt (d.v.s. hur har du
forsokt undvika dina kanslor i
det forflutna)?

Finns det nagot sarskilt
sammanhang (t.ex. en viss typ
av situation eller tid pa dygnet)
dar du ar mer benagen att
anvanda den har sortens
strategier?

Vilka halsosamma
kansloregleringsstrategier
skulle du kunna ersatta dessa
med framover som skulle kunna
fylla en liknande funktion?
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VECKA 9: HEMUPPGIFTSBLAD

GENOMGANG AV TRANING
| KANSLOREGIERINGSSTRATEGIER

Vilka kansloregleringsstrategier har du 6vat pa under den hér veckan?

I vilka sammanhang har distraktionsstrategier varit mest effektiva?
Vilka distraktionsstrategier verkar fungera bast for dig?

I vilka sammanhang har narmandestrategier att varit mest effektivi? Vilka
narmandestrategier verkar fungera bast for dig?

Har du en tendens att enbart forlita dig pa distraktion- eller enbart pa nérmande-

strategier? Om du upprepade ganger anvander den ena strategin och inte den andra,
hur kan du da géra fér att fa 6kad tillgang till den andra strategin? Vad kan du géra
for att oka din flexibilitet nar det géller anvéndningen av kénsloregleringsstrategier?
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VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

Appendix Narmandestrategier

NARMANDESTRATEGIER

Fér kénslor i allménhet...

1. Grata 11. Lyssna pa musik som speglar ditt
kanslotillstand (ex vis arg musik om

2. Uttrycka kanslan till den personen .
du ar arg)

vars beteende ledde till kanslan, eller

som d&r orsaken fill kdnslan 12. Spela ett instrument
3. Prata med en vén, sin terapeut, en 13. Uttrycka dig konstnarligt
familjemedlem, eller négon annan .
. a. mala
ndrstaende

b. skulptera
4. Fora dagbok/skriva

c. rita
5. Anvénda sig av affirmationer d. géra ett collage eller en klippbok
6. Observera kénslan/féra uppmark- 14. Ansiktsuttryck - visa kanslan

samhet mot kanslan/tillata kéanslan
15. Var medvetet narvarande
7. Trdna
16. Spela piano
8. Erkénna det kénslan séger dig .
dig i enlighet med vad kansl Sl
9. Bete dig i enlighet med vad kanslan
9 9 18. Skriv en dikt om hur du kdnner

sager dig
10. Meditera/be 19. Dansa
For specifika kanslor...
ILSKA SORG
1. Kasta mjuka objekt, t.ex. tvétt, i 1. Titta pa bilder/klippbocker/
tvéttkorgen, hemmavideos & minnessaker

mjukisdjur eller kuddar pa sangen 29 Tankalpalgamlalminnen

2= Slalpd en kudde 3. Titta pa en film som paminner dig om
3. Skrika in i en kudde den du saknar

4. Riva sonder oviktiga papper 4. Titta pa sorgsna filmer

5. Knyckla ihop oviktiga papper

6. Kasta isbitar i badkaret eller en
kylvaska

7. Kasta isbitar mot en utomhusvagg
8. Lyssna pa "arg” musik
9. Sla pa en sandséck

10. Rita pa ett papper tills det blir svart
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10.

11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.

18.

Ménga av dessa strategier ér hamtade fran Linehan (1993),
likvél som fran Cain (2009) och Gratz & Chapman (2009)

Appendix Distraktionsstrategier

DISTRAKTIONSSTRATEGIER

Tréna

Titta pa TV

Lata kanslan vara i bakhuvudet (for
att ta itu med den litet senare)

Lasa

Spela dataspel

Vara bland folk

Ringa upp nagon och tala om andra
saker &n det som triggar igang
dina kdnslor (och som du forsoker
distrahera dig ifran)

Stada
Laga mat

Lyssna pa/sjunga med i/spela musik
som inte ar forenlig med kanslan du
forsoker distrahera dig ifran (ex vis
glad musik om du ar ledsen)

Fonstershopping
Gad pa museum
Titta pa konst
Ta en promenad

Vdgledd avslappning: forestdll dig
en trygg eller speciell plats (strand,
berg, favoritresemal etc.)

Distrahera dig med andra tankar:

a. Rdkna baklanges

b. Bérja pa 119, fortsatt subtrahera
7 till det att du nar 0.

¢. Rakna hélen i takplattorna

d. Rakna antalet golvplattor i
rummet

e. Rikna antalet klickanden fran
sekundvisaren pa klockan

f. Kom pa ett namn pa ett djur
eller en stad pa varje bokstav i
alfabetet

Ga pa bio

Se en film

19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Sysselsétt dig med hobbyer
Tradgardsarbete

Ak till stranden

Segla

Gor en present till nagon
Ga pa sightseeing

Ga till skonhetssalongen
Ga till ett spa

Fa/ge dig sjdlv en pedikyr
Fa/ge dig sjalv en manikyr
Fa/ge dig sjalv en ansiktsbehandling
Fa en massage

Ga pa teater

Ga pa en konsert

Ta bilder

Lek med djur

Klappa pa djur

Ga ut och ga med ett djur
Skriv brev eller e-post

Gor klippbocker

L6s korsord

Los ordjakter

Lagg ordpussel

Pussla

Ta ett bastubad eller ett angbad
Ga och bowla

Gor volontdrarbete

Ga pa zoo

Ga till parken

Se hur hégt du kan gunga
Ak karusell

Spela sallskapsspel



VECKA 9: ATT REGLERA KANSLOR UTAN ATT UNDVIKA DEM

Appendix Distraktionsstrategier
DISTRAKTIONSSTRATEGIER. (fortséitning)

Se till att bara anvénda dessa strategier pa ett icke-skadligt sétt.

Skapa starka sensationer

SMAK

a. Starkt smakande karameller eller
minttabletter sasom Fishermans Friend,
turkisk peppar, ingefarakarameller
eller ”surisar”

b. Salt-och-vinager chips
c¢. Kryddstark mat

d. Biti en ra jalapenopeppar, ta en sked
tabasco

KANSEL
a. Hall isbitar i handen

b. Stoppa ned din hand eller arm i
isvatten

¢. Hdll dina handleder under rinnande
iskallt vatten

d. Stéll dig i en valdigt hard och varm
dusch

e. Hall en isbit mot din nacke eller panna
f. Hall i en frusen apelsin
g. Ta en kall dusch

h. Sdtt dina fotter i ett fotbad med iskallt
vatten

i. Hall en flaska isvatten mot dina vader
i- Ta ett varmt eller kallt bad

k. Ta en dusch, vrid upp och ned
temperaturen fran varmt till kallt

I. Spring utomhus en riktigt kall dag,
klédd i tunna klader

m. Krama en gummiboll riktigt hart

Ménga av dessa strategier ér hamtade fran Linehan (1993),
likval som fran Cain (2009) och Gratz & Chapman (2009)

LUKT

a.

Skér upp en 16k och andas in angorna
fran den

Ga till din kryddhylla och lukta pa de
olika kryddorna

Spreja rikligt med parfym eller cologne
pa ett papper och lukta pa det

Brann rokelse

Brygg en kanna kaffe och lukta pa dess
arom

HORSEL

Lyssna pa véldigt hg musik - valj
musik som drar dig ur ditt aktuella
sinnestillstand (t.ex. lyssna pa hag
och upplyftande musik om du kénner
dig ledsen eller nere). Lyssna pa mjuk
lugnande musik om du ar angestfylid,
spand eller arg)

Tuta med din biltuta eller ring en
ringklocka upprepade ganger

Vissla i en visselpipa

SYN

Rikta din uppmérksamhet mot en
fangslande bild, som av en solnedgang
eller en vacker blomma

Rikta din uppmérksamhet mot en bild
av nagon du élskar, din favoritmalning,
eller mot en inspirerande dikt eller ett
ordsprak som verkligen talar till dig
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"Till sist cir det viktigt att hdlla i minnet att
dven om impulser dr mycket starka, sd dr de ocksd

kortlivade."



VECKA 10: IMPULSKONTROLL

Vecka 10

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgang
1. Impulsivt beteende
Arbetsblad: “Impulsivt beteende”
m. Impulskontroll
Arbetsblad: “Impulskontrollstrategier”

v. Hemuppgifter

. Genomgang av hemuppgifter fran vecka 9.

. Lat gruppdeltagarna dela med sig av sina erfarenheter av
de olika kansloregleringsstrategierna. Lat varje deltagare
identifiera de som fungerade bdst fér dem.

» Diskutera olika sétt att dka flexibiliteten i anvéindningen av
kéinsloregleringsstrategierna

Idag kommer vi att gad vidare till ndgot som dir helt annorlunda din det som vi hit-
tills har gjort. Materialet i dag dir ndgot helt nytt. Men innan vi gdr in pd det nya
avsnittet, ldt oss birja med att gd igenom era hemuppgifter frdn forra veckan.

Ni fick i uppgift att prova ett antal kénsloregleringsstrategier (sdsom nédrmande och
distraktion) i forhoppning om att det skulle paverka eller minska intensiteten och
pdslaget av era kénslor sd ait de skulle bli littare art hantera och kdnnas mindre
overvildigande. Sd vad provade ni? Vad fungerade? Vad fungerade inte for er?

[Obs: Se till att betona det faktum att om en viss kénsloregleringsstrategi &r
effektiv eller inte beror pa sammanhanget som personen befinner sig i.]
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Diskutera arbetsbladet “Impulsivt beteende”

- Definiera impulsiva beteenden

Text fran arbetsblad

Idag ska vi prata om vad man kan géra for att behdrska impulsiva beteenden - den
sortens beteenden som vi har diskuterar vid andra tillféllen i den hdr gruppen. Jag
tinker sirskilt pd det som folk gor for att undvika sina kéinslor (och ohdlsosamma
strategier for kénsloreglering). Vad vi framfor allt ska gad in pd dr saker som ni kan
gora for att avhdlla er frdn att agera pad era impulser eller bete er impulsivt.

Niir jag siiger "impulsiva beteenden’, vad tiinker ni pd dd? Vad tror ni det dr som
gor ndgonting till ett impulsivt beteende? Vad dir egentligen en impuls? [Skriv del-
tagarnas svar pa tavlan. Se till att framhalla det faktum att impulsiva beteenden
utférs utan eftertanke, med stor bradska, och att de ger negativa konsekvenser
pa lang sikt.]

[Deltagare kan fraga om skillnaden mellan tvangsméssiga och impulsiva beteen-
den.] Tja, det korta svaret dir art impulsiva beteenden kan bli tvangsmdssiga dver
tid. Impulsiva beteenden dr mycket snabba och kan till och med kdnnas automatis-
ka. Vi kan utfora dem ndistan utan att inse vad vi gor. Ofta uifor minniskor impul-
siva handlingar utan att ens vara medvetna om det (forrin de redan har paborjat
dem). Ibland sker de hiir beteendena sd snabbt att folk inte ens inser vad de gor
forrdn handlingen redan dr utford. Tvingsmdssiga beteenden, d andra sidan, dir
mindre spontana och snabba dn impulsiva beteenden. De dir oftast mer planerade
och innefattar ett starkt sug efter ait fd utfora beteendet. Eftersom suget dr sd stark,
brukar folk oftast vara medvetna om att de dir pd viig att utfora beteendet och dr
ocksd medvetna om att det dr ett aktivt val. Det kan kdnnas som om det ndistan dir
omdjligt att motstd det héir suget, men de dir medvetna om suget och de val de gor.
Impulsivt beteende kan d andra sidan ske sd snabbt och med sddan omedelbarhet
att mdnniskor ofta inte ens ldgger mdrke till Ggonblicket mellan suget eller impul-
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VECKA 10: IMPULSKONTROLL

sen och dert faktiska beteendet. Det kan kinnas som om impulsen och beteender inte
gar att skilja dt utan dger rum samtidigt, sd att det inte finns ndgot som helst séitt
att hdamma eller stoppa beteendet, eftersom det sker sd snabbt.

Ert visst beteende kan antingen vara impulsivt eller inte. Till exempel kan sjélv-
skadebeteende vara ett impulsivt beteende. Det kan ske mycket snabbt, néistan
omedelbart och utan planering, strax efter att en kdnsla uppstdtt, framforallt om
kénslan dr mycket intensiv eller pdtringande. Men det finns andra tillféllen dd
sidluskadebeteende inte dr lika impulsivt, utan gérs med en viss framforhdllning.
Till exempel kan ménniskor planera att skada sig sjilva for att hantera kommande
stresshéiindelser, eller bestdmma sig for att skada sig sjilva for att slippa kdnna sina
kénslor eftersom man inte ldngre dr villig art kdnna dem. I de hér fallen skulle
sjdlvskadebeteende inte anses vara impulsivt. Generellt kan man sdga att mdnga
ohdilsosamma beteenden som vi har diskuterat tidigare i gruppen kan vara mer
eller mindre impulsiva beroende pa tillfillet. Men i just den hdr sessionen skall

vi frémst fokusera pa de tillfillen ndér det déir svdrt att anviinda andra firdigheter
eftersom suget ait bete sig impulsivt dir sd starkt och omedelbarr.

Det finns ocksd en omedelbar kinsla av brdadska nér vi har en impuls - et tving-
ande sug att gira ndgot, just nu! Denna kénsla av brdadska kan géra det dnnu
svdrare att inte agera pa impulsen och upplevs ofta som en kénsla av att det dr nid-
vindigt. Det dir en av de saker som gor det sd obehagligt att motstd impulser.

Dessutom dir en annan viktig grej med impulsiva beteenden att de ofta har enormt
positiva effekter pd kort sikt, men omfattande nackdelar pad ldng sikt. Det dir exakt
samma sak som vi var inne pd under forra veckan (och under eit par veckor innan
det) ndér vi diskuterade hur ohdlsosamma regleringsstrategier och forsok att undvi-
ka kénslor fungerar for stunden, men sldr tillbaka pd lingre sikt. Sd om det finns
ndgra beteenden som vi dignar oss dt néstan utan att tinka, och som sker rdtt vad
det dr, men utan att de har ndgra negativa konsekvenser, sd dr de inte impulsiva
beteenden av det slag som vi dir intresserade av nu i den hdr gruppen. Hdr talar

vi bara om impulsiva beteenden som har negativa konsekvenser for er pd ldang sikt.
Om eit beteende inte har ndgra negativa konsekvenser, sd kdnn er fria att fortsiitta
med det!

Till sist dir det viktigt art hdlla i minnet att dven om impulser dr mycket starka, sda
dr de ocksad kortlivade. Sug eller impulser dr per definition mycket snabba. Sd om
man kan motstd suget/impulsen tillrdckligt linge, sd kommer den att minska av sig
sjdlv. Den kommer att minska i intensitet (ganska snabbt faktiskt). Och det dr vil-
digt bra att veta, eftersom det innebdr att vi inte behéver std emot dessa impulser
under séirskilt lang tid innan de borjar klinga av.

Sa néir det kommer till att std emot impulser finns det fyra olika saker som vi kan
gora for att hjdlpa oss sjdlva art inte agera impulsivt.
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Diskutera arbetsbladet “Impulskontrollstrategier: Tekniker
for att motst& impulser”

Lér ut och ga igenom de grundlédggande teknikerna fér impulskontroll.

Distraktion

Som jag ndmnde tidigare dr impulser, till sin natur, ganska kortlivade. Om ni mot-
star en impuls och rider ut den, sa kommer den sannolikt att minska i intensitet.
Eftersom impulser klingar av ganska snabbt kan vi behdirska impulsiva beteenden
genom att distrahera oss fran suget genom att digna oss dt andra saker en stund.

Vi behéver egentligen bara hitta ndgot som vi kan gora en kort stund, for att ta oss
igenom suget ndr det dr som mest intensivt. Ni kan tinka pad det som ait hdlla er
upptagna tillréickligt linge for att suget skall hinna minska i intensitet. Om ni kan
hitta ndgot att gora, ndgot annar ait fokusera er uppmdrksamhet pd, kanske ni kan
skjuta upp beteendet tillréickligt linge for art suget skall hinna klinga av.

En annan variant av den héir distraktionsfirdigheten dr alltsd att helt enkelt av-
vakta med ait agera. Vi tror i sjdlva verker att det dr det som dr det verksamma

i distraktion. Man avhdller sig sd pass ldnge frdn att agera att suget hinner mins-
ka. Déirfor kan ni ocksd téinka pd denna firdighet som att fordrija beteendet. Om
ni har impulser att agera impulsivt, ge er sjdlva 15 minuter innan ni gor ndgot.
Nir 15 minuter har gdtt, kan suget att utfora beteendet vara mindre starkt. Ni kan
bokstavligen stilla en dggklocka och bara vénta en besidimd tid innan ni gor nd-
got. Det héir kan vara séirskilt anvindbart for att hantera impulser att hetsdita eller
dta for mycket. Om man séiger till sig sjilv att man fdr dita den hér extraportionen
mat eller den hdr ohdlsosamma maten om 30 minuter ifall man fortfarande vill det,
sd kanske man inte liingre har ett lika starkt sug att dita den néir den tiden har gdtt.

Férdréjning

Ett annat sdtt att gora det hér dnnu mer effektivt dr att gora ndgot i forvdg, innan
suget har dykt upp, for att se till att ha en fordrijning inbyggd. Om man t.ex. bru-
kar kipa saker impulsivt, pa Internet eller via TV, kan man frysa in kreditkortet i
ett stort isblock i frysen. Det dir inte lika extremt som att klippa sinder kreditkortet
och man kan fortfarande anvinda korter om man behéver det, men det kan gora
att man inte anvinder det pa stundens ingivelse. Istdllet skulle man behéva vinta
pad att isen ska smdilta, och nér den gjort det, kan impulsen att spendera pengar ha
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minskat eller gdtt 6ver. Man kan ocksd se till att inte ha ohdlsosam mat hemma, sd
att man mdste ta sig tid att ga ut och handla den forst, eller sd kan man be ndgon
gomma ens cigaretter sa att en fordrojning dr inbyggd genom ait man mdste leta
efter dem. Alla de hdir teknikerna kan anvéndas till att kipa er den tid ni behover
for att fordréja handlandet tillréickligt liinge for att impulserna ska hinna avta.

Distraktion och fordrijning dir bada vildigt enkla strategier som kan vara myck-
et effektiva. Det dir déiremot osannolikt att en enda strategi kommer att losa alla
problem. Istiillet kommer ni antagligen behéva prova ndgra olika strategier. Och, i
likher med de kénsloregleringsstrategier som vi diskuterade forra veckan, sd dir det
dven hdr sd att vilken strategi som fungerar béist kommer att bero pa tillfillet och
sammanhanget.

Erséitta impulsiva beteenden

- Ersatta impulsiva beteenden med mer adaptiva beteenden som
fyller samma funktion

Text fran arbetsblad

Nista strategi dir lite mer komplicerad: "erséittning av impulsiva beteenden’. Som vi
har pratat om tidigare, sd tenderar impulsiva beteenden att tjdina en mycket viktig
funktion i stunden. Ndr vi har impulser att utfora ett visst beteende, betyder det

i allmdnhet att detta beteende fyller en viktig funktion for oss och hjilper oss att
uppna viktiga behov. Dérfor vore det konstigt att tro att vi bara skulle kunna sluta
upp med det beteendet utan ait ersdtta det med ndgot annat, eller se till art fd dessa
behov tillgodosedda pa ett annat scitt. Tvédirtom dr ett séitt att minska vdrt sug efter
impulsiva beteenden att hitta andra séitt att fd dessa behov tillgodosedda, eller an-
dra beteenden som kommer ait tjiiina samma funktion som det impulsiva beteendet.
Pd sd sditt blir det mdajligt att sluta med det impulsiva beteendet utan att behiva
forsumma eller ignorera viktiga behov vi har. Pd sd sdtt kan vi fortfarande fd dessa
behov tillgodosedda (men pad ett sundare sdtt, utan samma nackdelar) vilket bor
gora det littare att motstd det impulsiva beteendet.
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Text fran arbetsblad

For att kunna anvinda den héir strategin behéver ni alltsd forsoka identifiera funk-
tionen hos ert impulsiva beteende och det syfte som det tjiiinar. Far det hdir beteendet
er att kdnna er lugnade eller trostade? Hidlper det er att hantera dngest? Slipper
det ut ilska? Uttrycker det kéinslor som dir svdra att formulera i ord? Gor det alla
mdjliga olika saker for er? Tink ut vilken funktion det fyller for dig. Sedan dir niis-
ta steg att komma pd hur ni fdar dessa behov tillfredsstdllda pd andra, sundare sdit.
Det nya beteendet kommer aldrig att kdnnas som en perfekt losning. Det finns inga
sunda strategier vi kan anvinda som ndgonsin kommer ait verka sd snabbt som ett
impulsivt beteende, och det finns siikert inte ndgot hélsosamt vi kan gora som nd-
gonsin kommer att ge sd fullstiindig och omedelbar ldttnad frdin kinslomdissig stress
(pd kort sikt). Men ersdttningsbeteendena kan hidlpa er ait fd era behov tillgodosed-
da och fylla en liknande funktion som era impulsiva beteenden, och de kommer att
gora det utan alla de negativa langsiktiga konsekvenserna. Sd dven om den litnad
som ersdttningsbeteendena ger kanske inte dr lika intensiv eller omedelbar som
ldttnaden frdn impulsiva beteenden, sd kommer ersdittningsbeteendena att vara
mer effektiva pd ldng sikt, och kommer inte att vara behdiftade med de impulsiva
beteendenas alla nackdelar.

[P& tavlan: hjdlp deltagarna identifiera funktionen hos olika impulsiva
beteenden. Hjalp dem sedan hitta andra beteenden som kan fylla samma
funktion.]

Identifiera konsekvenser

- Identifiera kortsiktiga och langsiktiga konsekvenser av beteendet

En sak som okar sannolikheten for impulsiva beteenden dir vdr tendens att fokusera
pd och vara medvetna om de kortsiktiga konsekvenserna av vdra beteenden, snara-
re dn deras ldngsiktiga konsekvenser. Precis som alla djur, motiveras och kontroll-
eras dven vi mdnniskor av de omedelbara konsekvenserna av vdra beteenden. De
har mycket mer inflytande pd hur vi agerar och vad vi gor dn de ldngsiktiga kon-
sekvenserna. Vi har helt enkelt en bendigenhet att fokusera mer pd de konsekvenser
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som omedelbart foljer pd vira beteenden — delvis for att de dr mer framirddande
for oss och forefaller vara mer direkt kopplade till virt beteende. Av den anled-
ningen dr det de kortsiktiga konsekvenserna - de som foljer pd vdra beteenden mest
omedelbart - som formar vdra beteenden och gir oss mer eller mindre bendigna att
upprepa beteendet i framtiden.

Sad ndr ndgot onskvirt (t.ex. dngestlindring) intriffar efter att vi har utfort ett be-
teende, kommer vi att forknippa det beteendet med den konsekvensen — i vira as-
sociationsbanor och forvintningar kommer det beteendet att sammankopplas med
lindring. Och som ett resultat av det kommer vi att vara mer bendgna att upprepa
beteendet i en liknande situation i framtiden. De ldngsiktiga konsekvenserna av
beteender - dven om de dir negativa — upplevs helt enkelr inte som lika kopplade till
beteendet. De dir alltfor avldgsna och intréffar allifor langt efterdt. Dérfor tenderar
vi att undervérdera eller ignorera dem och i stdllet fokusera pa de positiva hindel-
ser som intréffar omedelbart efter beteendet.

Ert sditt art kontrollera impulsiva beteenden dir déirfor att uppmdrksamma de nega-
tiva konsekvenserna av dem, och tydliggira kopplingen mellan dessa beteenden och
deras negativa ldangsiktiga konsekvenser. Vi vill se till att ni borjar associera beteen-
det med dess negativa konsekvenser i hogre utstrdckning.

Ett sditt att géra det pa dir att fokusera pad de negativa konsekvenserna av beteendet
sd fort ni fdr lust att utfora beteendet. Vad det handlar om dir att hitta ett sditt att
gora de negativa konsekvenserna kristallklara for er. En metod (som ocksad har
visat sig fungera) dr att skriva upp alla majliga negativa konsekvenser som ni kan
komma pd och sedan séitta upp kopior av denna lista éverallr déir ni brukar utfora
beteendet. Ha denna lista med er hela tiden. Sditt upp kopior av listan pd olika
platser i era hem. Ha med den i bilen och i era pldnbicker. Bér alltid med er listan
dver negativa konsekvenser och koncentrera er pd den sd fort ni fdar lust att bete er
impulsivt! Det kommer att hjilpa er att 6ka medvetenheten om nackdelarna med
det impulsiva beteendet i de stunder néiir ni normalt enbart skulle rikta in er pd de
positiva kortsiktiga konsekvenserna av beteendet.
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Konsekvensmodifiering

- Impulsiva beteenden blir vaneméssiga eftersom de ér
forknippade med omedelbar lindring och att motsté dem dr ofta
smdrtsamt och pafrestande pa kort sikt. Ett sétt att férandra
detta och rubba ménstret dr att fordandra konsekvenserna; dvs.
modifiera konsekvenserna sa att

» om man motstar impulsen sé resulterar det i positiva och férstérkande
erfarenheter, medan

» att agera i enlighet med impulsen resulterar i att man kommer i kontakt
med de kénslor eller upplevelser som annars undviks genom det
impulsiva beteendet

- Bra exempel pa detta &r att omedelbart gora en kedjeanalys
av de inre skeenden som féregar ett impulsivt beteende, skriva
dagbok om de kdnslor som omedelbart foregick det impulsiva
beteendet (eller lamna ett meddelande om detta pa sin terapeuts
telefonsvarare), omedelbart lamna tillbaka det som man har képt
(om shopping var det impulsiva beteendet), o.s.v.

Text frén arbetsblad

Konsekvensmodifiering dir en av de bésta strategierna (en av mina favoriter!) och
det dr formodligen den enda av alla dessa som ni inte hért talas om forut. Hér dr
kérnan i strategin: En av de framsta anledningarna till att vi agerar impulsivt dir
att det ger oss krafifull littnad pa kort sikt, och att det forstirker beteendet och gor
det mer sannolikt att vi kommer att uppvisa det igen. Om man fdr ut ndgot positivt
varje ging man utfor ett beteende sd kommer beteendet att upprepas. Man kommer
att gora det oftare.

Om man tvéirtom forsoker motstd ett impulsivt beteende kommer det inte att upp-
levas som forstirkande i stunden. I sjilva verket kommer det formodligen kdnnas
helt fruktansvdrt (tillfdlligt) i just det égonblicket. Att sta emot impulser kénns vil-
digt obehagligt - det kan leda till spinning och obehag - och dir i princip motsatsen
till art uppleva litinad. Det kinns inte alls bra. Och det finns inget forsidrkande
alls med dessa kénslor eller upplevelser. Det innebdir att vi kommer att vara mindre
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bendigna att forsoka motstd impulserna i framtiden. Och det dir just ddrfor det dr
sd svdrt att fordndra impulsiva beteenden.

Det innebdr alltsd att vi mdste forséka gora impulsiva beteenden mindre givande,
samtidigt som vi forsoker gira motstdnd mot impulsivi beteende mer belinande.

Och hur byckas vi dd med der? Man kan se det som en tvd-stegs strategi. Det forsta
steget dir att ni borjar belona er sjilv varje gdng ni motstdr en impuls. Men nyckeln
dr ait beloningen mdste vara omedelbar. Att motstd en impuls ska omedelbart, i
just det dgonblicket, leda till en positiv konsekvens. Sd dven om ni kommer att upp-
leva visst obehag av att motstd impulsen, sd ska det ocksd ge en omedelbar fordel,
en beloning som ni ger er sjilva i stunden. At motstd en impuls kommer pad sd sditt
att borja bli forknippat med positiva konsekvenser.

Nir vi talar om beléningar, menar vi saker som dir smd, omedelbara och inte alltfor
dyra - vi vill inte ersditta ett impulsivt beteende med impulsivt slosande! Sd, tink pad
beloningar som ni kan ge er sjilva som dr billiga och som kan ges omedelbart, som
tex. att képa en kopp av ert favoritkaffe, ge er sjdlva en bukett friischa blommor, att
tilldta er ait se er favoritfilm eller ett TV-program ni tycker om, eller lyxa till det
med er favoritmatritt. Vad som helst som ni kan gora for att belona er sjilva for att
ni motstdr en impuls.

Det andra steget vi behover ta for att fd den hdr strategin att fungera dr att ta bort
de beloningar som normalt foljer pd impulsiva beteenden. Vi vill gora impulsiva
beteenden mindre givande genom ait ta ifrdn dem deras positiva kortsiktiga konse-
kvenser. I takt med att det impulsiva beteendet blir mindre belénande och forstdir-
kande kommer vi inte att vilja utfora det lika ofta. Vi behover alltsa se till att det
impulsiva beteendet kdnns mindre belénande i dgonblicket.

Det hdr dr svdrt att genomfira i praktiken och det dr sérskilt urmanande eftersom
vi inte vill att det ska handla om bestraffning [Se text nedan], vilket det litt kan
bli om vi inte dr forsiktiga. Mdlet dr att gora ndgot annat som tar bort nyitan av
beteendet utan att ni samtidigt mdr sdimre én innan (eller att ni straffar er sjilva).
Tanken dr att man ska dterga till situationen/tillstandet som man befann sig i inn-
an man paborjade det impulsiva beteendet. Det viktiga dir att ta bort de positiva
konsekvenserna och beléningen av det impulsiva beteendet.

Lat oss ta ett exempel med en person som skdr sig for att undvika att kdnna pd

ett visst sditt. Ett sctt att ta bort de positiva konsekvenserna av skdrandet och art
komma tillbaka dit dér man var innan beteendet pdabérjades dir att omedelbart
sdtta sig sjdlv i kontakt med de kénslor som man forsokte undvika. En av de bésta
strategier som jag har hort talas om for att dstadkomma det hir kommer frdn en
tidigare gruppdeltagare. For att ta bort de positiva konsekvenserna av sjdlvskade-
beteender bestdmde hon att varje gdng hon skar sig sjilv sd skulle hon omedelbart
ringa sin terapeut och limna ett meddelande pd hennes telefonsvarare déir hon
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beskrev varfor hon skadade sig sjilv genom att redogéra for vad hon tinkte, kinde,
etc. precis innan. Vad hon gjorde var i princip en kedjeanalys av vad som lett fram
till sjdlvskadebeteender. Genom att gora det, fick hon kontakt med just de kénslor
som hon hade forsokt undvika till att borja med — vilket tog bort fordelarna med
sjdlvskadebeteendet. Som ett resultar av den hdr strategin kunde hon inte undvika
det som fick henne att skada sig sjilv frdn bérjan, och hon dterforde sig sjilv till det
kénslotillstdndet igen.

Sedan, néir hon vil var tillbaka i den kéinsloupplevelsen sd hade hon méjlighet att
gora ndgot mer hélsosamt for att reglera styrkan i sina kédnslor. Och det dr nyckeln
- ndr man tar bort fordelarna med det impulsiva beteendet och kommer tillbaka till
de kénslor som man hade innan, sd har man ocksd en majlighet att forsoka tillgo-
dose sitt behov pa ett annat, sundare séitt. Man behéver inte sitta ddr och kdnna sig
eldndig. Néir man dterupplever de kéiinslor som man har forsékt undvika, sda kan
man testa ett annat, sundare beteende for ait fa behoven tillgodosedda. Hitta ett
ersdttningsbeteende som tjcinar samma funktion som det impulsiva beteendet. Det
dr helt ok art géra ndgor annat nér man vl tagit bort beloningen av det impulsiva
beteendet. Vi vill bara forst och frimst se till att det impulsiva beteendet slutar for-
knippas med alla dessa omedelbara positiva konsekvenser.

Andra exempel:

Om det impulsiva beteendet &r shopping, kan man ta bort de positiva
konsekvenserna genom att omedelbart returnera varan.

Om en mamma skriker pa sina barn pé grund av att de later for mycket
och hon &nskar lite tystnad, kan hon skruva upp radion eller géra nagot
for att &stadkomma samma ljudnivé och uppsténdelse som fanns innan
hon skrek. Sedan, nér hon péa sa sétt tagit bort de positiva konsekvenser
hon uppnédde genom att skrika, kan hon géra nagot annat fér att férsska
f& lite tystnad (t.ex. be sina barn att vara snélla och leka négon annan-
stans eller démpa sina réster).

[OBS: Det dr av yttersta vikt att gora en distinktion mellan att ta bort de positiva
konsekvenserna i samband med ett impulsivt beteende (vanligen kénsloméssig
flykt) och att straffa sig sjalv for att ha utfért ett impulsivt beteende. Malet ar
inte att man ska ma sémre @n vad man gjorde innan man dgnade sig at det
impulsiva beteendet, utan att aterga till det kanslotillstdnd som rédde omedel-
bart innan det impulsiva beteendet - varken battre eller samre. Sedan, efter

att ha atergatt till detta tillstand, kan man anvénda hélsosamma och effektiva
icke-undvikande kansloregleringsstrategier for att hantera de smértsamma
kanslorna pé ett mer adaptivt sdtt.]
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. Under bérjan av veckan, fyll i hemuppgiftsbladet
”Konsekvensmodifiering”, identifiera sétt att féréindra kontingenser for
impulsiva beteenden

. Under bérjan av veckan, fyll i hemuppgiftsbladet “Konsekvenser
av impulsivt beteende”, med fokus pa att ska medvetenheten
om léngsiktiga negativa konsekvenser av impulsiva beteenden.
Ova genom att anvénda olika impulskontrollstrategier istéllet for
sjtilvskadande beteenden eller andra impulsiva/undvikandebeteenden

. Fortsaitt registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som &r férknippade
med dessa impulser; fortsétt att registrera villighet att uppleva dessa
kéinslor

. Fokusera framfér allt p& impulskontrollstrategier som anvéinds for att
motst& impulser att sjélvskada

VECKA 10: IMPULSKONTROLL
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VECKA 10: ARBETSBLAD

IMPULSIVT BETEENDE

- Utan kontroll, hdmning, aterhallsamhet
- Utan eftertanke, reflektion, eller vervaganden
- Utan framférhallning, adekvat planering eller hénsyn till konsekvenserna

- Med en kénsla av omedelbarhet och spontanitet

- Positiva konsekvenser pa kort sikt

- Negativa langsiktiga konsekvenser

- Distraktion Aven om de
VQrQ an

. Ersatta impulsiva beteenden Star , &r

- m/OU/Ser
- Fordelar och nackdelar (tl] sin
oo nat

- Modifiering av konsekvenser /(Orf/,'vode "

—

Se nasta arbetsblad for fullstindiga beskrivningar av respektive strategi)



VECKA 10: IMPULSKONTROLL

VECKA 10: ARBETSBLAD

IMPULSKONTROLLSTRATEGIER:
TEKNIKER FOR ATT MOTSTA IMPULSER

- Distraktion fran en impuls kan géra det lattare att "rida ut den" tills den
minskar i intensitet

- Intervention: Distraktion [&gna sig &t n&dgon hélsosam aktivitet som distraherar
en fran impulsen]

- Impulsivt beteende fyller viktiga funktioner och tillfredsstdller viktiga behov

. Att hitta alternativa sdtt att fa dessa behov tillfredsstéllda kan minska behovet
av impulsivt beteende

- Intervention: Ersdtta impulsiva beteenden [Identifiera alternativa beteenden som
fyller samma funktion och égna sig at dessa i stéllet]

- Kortsiktiga konsekvenser har mer inflytande 6ver vara beteenden én
langsiktiga konsekvenser (dvs. de ar mer framtradande, verkar mer direkt
kopplade till vara beteenden)

« Att 6ka medvetenheten om langsiktiga konsekvenser kan hjalpa oss
kontrollera impulser

- Intervention: Férdelar och nackdelar [Identifiera for- och nackdelar pa
kort och lang sikt av att agera impulsivt, fokusera sarskilt pa de langsiktiga
konsekvensernal

« Impulsivt beteende vidmakthalls av sina omedelbara, positiva konsekvenser
(t.ex. den latinad de ger)

- Ett satt att minska risken for ett impulsivt beteende ar att férandra
konsekvenserna

. Intervention: Andra konsekvenser [Beléna sig sjélv nér man motstar en impuls
att agera impulsivt (géra beléningen omedelbar och rolig). Ta bort de positiva
konsekvenserna som vanligtvis &r férknippade med impulsivt beteende (t.ex.
genom att omedelbart sétta sig i kontakt med den inre upp/eve/se som man
férsékte undvika)]



VECKA 10: HEMUPPGIFTSBLAD

KONSEKVENSMODIFIERING

Na&r du inte agerar impulsivt: Hur kan du beléna dig sjalv nar du
motstdr suget att agera impulsivte

N&r du agerar impulsivt: Hur kan du ta bort n&dgra av de positiva konse-
kvenserna som du f&r nar du agerar impulsivte




Kortsiktiga konsekvenser

Langsiktiga konsekvenser

KONSEKVENSER AV IMPULSIVT BETEENDE

VECKA 10: HEMUPPGIFTSBLAD

VECKA 10: IMPULSKONTROLL

Positiva

Negativa
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VEC KA |
VARDERADE RIKTNINGAR
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NN

"Forst och frimst sd dr virderingen en riktning eller
en process snarare dn ett resultat eller en slutpunkt.
I motsats till madl, som dr framtidsfokuserade, sd
handlar virderingar om nuet och de steg vi kan ta

just nu, i just den hdr stunden."



VECKA 11: VARDERADE RIKTNINGAR

Vecka 11

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgang
1. Vérderade riktningar

m. Vérderingar

Arbetsblad: “Vérderad rikining”
Vérderad riktning: ”Skidor ned fér berget”-metaforen
Vérderad rikining: “Stigen uppfér berget”-metaforen

w. Vérderingar ér konstanta
Vérderingar &r konstanta: Trédgardsmetaforen
v. Vérderingar definieras genom handlingar — inte kénslor

vi.Hemuppgifter

. Ga igenom hemuppgifterna for vecka 10.

- Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter av
att anvéinda olika impulskontrollstrategier.

- Fokusera framfdr allt pa anvdndningen av strategier for att
modifiera konsekvenser. Klargor fragor som uppstatt kring detta
under veckan. Anvénd problemlésning for att komma fram till
hur det skulle ga till att anvénda dessa strategier mer effektivt.

Lt oss borja idag med ait gd igenom forra veckans hemuppgifter. Vilka impulskon-
trollstrategier har ni ovat pa? Vilka tycks fungera sciirskilt bra for just dig? Har ni
sttt pd ndgra hinder?

Nir ni fortsditter att trina dessa strategier under de ndrmast kommande veckorna,
sd kom ihdg att dven om impulsiva beteenden kan uppstd mycket snabbt, sd réiicker
det med en brdkdel av en sekund mellan impuls och handling, mellan suget och
beteendet, for att det ska gd art ingripa och pdverka beteendet. Allt som behivs dir
ett kort ogonblick innan vi agerar pd impulsen. I det égonblicket har vi majlighet
att tilldmpa ndgon form av strategi for ait forebygga ett impulsivt beteende.
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. Ge psykoedukation om vikten av att identifiera varderade
riktningar i livet.

. Det ar viktigt att veta vad vi rér oss mot (snarare an ifran) och
att ha nagot fér att vagleda vara val i livet.

. Att fokusera pa vart vi @r pa vag och vad vi vill i livet ér ett bra
komplement till att fokusera pa de beteenden vi forséker minska
och de ménster vi forséker komma bort ifrén.

Idag kommer vi att skifta fokus till ndgot som skiljer sig en del frdan det som vi har
gjort sd hdr langt. Och det dr faktiskt det hér som vi kommer att uppehdlla oss
kring under resten av den hdr gruppen.

I terapi i allménhet dr man ofta koncentrerad pad problem, pad sidant som man vill
ska upphora, beteenden som man vill bli av med — och sd har det varit ocksd i den
héir gruppen hittills. Till exempel har vi fokuserar pa att hjdlpa dig att sluta sjélv-
skada. Det dir fullt begripligt pd mdnga scitt eftersom de héir beteendena ofta har
en mdngd negativa konsekvenser. Men problemet dr att om man bara fokuserar pd
alla de saker man vill sluta med, eller minska ned pa, eller rira sig bort ifrdn, sd
kvarstdr ofta en fraga obesvarad: "Och nu da?” "Jag vet vad jag inte ska géra, men
vad ska jag gora i stéllet?” "Jag vet vad jag rér mig bort ifrdn, men vad dr jag pd
vig i riktning mot?” Om vi bara minskar ned pa eller slutar med de saker vi inte
vill gora, var hamnar vi da? [Uppmuntra till diskussion kring detta. Fraga delta-
garna om de har négon liknande erfarenhet fran tidigare behandling.]

Ddirfor tycker vi att det dir viktigt att dgna en del uppmdirksamhet dven dt vart vi
vill komma, och vad vi vill géra. Det ger oss ndgot ait fokusera pd sd ait vi kan gad
vidare framadt i livet till skillnad frdn att réra oss bort frdn ndgot som vi inte lingre
vill digna oss dt.
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. Ge psykoedukation kring virderade rikiningar (ocksa kallat
"vérderingar”).

Diskutera Arbetsbladet: “Véarderade rikiningar”

Definiera varderad riktning (vad det ér och vad det inte &r)
Vérderingar skiljer sig fran mal
- Ett mal ar ett resultat/utfall (ta en examen, gifta sig, fa ett visst jobb)

- Aven om det &r till hjglp fér oss att ha mél, har den en del avigsidor:

- Mal far oss att vara fokuserade pa framtiden och antyder att det inte
ar gott nog att vara dar vi ér for stunden

- Att kénna pa det sattet kan géra oss motiverade och driva oss till att
agera, men innebér ocksé att vi inte kan vara ndjda och tillfreds i
denna stund

Text fran arbetsblad

Nir de flesta diskuterar det héir dimnet, dir det ofta i skepnaden av "'mal’. Det dr
inget fel med det, och pd mdnga sditt dr mdl ndgot mycket viktigt. Men vdr erfa-
renhet séiger oss att mdl ocksd dir forknippade med en del nackdelar, som kan gora
att folk tvekar infor att stilla upp mdl. Sd vad kommer ni att tdnka pd nér ni hor
ordet "mdl’? [Skriv ner vad som sdgs och se till att fa nagra exempel av féljande
slag: Misslyckande. Far mig att mé samre. Far mig att kénna mig som om man
maste uppnd dem och om man inte gér det innebdr det att man ar misslyckad.
Overvéldigande. Rigida. Jag duger inte som jag &r - jag méste bli till en annan.].
Exakt. Mdnga siger att mdl far dem att kinna sig som om de inte duger som de dir
just nu. Och det stdmmer pd mdnga stt, eftersom det definitivt dir sd att om man
sdtter upp ett mdl — alltsd om man koncentrerar sig pd ndgot som man behiver
uppnad eller dstadkomma i framtiden — sd betyder det att man inte dr tillrdckligt
bra som man dir. Och dven ndér det mdlet har uppndtts, ersditts det ofta med ett an-
nat mdl, sd drterigen duger vi inte riktigt just dér vi befinner oss for tillfillet.
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I grund och botten, eftersom madlen dir framtidsinriktade, dr det en nackdel att vi

aldrig duger déir vi befinner oss for stunden.

Eftersom mal dessutom dir inriktade pa ett visst resultat (t.ex. att ta en examen),
tenderar mdl att vara ganska rigida och oflexibla. Antingen uppndr du ett mdl
eller sd gor du det inte. Antingen ndr du framgdng eller ocksd har du misslyckats.
Malen dir ju inriktade pd ett visst resultat, sa om vi inte uppndr det resultatet har
vi misslyckats med att nd mdlet. Och det ger helt enkelt inget utrymme for flexibili-
tet! Téink om vi fordndras under jakten pd mdlet? Téink om just det hér resultatet inte
lingre dir vad vi vill uppnd. Téank om mdlet inte ldngre stdmmer med vad du vill
uppnd. Eftersom mdl dir sd oflexibla, kan det ibland kinnas som om vi har miss-
byckats om vi beslutar oss for att dndra vir mdlsdtining. Eller ocksd kan det kédnnas
som om anstringningen som vi lade ned pad det forra mdlet var sloseri med tid.

Det héir innebdr inte att vi inte kan hjilp av att scitta upp mdl. Mdl kan definitivt
vara bra att ha. Men de kan ocksa fa oss att kénna oss mer missnijda med oss
sidlva eftersom de formedlar en upplevelse av att vdr situation aldrig duger som
den dr nu. Minst lika viktigt dir ocksa det faktum att mdlen tar oss bort frdn héir-
och-nu-situationen och gor oss inriktade pad framtiden. Men vdra liv uispelar sig i
nuet och om vi inte fokuserar vdr uppmdrksamhet pa nuet sd riskerar vi att livet
kommer att ga oss forbi utan att vi tar vara pd det. Déirfér ska vi idag (och under
resten av gruppen) prata om hur man gdr vidare i livet utan den héir typen av av-
igsidor hos det mdlinriktade tinkandet. Vi kallar det for "virderade riktningar” eller
forkortat "véirderingar’. Det dir ett ord som kan ha flera betydelser. Vad kommer ni
att tiinka pa néir ni hor ordet "véiirderingar’? [Skriv ner det som sdgs. Folk némner
ofta moral, etik o.s.v.]. Det dir ofta den typen av svar vi fdr, men vi syftar egentli-
gen pd ndgot annat. Sd ldt mig berdtta vad vi menar nér vi pratar om virderade
riktningar eller virderingar.

210 ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD



VECKA 11: VARDERADE RIKTNINGAR

- Ett varde &r en process (att lara sig, vara stottande, vara kérleksfull
mot andra)

» Véarden ar limmet mellan mal

» Vi kan hela tiden agera i enligt med véra vérden, i varje givet dgonblick,
med b&rjan just nu!

» Det kan vara mer férverkligande att leva fr processen, snarare én utfallet
(Exempel: Metaforen “att aka skidor nedfor berget”, se nedan)

- Om vi lever for processen snarare én utfallet (dvs. lever ett liv i
linje med varderad riktning) innebér det att vi inte kan registrera
framsteg pa ett linjért sétt och inte heller gonblick for 6gonblick

(Exempel: Metaforen “stigen uppfor berget”, se nedan)

Text frén arbetsblad

Virderingar skiljer sig fran mdl pad flera mycket viktiga scitt. Forst och frémst sd dir
virderingen en rikining eller en process snarare dn eit resuliat eller en slutpunkt.

I motsats till mdl, som dr framtidsfokuserade, sd handlar virderingar om nuet och
de steg vi kan ta just nu, i just den hdér stunden.

Och vad innebdir det da egentligen? Jo, eftersom viirderingar handlar om en pro-
cess sd kan de inte uppnds. Man ndr inte ndgon punkt dér man dr klar med dem.
Téink t.ex. pd virderingen av att ha néra relationer med andra mdénniskor, eller
att ta hand om sitt eget fysiska vilbefinnande. Man ndr aldrig en punkt dédr man
dr fardig med ndgot av det. Man kan t.ex. inte nd ndgon punkt ddr man dr klar
med sitt eget fysiska vélbefinnande, sd att man sedan kan dta eller dricka vad man
vill, gd utan somn i flera dagar o.s.v. utan att fd ndgra negativa konsekvenser av
det. Man kommer aldrig att nd en punkt ddr en relation dr sd vdl utvecklad att
man inte lingre behover arbeta pa den. Dessa virderingar bara rullar vidare utan
ndgon slutpunkt, som en evighetsmaskin. Arbetet inom dessa omrdden blir aldrig
klart, till skillnad frdn mdl som kan uppnds.

Dessutom dir det sd att man kan arbeta med sina vérderingar ndr som helst, i varje
givet dgonblick, med start i detta nu. Ett problem med madl dir att man inte har ndtt
dem forrdn man uppndtt dem. Det finns inget utrymme for att uppmdrksamma
framsteg eller en rirelse framdt. Men med viirderingar har man istdllet fokus pd
processen och nuet, vilket innebdr att man alltid kan bérja ga framdt i en virderad
rikining i nuet, och ait det dr den rorelsen som dr det viktiga, oavsert utfall. Jamfor

ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD 211



t.ex. virderingen av att ta hand om sitt fysiska vilbefinnande med madler att gd
ned 10 kilo i vikt. Man kan dita en hélsosam maltid och tréina dagligen, men vikt-
minskning tar tid.

Man behover inte vinta tills man har uppndtt vissa mdl eller ndtt andra milstolpar
for att birja rira sig framdt i en virderad riktning. Man behéver t.ex. inte vinta
tills man dejtar ndgon innan man bérjar arbeta pd att skapa néira relationer med
mdnniskor som man har omkring sig. Man kan bérja omedelbart, med ménniskor
som redan finns i ens liv. Déremot skulle man behiva dejta ndgon innan man kan
uppnd madlet att gifta sig (oftast]).

Att pa det hdr sdttet fokusera pd processen i stillet for utfallet skiljer sig frdn hur de
flesta av oss lever vdra liv. I vdrt samhiille éir vi sd inskolade pd att uppnd saker,
att fokusera pd resultatet. En sak som inte dir sd dum med att leva for processen
istdllet for mdlet dir art det omdirigerar vdar uppmdrksamhet till nuet - dér vdra liv

faktiskt levs.

Vérderade riktningar:
Aka skidor ned for berget-me’raforen

[Introducera Skidmetaforen]: Antag att du dir pad skidsemester. Du tar liften upp pa
berget och du dir precis pd viig att dka ner for backen néir en man kommer och frigar
vart du dir pd vég. "Jag ska till stugan i liingst ned) svarar du. Han sdger: "Det kan
jag hjilpa dig med” och tar samtidigt snabbt tag i dig, kastar in dig i en helikopter,
flyger dig till stugan och forsvinner sedan. Sa du tittar dig omkring lite forvirrad,
tar dter liften upp pa berget och du dr precis pd viig att dka ner nér samme man
tar tag i dig, kastar in dig in i helikoptern och flyger dig ner till stugan. Du skulle
bli upprord, eller hur? Skiddkning handlar inte bara om mdlet att komma fram

till stugan, for det finns flera typer av aktiviteter som kan dstadkomma det dt

oss. Skiddkning dr sdttet vi tar oss dit. Det viktiga dir processen att komma dit, inte
att komma ned.

Virderingar handlar om processen om att dka ned for berget till skillnad frdan ut-
fallet, att komma fram till slutet. Viirderingar syftar pd processen att leva vira liv i
nuet.

Man kan ténka pd virderingar som limmet som hdller ihop mdlen. Om mdlet t.ex.
dr att etablera en serids relation behéver du tréffa médnniskor, borja dejta, hitta rdtt
person, fd deras godkinnande om att du dr ritt person, etc. och det kan inte ske pd
en gdng, och kan till viss del ligga utanfor vdr kontroll. Men om den viirdering som
ligger bakom malet att etablera en serids relation - det lim som hdller ihop det och
liknande mal - dr att vara en dppen, genuin person, sd finns det andra saker man
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kan gira redan idag: Man kan ringa upp en familjemedlem eller viin for att prata,
man kan ga forbi en kollegas kontor och spendera 5 minuter dt att umgds pad ett
medvetet ndrvarande sdtt med den personen, osv. Virderingar kan aldrig bli per-
manent tillfredsstdllda, de kan inte uppnds eller hdllas fast vid som ett foremdl. Vi
kommer aldrig dnda fram till ‘att vara en kdrleksfull person’, pd det siitt som vi
kommer fram till London eller Paris. Mdl kan man sd smdningom nd med hjilp
av virderingar. Man kan t.ex. sd smdningom fa en serids relation, men utfallet dir
ndgot annat dn sjilva virderingen (resultatet kan t.ex. bli en tom relation).

En annan intressant sak med ait fokusera pd processen snarare dn pd slutstationen
dr att framstegen inte ldngre dr linjira. Ofta ndr vi har mdl, kan vi se efter hur
det gdr och siiga "det héir gor jag inget vidare” eller "det héir lyckas jag inte med’.
Men med virderingar kan man inte bedoma framstegen pad det séittet. Ldt oss ta en
liknelse: Har ndgon av er bergsvandrat?

Vérderade rikiningar:
Stigen uppfb’r berget-me’roforen

[Introducera Bergsmetaforenl: Lit oss sdga att vi alla ska ut och vandra tillsam-
mans. Mdlet med vandringen dr att komma upp till toppen av berget. Om vi bara
fokuserar pd mdlet, skulle vi kunna dka helikopter hela vigen till toppen precis som
i skiddkningsexemplet. Men for de som tycker om eller virdesdtter vandring, skulle
det motverka hela syftet — syftet dr inte i forsta hand att nd slutstationen, att kom-
ma till toppen pd berget, utan snarare att uppleva processen att vandra dit. Faktum
dr att for mdnga vandrare skulle processen och erfarenheten vara lika positiv dven
om de aldrig nddde toppen - om de vandrade hela dagen och sedan helr enkelt viin-
de och gick ner igen.

En annan sak att tinka pd hér dr hur vi mdter framsteg. Om vi, nér vi ska bergs-
vandra, tinker oss framstegen linjdrt i form av minskande avstdnd till slutmdler,
skulle ett tillvigagdngssitt helt enkelt vara att forsoka kldttra raka vigen upp for
sidan av berget. Vi kanske skulle tinka "Det snabbaste och biista séittet att nd top-
pen dir helt enkelt att ta sig rakt upp lings med sidan!” Men ni som har vandrat vet
formodligen att det inte dir sd det fungerar. Néir man vandrar, tar man sig ofta upp-
for berget pd stigar som vrider och véinder, lite hur som helst. [Rita en slingrande
stig langs med sidan av ett berg pé tavlan] Men vad det innebir dr att beroende
pd var man befinner sig pd stigen, var i processen man dr, kanske man inte har
mdjlighet att se att man dr pd vig i rdtt rikitning och att man gor framsteg. Om ni
skulle bli stoppade vid en viss punkt pd stigen [Rita ett X pa en plats dar stigen
tycks leda tillbaka ner fran berget; dér vi tillfélligt skulle ha blicken vand nedat
fran berget.] och fd fragan hur det gdr for er att komma upp pad berget, skulle ni
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Text fran arbetsblad

kanske svara att det inte gdr ndgot vidare. Ni kanske inte tror att ni gér ndgra
framsteqg eftersom ni for ogonblicket verkar vara pad vig nedfor. Men den bedim-
ningen skulle bygga pd en linjér forstdelse av framsteg, och skulle inte basera sig pad
hela bilden. Hiirifrdn kan vi faktiskt se att dven om det ser ut som om ni dr pd vig
nedfor, fortsdtter ni faktiskt att géra framsteg och ror er vidare pa stigen som gdr
uppfor berget. Vi ser att ni gor exakt det som kriivs i det dgonblicket for att komma
dit ni vill. Ni mdste ga tillbaka for att ga framdt (Gven om det kanske inte alltid
"kéinns” som om ni dir pd vig i réitt riktning). [Introducera metaforen om de “tva
bergen” hér - vi @r pa vara egna berg och ndgon pé ett annat berg kan tillféra
ett perspektiv som man sjalv inte harl.

Vad det betyder dr ocksd ait eftersom virderingar innebdr en rikining eller en
process, dr de otroligt flexibla och dppnar for en méngd majligheter. Det finns ett
obegrénsat antal saker som man kan gira som dr forenliga med viirderingen vid
varje givet dgonblick. Det finns odndliga mdjligheter och otaliga alternativ. Och det
innebdr att man inte behover ldgga alla digg i en korg. Eftersom det handlar om en
rikining, kan man laborera med en mdingd olika handlingsalternativ som alla tar
oss i just den riktningen, i stdllet for att sitta fast med en specifik mdlsdttning som
behover uppnds oavsett vad. Och det dir en anledning till att ni alltid kan gora nd-
got i varije givet dgonblick, for att leva ett liv som dir i linje med era viirderingar.

Det finns ocksd ndgra andra saker som jag vill art vi ska hdlla i minnet ndr vi téinker
pa vérderade riktningar.

- Vérderingar &r konstanta

» Vérderingar véljs inte i stunden baserat pé rationella évervéiganden av
fér-och nackdelar

» Beteenden kan vara rationella och éndé vara ineffektiva

- Varderingar kan besta dven om rationella skl eller for- eller
nackdelar féréndras
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Vérderingar ér konstanta: Tréidgérds-metaforen

[Tradgardsmetaforl: Firestdill er att ni valde ut en plats att plantera en tridgdrd.
Ni grivde i jorden, planterade frona och véintade pa att de skulle bérja gro. Sam-
tidigt upptdickie ni en plats tvirs éver vigen, som ocksd sdg ut som en bra plats,
kanske t.o.m. en béttre plats din den ni valt. Sd ni drog upp era grinsaker och gick
dver vigen och planterade en annan tridgdrd dér. Dd lade ni mérke till yiterligare
en annan plats som verkade cinnu bittre. Virderingar dér som en plats dir man
planterar en tridgdrd. Man kommer inte kunna ldira sig hur en tridgdrd fungerar
om man drar upp sina gronsaker om och om igen. Det dir klart, om man stannar
kvar pd samma plats kommer man med tiden birja méirka dess brister. Kanske
marken inte dr riktigt sd jamn som den sdg ut att vara ndr man borjade eller sd
kanske man mdste béra vattnet lingre dn vad man hade hoppats pa. Vissa gron-
saker man planterar kanske tar evigheter att komma upp. Det dr vid sddana hér
tillfillen som er hjdrna kommer att siga’du borde ha valt en annan tridgdrdslott’,
"det hér kommer formodligen aldrig att fungera’,"det var dumt av dig att tro att du
kan fd ndgor att viixa hér”, o.sv. Om ni vdljer att stanna kvar och forisdtta skota om
er tridgdrd, har ni méjlighet att vatina, hacka och rensa, dven néir den héir sortens
tankar och kénslor dyker upp. I sjilva verket dir det sd att vissa grodor mognar
vildigt snabbt medan andra kréver tid och engagemang. Sa fragan blir snarare:
Vill ni leva pa salladsblad resten av livet eller vill ni leva pd ndgot mer mdttande -
som potatis och ridbetor?

- Vérderingar kan bestd @ven om de rationella skalen inte lédngre
finns kvar

- Vérderingar hjélper oss att vélja mellan olika alternativ och att
vélja riktning i livet

» Varje steg vi tar leder oss i en viss riktning
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[Exempel: Metaforen “Ringar pa vattnet”: metafor om att resa tillbaka i tiden och
kliva pa ett litet blad i skogen - fran den tidpunkten féréndras allt och vérlden
blir helt annorlunda (se aven filmen “the Butterfly Effect”)]

Forst och frimst dr virderingar viktiga eftersom de kan végleda oss och ge vira
liv och handlingar en riktning. Virderingar dir det som betyder ndgot for oss pd
ett personligt plan - och i och med det kan vi anvinda oss av dem for att vigleda
varje beslut i varje dgonblick. Ndr vi agerar i enlighet med vdra virderingar har
vi mycket stirre chans att gd vidare i livet pa ett séitt som dr meningsfullt for oss, i
stéllet for att vara ett offer for vdra impulser, nycker eller vdr onskan om att und-
vika kéinslor. Mdnga ménniskor gor livsval som bygger pd en onskan om att und-
vika kénslomdissig smérta. Aven om det cir ménskligt och fullt forstdeligt kan det
ocksd innebdra att de egentligen inte gdar framdt i sina liv pad ett meningsfullt och
sammanhdéngande scitt. Det dir som talesdittet som finns pd ert arbetsblad: "Om vi
inte bestdmmer vart vi ska, dr vi destinerade att hamna pad det stdlle dit vigen beir.”
Virderingar tillhandahdller rikining och végleder vdra val sd att vi inte lingre
dr som flipperkulor som bara passivt reagerar pad olika saker. Vérderingar gor det
istdllet majligt att agera pa ett sditt som betyder ndgot for oss och som for oss fram-
at. Déirfor kan vi tinka pad virderingar som ndgot som kan végleda vira beslut i
varje givet dgonblick och som hjilper oss att réra oss framdt i en riktning som dr
viktig for oss.

Som sagt, eftersom viirderingar handlar om de saker som dr viktiga for oss, dr de

i slutdndan ett personligt val. Forst och frimst innebdr detta att virderingarna dir
era egna. De tillhér inte ndgon annan och de handlar inte om ndgon annan. De
handlar om vad ni vill gora med era liv och vad som dr meningsfullt for er, snarare
an vad andra mdénniskor tycker att ni borde gora. Och det i sin tur innebdr att
vdrderingar inte kan vara rdtt eller fel - de dir helt enkelt personliga val vi alla gér
for den rikining vi vill att vdra liv ska ha.

For det andra innebdir det att virderingar dr ndgot annat och stérre éin " for- och
nackdelar” eller "rationella skdl’. Viirderingar dr inte ndgot som vi beslutar om i
stunden utifrdn en logisk analys av for-och nackdelar. Beteenden kan vara ratio-
nella eller logiska och dinda inte vara effektiva. Vad som gor en handling effektiv
dr att den stimmer med vira virderingar och det som dir viktigt for oss. Det kan
innebdra att vi ibland kommer att gora saker som inte dr "logiska’ eller "fornuftiga’,
av den anledningen att de stéimmer med vira viirderingar och déirfor dr de mest
effektiva valen for oss i der égonblicket. Viirderingar ger ofta bdittre vigledning for
hur man ska agera din enkla listor éver for-och nackdelar.

Har ni t.ex. ndgonsin skrivit en lista med for-och nackdelar och sedan valt alter-
nativet med firre fordelar’, bara for att det dndd verkade vara "ritt” val for er?
Det kan ha varit ett tillfille nér ni gjorde ett val i enlighet med en viirderad rikt
ning. Ibland berdittar vdra virderingar for oss vad vi mdste gora (trots antalet
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nackdelar vi kommit fram till). Samma sak giller for "rationella skél”. Vi kan ha
100 skdil till att inte gora ndgot och bara en enda anledning till att gora det och
dnda vilja det senare eftersom der stammer bittre med vira virderingar. Ta som
exempel att komma till den héir gruppen. Nér viickarklockan ringer pda morgonen
och man dir trétt eller frusen eller mdr illa sd finns det formodligen tusen skdl till
att inte komma till gruppen. Men idag, for er hir i rummet, sd var det faktum (och
kanske den enda " fordelen”) att deltagandet i den héiir gruppen stéimmer med en
virderad rikining, att ta hand om ert psykiska vilmdende, tillrickligt for art fd er
att vilja att komma till gruppen. [Ett annat exempel: det kan finnas en lang rad
skal att agera impulsivt och bara nagra fa skal att inte géra det... men de olika
skalen ar inte viktade pa samma sétt, och Gven om man bara har en anledning
mot 1000 sa kan det racka for att vélja att inte gora nagot impulsivt.]

I slutéindan kan det ricka med bara en eller tvd fordelar for art uppvéga de mdnga
nackdelarna med att komma hit, eftersom véirderingen viiger tyngre din alla de
anledningar som finns i stunden.

En intressant sak med virderingar dr att de har en helt annan bestindigher och
stabilitet din rationella fornuftsskdl. Fornuftsskdl kan dndras fran dgonblick till
dgonblick, de kan vara fornuftiga vid ett tillfille men inte vid néista. Och det inne-
béir att om vi anvinde fornuftsskdl for att vigleda vira beteenden, sd skulle vdra
beteenden ocksd behéva cindras fran égonblick till égonblick. Vi skulle i princip
studsa omkring hit och dit i vdra liv. Om ndgor ska vigleda vira handlingar - om
vi ska anvéinda ndgot for att véigleda vira val - skulle det vil vara meningsfullt att
vdlja ndgot som dr relative stabilt och konstant? Ndgot som inte forsvinner bara for
att omstindigheterna fordndras eller inte lingre finns kvar?

Ta som exempel om ni skulle pdaborja en svdr och ganska krivande kurs. Vad finns
det for skdl att ga den hér kursen? For att innehdllet dr intressant? For att det
kéinns bra for er att ta kursen? For att det dr roligt och en bra paus frdn resten

av livet, och ger en mijlighet for er att vara med mdénniskor ni gillar? Okej, allt

det hdr dr vildigr goda skdl. Men vad hinder dd vid de tillféllen nér alla de hér
skdlen forsvinner? Ndr de inte langre gdller? De tillfillen ndér ni dir stressade, dver-
hopade av en massa annat, uttrdkade, kinner er elindiga, och den person ni gillar
mest har hoppat av? Anta att inga av de gamla skdlen gdller lingre — betyder det
att ni ska hoppa av kursen? Nej, givetvis inte. Det kommer att finnas tillfillen nér
inga av de hdr skdlen ait gd kvar pd kursen lingre finns ddr, och det mest effektiva
beteendet dinda dir att fullfolia kursen. Och det beror pad att det inte handlar om
skdl, utan att det handlar om virderingar - virderingar som att séka ny kunskap,
utmana sig sjilv, expandera sitt sinne, ldra sig nya fardigheter, o.s.v. Och det dir
sddana viirderingar vi kan anvinda till att vigleda vira val i de stunderna. Vi
kan fortsdtta att rora oss framdt dven om skdlen till vdrt handlande fordndras eller
forsvinner. Annars blir vi som flipperkulor som studsar runt genom livet, styrda av
infall, pad ert ganska sd oberdikneligt och wyckfullt scitt!
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Eller, for att ta ett annat exempel, tink pd alla de anledningar ni har for att vara i
en relation med er partner eller er biista vin. Ténk pa alla olika goda skdl ni kan
komma pad. Jag dr siker pd att ni kan komma pa rdtt mdnga: Den hér personen

n”

"ilskar mig","ér bra for mig’,"gor mig glad’, "tar hand om mig och lyssnar pd mig’,
"r kul art vara med”, "uppmuntrar mig’,"gor mitt liv béttre”. Men problemet dir att
relationer aldrig dr perfekta. Det spelar ingen roll hur bra relationen dir eller hur
underbar personen dir for er, relationer innehdller utmaningar och alla relationer
kan fd problem. Det innebdir att det definitivt kommer att finnas stunder da de héir
skdlen inte lingre gdller. Vid vissa tillféllen, nér den hér personen dr en pldga, pd
ddligt humér eller siger ndgot som gor dig upprird - i de stunderna kommer inga
av de skdl ni gett att vara vatten virda. Men betyder det art vi omedelbart borde
avsluta relationen? Om skdilen for att vara tillsammans med den héir personen inte
lingre finns dir, skall man dd direkr ta sig ur relationen? Nej, sjdlvklart inte. Bara
for att det finns stunder nér relationen inte fungerar sd bra, betyder det inte att det
rdtta eller mest effektiva valet dr att omedelbart avsluta relationen. Om vi enbart
baserar vdra handlingar pad de skdl som ter sig fornuftiga for stunden sd kommer
vi inte att ha ndgon fast, konsekvent och stabil grund att std pd. Vi riskerar att bli
uteldmnade dt stindigr skiftande skl att gora det ena eller det andra, pad eit sditt
som hindrar oss frdn att ga vidare pd ett meningsfullt séitt i livet.

Virderingar d andra sidan, kan tjicina som en stabil vigledning for hur vi ska bete
oss, dven ndr vdra anledningar eller fornufisskdl dndras eller forsvinner. Jag kan
fortsitta att handla pa ett visst séitt diven om de skdl jag angett for mitt beteende ti-
digare inte lingre existerar. Jag kan fortséitta att vara omtdnksam och riittvis dven
om skdlen dindras eller forsvinner. Det finns en varaktighet i véirderingar som kan
skapa en ritt stabil grund for oss.

- Varderingar definieras genom handlingar, inte kanslor
» Man behéver inte alltid kéinna fér att géra négot for att gdra det
» Man kan kénna att man inte vill gé till tandlékaren och ga éndé

» Man kan kénna sig irriterad pd sin partner och agera kérleksfullt
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Yiterligare en viktig sak ait notera om viirderingar - sirskilt i samband med kéins-
loreglering - dir att de definieras genom handlingar och inte kénslor. Vi behiver
inte kinna pa ett visst sdtt for att agera pa ett séitt som dir forenligt med vira viir-
deringar. Till exempel kan vi kéinna oss irriterade pd vira barn och dndd agera pd
ett kéirleksfullt séitt. Vi kan kinna att vi inte vill ga till tandlikaren eller komma
till gruppen, och trots det gd. 1 grund och botten kan viirderingar ge en mer konse-
kvent, stabil viigledning for vira beteenden och val i varje givet dgonblick dn vad
vdra kénslor kan. Vira kénslor dr virdefulla och ger oss viktig information, men
som vi varit inne pd tidigare dr det inte alltid effektivt att uttrycka kédnslorna till
fullo eller att reagera eller agera pd dem utan att tinka igenom det innan. Sd dven
om de kénslor vi har i varje given situation alltid dir betydelsefulla och informativa,
dr det inte alltid det mest effektiva valet att agera utifrdn dessa kénslor (séirskilt
inte de som dir grumliga).

Diirfor kan vi anvinda vérderade rikiningar som végledning for vdrt beteende, i
stéllet for att bara agera pa eller reagera pd ndgon stark kdinsla som vi har. Mdlet
dr att balansera informationen som vdra kénslor tillhandahdller med beteenden
som dir forenliga med vdra virderingar. Nér vi t.ex. dr irriterade pd vira barn
kan det kan ge information om att de hindrar oss frdan att géra ndgot som vi vill
eller behover gora, eller att vi behdver mer tid for oss sjdlva. Vad vi kan géra i det
dgonblicket dir att forséka hitta en balans mellan att agera pd den information som
tillhandahdlls av kénslan (t.ex. ga till ett annat rum, be barnen ait leka lite tystare,
ta en paus fran situationen for att fa lite lugn och ro) och att agera pa ett séitt som
stammer med vdra virderingar (t.ex. ait inte skrika dt barnen att de ska lugna ner
sig, eller pd annat séitt ta ut vdr frustration pd dem, utan istdllet be dem viinligt och
kéirleksfullt att leka lite tystare, eller pussa dem pa huvudet néir vi ldmnar rummet
for att fa lite lugn och ro). I allmdnher kommer vi alltid art vara som mest effektiva
om vi vdljer hur vi ska agera utifrdn den information som tillhandahdlls av vira
kéinslor, pa ett scitt som stdimmer med vira virderingar.

» Vérderingar &r viktiga
» Vérderingar ger mening &t véra liv

» Vérderingar ger oss rikining i véra liv; de ger oss négot att réra oss mot
(snarare &n bort frén)

Text fran arbetsblad
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Till sist tror jag att det dr extra viktigt i den hér gruppen att ta upp det faktum att
kénslomdissigt lidande - kroniskt ihdllande lidande - kan vara ett tecken pa att vi
inte lever vdra liv pd ett séitt som stdmmer med vdra vérderingar. Nir vi inte ror
oss framdt i vdra liv pa ett sitt som dr meningsfullt for oss, riskerar vi att drabbas
av ihdllande depression, nedstimdhet, ensamher eller till och med ilska. Att borja
agera pad ett sdtt som stdimmer med vdra virderingar kan faktiskt hjdlpa oss att md
béittre och kan definitivt minska vdrt kinslomdissiga lidande. Om vi lever ett liv
som dr meningsfullt kan det dessutom hjdlpa oss att sid ut med stunder av kdnslo-
mdssiga smdrta. Det kan hjdlpa oss att bli mer accepterande infor negativa kénslor
eftersom det gor att vi diven kommer i kontakt med positiva kénslor.

[OBS: Se till att under denna diskussion betona process snarare an utfall,
liksom den roll som “valet” har ... Introducera Gven begreppet ”att
vardesdtta véarderingsprocessen”. Papeka att deltagarna inte forvantas
kdnna till och kunna identifiera sina varderingar omedelbart utan snarare att
de forvéntas arbeta pa att upptdcka dem.]

1. Bérja identifiera vérderade riktningar inom olika doméner
Gor klart hemuppgiftsbladet “Vérderingar 17

Kom ihdg att eftersom vi betraktar vérderingar som en process, snarare din ett ut-
fall, definieras framgdng som att leva sitt liv i enligt med sina vérderingar inom
ett omrdde, att ta steg som ligger i linje med sina viirderingar, och inte som att
uppnd ndgot visst resultat. Sa om en persons vdrdering inom omrddet arbete dir att
undervisa andra, kan den personen fd higa framgdngspoding inom omrddet arbete
dven om han eller hon inte har ett jobb just for tillféillet. Personen kan dndd géra
saker som dr relaterade till undervisning, genom atr exempelvis volontirarbeta som
lixldsare eller lira sina egna barn matte. Om en person med samma virdering
istdillet arbetar som en higavliénad VD pa ett foretag skulle han/hon kunna fd ldga
framgdngspoding, eftersom det dr ett utfall som inte dir i linje med hans/hennes vir-
den. Ldter det begripligt?

2. Gor klart hemuppgiftsbladet “Vérderingar 2”

Se till att ni gor den hér uppgiften inom de ndrmaste dagarna. Det kan vara ett
bra sditt att birja identifiera era virderade rikiningar. Det dr en fri skrivuppgift,
sd det finns verkligen inget it eller fel séitt att gora den pd. Det enda kravet dr
att se till att ni fortsditter att skriva i minst 20 minuter, dven om ni under de forsta
minuterna kanske bara skriver "Jag dir inte siker pd varfor jag gor det hér. Det dir
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konstigt. Jag vet inte vad jag ska skriva, osv”. Om man fortséitter och inte ger upp
sd brukar man i regel fd ned ndgra tankar pd pappret och komma pd en del sa-
ker. Sd fokusera pd en eller flera av de hér punkterna och se till ait ni ger er sjilva
20 minuter till att skriva.

3. Gor klart hemuppgiften “Vérderingar 3”

4. Fortsdtt registrera sjclvskadeimpulser och kénslor som dr férknippade
med dessa impulser; fortsétt registrera villighet att uppleva dessa
kainslor; fortsétt att fokusera p& de impulskontrollstrategier som har
anvénds for att motstd sjélvskadeimpulser eller andra impulsiva
beteenden.
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VARDERADE RIKTNINGAR

va it
gen bdr' n

. o oflo o A ° tneg;,
Varderingar skiljer sig fran mél Zsétord@rdé
Ett mal dr ett resultat/utfall (ta en examen, ha en serids relation)

» Aven om det &r bra att ha mal, sé far de oss att fokusera p& framtiden och
antyder att nuet inte é&r tillréickligt bra

Vérderingar handlar om processer (att lara sig mer, vara en stédjande person,
vara kdrleksfull mot andra)

» Vérderingar &r klistret som haller ihop tvé& mél

» Vi kan agera i enlighet med véra vérderingar hela tiden, i varje gonblick

Varderingar ér konstanta

Vérderingar valjs inte i stunden pa grund av rationella skél, eller fér-och
nackdelar

» Beteenden kan vara "rationella" men anda ineffektiva

» Har ni nagonsin gjort ett val trots att er lista éver for-och nackdelar har sagt
motsatsen?

Vérderingar kan besta dven om de rationella skalen éndras eller forsvinner
helt plotsligt

» Vérderingar hjélper oss att vélja mellan olika alternativ,
vilja riktning i véra liv

» Varie val vi gér och handling vi vidtar leder oss i en viss rikining

Varderingar definieras genom handlingar, inte av kénslor
Man behéver inte kdnna att man vill géra nagot fér att éndé gora det
» Man kan kénna att man inte vill gé till tandlékaren och gé éndé

» Man kan kénna sig irriterad pé sin partner och agera kérleksfullt

Varfér ar vérderingar viktiga?

» Vérderingar ger véra liv mening

» Vérderingar ger oss en rikining i livet, de ger oss nagot att réra oss mot (snarare
an bort fran)

» Valda vérderingar ger en mer vélgrundad "kompassavlésning"
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Nedan finns nio olika omréden i livet som manniskor ofta anser ar viktiga

och vill lyckas inom. Skatta varje omrade pa foljande skalor:

1. Gradera hur viktigt varje omrade ér for dig pa en skala fran 1 till 10,
dar 10 betyder mycket viktigt och 1 betyder att det inte ar viktigt

2. Skatta dem igen utifran hur framgangsrikt du har levt i enlighet med
denna vérdering under den senaste manaden, dar 10 &r mycket

framgangsrikt och 1 betyder inte alls framgangsrikt

Omrade

Betydelse

Framgang

Parrelationer/Intima relationer

Relationer till familjemedlemmar

Sociala relationer

Arbete

Utbildning

Andlighet

Halsalfysiskt vdlbefinnande

Fritidssysselsattningar

Samhallsengagemang
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VARDERINGAR 2

Vig 20 minuter till att géra denna skrivuppgift i lugn och ro. Tilldt dig att skriva
helt fritt, och se till att slippa fram dina innersta kénslor och tankar om de dmnen
som anges nedan. Ndr du skriver, forsok tilldta dig sjilv att uppleva dina tankar
och kénslor fullt ut. Den héir uppgiften bygger pa forskningsresultat som tyder pd
att om man trycker undan jobbiga tankar och kénslor sd kan det faktiskt gira dem
dnnu viirre. Sa forsok verkligen att sléiippa taget.

Skriv om ett, flera eller alla @mnen. Om du vdljer att skriva om bara ett av
dmnena under 20 minuter sa récker det bra. Du kan skriva om dem i vilken
ordning du vill. Om du inte kommer pé vad du ska skriva hérnast, sé skriv
bara samma sak om och om igen tills nadgot nytt dyker upp. Var noga med
att skriva under hela tiden, 20 minuter. Bry dig inte om stavning, skiljetecken
eller grammatik - det du skriver &r tankt att vara en "strém av medvetande"
(dvs. du kan skriva om vad som helst som dyker upp).

Om du kunde sldppa alla problem som finns i ditt liv just nu (t.ex. att du &r
alltfér upptagen, angestfylld, deprimerad eller stressad, att du kénner dig
omotiverad, o.s.v.) vad skulle du dé& vilja géra med din tid2

Skulle du t ex vilja arbeta med att utveckla och férdjupa dina relationer? Har
du karridrs-, utbildnings- eller volontérmél som du vill fokusera p&2 Finns
det négra fritidsaktiviteter som du vill utveckla2 Vill du vidareutveckla nagra
andliga mél?

Forsok att valja ut en eller tva saker som verkligen betyder nagot for dig - inte
saker som dina férdldrar, vénner eller terapeut kanske vill att du ska vélja.
« Uttryck dina tankar och kénslor om varfér de hér sakerna ér sa
viktiga for dig
« Skriv om vad du tror hindrar dig frén att géra de saker som &r
viktigast for dig

« Skriv om hur det kénns att inte éigna dig at det som betyder mest
for dig i ditt liv
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Den har uppgiften dr ett forsta steg mot att identifiera de véarderade riktningar
som du vill ta i ditt liv. Vérderingar &r inte nédvéndigtvis samma sak som mal.
Mél &terspeglar ofta en slutpunkt (t.ex. att vara gift) medan vérderingar (t.ex.
att ha en intim och fértroendefull relation) inte kan tillgodoses till fullo, uppnas
permanent, eller bevaras som ett féremdl. Vérderingar handlar istéllet om att
styra en pdgdende process (t.ex. att ta steg mot att utveckla och upprétthélla
intima relationer innan, under och efter det att man har gift sig). Varderingar
ar alltsé inget man uppnér en géng for alla, utan ndgot man behéver arbeta
med kontinuerligt dag fér dag. P& ett satt ér varderingar végkartor som kan
skapa en kdnsla av mening och rikining i livet.

Ofta tappar manniskor i kris “kontakt” med sina vérderingar. Nér det intréffar
kan det vara mycket smértsamt att ens ténka pé vad det faktiskt Gr man
varderar i livet. Likval gor vi dagligen en méngd val som fér oss i ndgon
rikining, vare sig vi tdnker p& att réra oss i en rikining som stémmer med véra
varderingar eller inte. Malet med den hér uppgiften @r att hjélpa dig att bli
medveten om de val som du fér nérvarande gér och hur de passar med din
varderade riktning i livet.

P& detta arbetsblad hittar du ndgra omréden i livet som vérderas av en del
ménniskor. Alla har inte samma vérderingar och det hér &r inte nagot test for
att se om ni har "rétt" vérderingar. Beskriv dina vérderingar, som om ingen
ndgonsin kommer att ldsa detta hemuppgiftsblad. Det kanske finns vissa
omréden dér du inte har négon speciell vérderad riktning, och kénn dig i sa
fall fri att hoppa &ver dessa. Det dr ocksé viktigt att du skriver vad du skulle ha
varderat om inget stod i véigen. Vi &r inte intresserade av vad du realistiskt kan
uppnd, eller vad du eller andra tycker att du fértjcnar. Vi vill veta vad du bryr
dig om och vad du skulle vilja arbeta mot i den basta av vérldar. Férestall dig
att allt ar majligt nér du fyller i hemuppgiftsbladet.

1. Aktenskap/parrelation/intima relationer. Gér en beskrivning av den person
som du skulle vilja vara i en intim/néra relation med. Skriv ner vilken typ av
relation du skulle vilja ha. Férsék att fokusera pa din egen roll i relationen.

2. Familjeférhallanden. Beskriv vilken sorts syskon/barn/férélder du vill vara.
Beskriv hur du skulle behandla dina familjemedlemmar om du var ditt "ideala
jag" i dessa olika relationer.

3. Vénskap/sociala relationer. Skriv ner hér vad det betyder for dig att vara en
god vén. Om du kunde vara den bésta méjliga vénnen, hur skulle du dé bete
mot dina vénner? Forsck att beskriva din roll i en idealisk relation.
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4. Arbete/ sysselsattning. Beskriv vilken typ av arbete du skulle vilja égna dig
&t. Du kan vara mycket specifik eller mer allmén i din beskrivning. Kom ihag
att skriva som om du levde i din idealvérld. Efter att ha skrivit om vilken typ av
arbete du vill ha, skriv om varfér just det arbetet tilltalar dig. Beskriv civen vilken
typ av relation du skulle vilja ha till din chef och dina kollegor.

5. Utbildning/personlig utveckling och vidareutbildning. Om du vill utbilda dig
vidare, formellt eller informellt, eller specialisera dig p& nagot vis, skriv om det.

¢. Andlighet. Vad vi syftar pé hér ér inte nédvéndigtvis nagon organiserad
religion. Vad vi menar med andlighet &r just vad det betyder for dig. Det kan
vara négot sé enkelt som kénslan av gemenskap med naturen, eller nagot s&
formellt som att delta i en organiserad religion. Om det hér @r en viktig del av
ditt liv, skriv d& om vad du vill att andligheten ska best& av. Precis som med de
andra avsnitten, om det inte &r viktigt, hoppa dver det.

7. Halsa/fysiskt valbefinnande/kénslomassigt vélbefinnande. Beskriv vad det ér
du sdtter véirde pa ifraga om fysiskt och kénsloméssigt vélbefinnande. Skriv om
hélsorelaterade frégor sésom sémn, kost, motion, rékning och sa vidare, men
déven om fragor som gdller psykiskt vélbefinnande (t.ex. terapi).

s. Aterhémtning/fritid. Beskriv den typ av fritidsliv som du vill ha, som t.ex.
hobbies, sport, fritidsaktiviteter och njen.

Samhdllsengagemang. Fér vissa ménniskor &r det viktigt att delta i
samhdllsangelégenheter. En del ménniskor tycker att det &r viktigt att arbeta som
volontér med dldre eller hemldsa, att arbeta med lobbyverksamhet gentemot
beslutsfattare pé& statlig eller kommunal nivé, eller att delta i djurréttsarbete
eller engagera sig i sjélvhjalpsgrupper som t.ex. AA. Om samhéillsaktiviteter &r
viktiga fér dig, skriv om den rikining du skulle vilja ta inom det hér omradet.
Skriv om vad som tilltalar dig inom detta omrade.

Ténk pa att de vérderade riktningar som du forst identifierar kan vara starkt
péverkade av andra - samhdllet, din kultur och dina féréldrar. Du kommer
fsrmodligen att fundera &ver din terapeuts reaktion pé de varderingar som
du har identifierat. Det dr en hdgst ménsklig reaktion! Goér énda ditt bésta
for att identifiera vad du verkligen vill att ditt liv ska sté fér, oberoende av
andras férvéntningar pé dig.
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Omrade

Vardering

Parrelation/Intima relationer

Familjeféorhallanden

Vanskap/sociala relationer

Arbete/ Sysselsdttning

Utbildning

Andlighet

Hédlsa/ Fysiskt vdlbefinnande/
Kédnslomassigt vdlbefinnande

Aterhdmtning/Fritid

Samhillsengagemang
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Dag Impuls Om inga sjalvskade- Om sjdlvskadeimpulser; Villighet att Siélvska-  Om nej, vilken im- Om ja, vad gjorde du?2  Konsekvenser av
Datum att sjglv-  impulser, vilka skydds- vilka kénslor foregick uppleva dessa  dade du?2  pulskontroll-strategi Vad gjorde sedan for beteendet (+ och - )
skada faktorer fanns2 impulsen (impulserna)? kéinslor? (ringain  anvénde du for att att modifiera
(0-100) 0-100 ett svar) motstd suget? konsekvenserna?

Distraktion ___

Ja Nej Ersattning

/ For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ____

Mandag

Distraktion

Ja Nej Ersattning

For- och nackdelar
I _ Andra konsekvenser __

Tisdag

Distraktion
. Ersattning
Ja Ne 9
| Fér- och nackdelar
_ Andra konsekvenser

Onsdag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja N
/ a e For- och nackdelar
I Andra konsekvenser

Torsdag

Distraktion
. Ersattning
Ja N
a el For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ___

Fredag

Distraktion
Ersattning

Fér- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Lordag
Ja Nej

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Sondag
Ja Nej




VECKA 12



"Det dir viktigt att komma ihdg att det dr mycket
svdrt (och faktiskt en omdjlighet) att handla i enlighet
med alla sina virderingar."



VECKA 12: VARDERADE RIKTNINGAR

Vecka 12

Oversikt

.. Hemuppgiftsgenomgang
1. Vérderad handling

m. Hemuppgifter

. Ga igenom hemuppgifter for vecka 11.

. Lat deltagarna diskutera sina erfarenheter av att férsoka
identifiera sina vérderingar, vilka varderingar som de upptéckt,
etc. Végled dem i en diskussion om hur det ér att byta fokus
fran mal till vérden.

« Inrikta gruppdiskussionen pé att klargéra vérden.

» Skilj mellan vérderingar och mél.

» Fortsaitt att fortydliga och férfina de vérderade rikiningar
som identifierats.

Ladt oss borja dagen med att diskutera hur ni tycker det var att fokusera pad virde-
ringar den hér veckan. Hur var det att tinka pd dina virderade rikiningar? Vad
kom du att tinka pd under skrivuppgiften? Vilka vérderingar birjade du identifie-
ra?

[Ga laget runt och skriv upp de vérderade riktningar som varje deltagare
identifierat pa tavlan. Se till att identifiera 2-3 gedigna varderingar for
respektive gruppdeltagare. Se till att skilja mellan varderingar och maél nér
du skriver upp dem pé tavlan].
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. Introducera begreppet varderad handling och ge exempel
pa olika satt att dversétta véarderade riktningar till specifika,
genomfdrbara handlingar.

- Betona att varje enskild handling under dagen ar viktig, varje
val som gors under dagens lopp spelar roll

Okej, nu néir vi har fatt en liten bild av era virderade rikiningar, sd ldt oss gad
vidare till nésta steg. Nu vill jag art ni alla ska vilja wa virderingar frdn era res-
pektive listor. Vilj de som déir mest meningsfulla just nu och som framstdr som mest
centrala for dig. Ldt mig fd veta nér du kommer pad tvd stycken. Jittebra. Ndr ni
nu har kommit fram till vilka tvd véirderingar som ni kommer att fokusera pd idag
dr ndsta steg att tinka efter hur mdnga olika séitt som ni kan handla pd i enlighet
med dessa vérderingar — de olika sditt som ni kan handla pad for att rora er i de héir
virderade riktningarna. Som vi var inne pa forra veckan dr en av fordelarna med
vdrderingar att de inte dr inriktade pd en viss slutstation eller pd ett visst mdl. Och
det betyder att det finns miljontals olika sditt som vi kan agera pd i enlighet med
varje virderad riktning. Som jag ndmnde forra veckan, dir virderade riktningar
just vad som det ldter som - en rikining - och det innebdr ait du kan réra dig i den
riktningen genom att gira ett antal olika saker. Och det medfor en mycket storre
flexibilitet éin vad mdl gor, déir ni bara kan lyckas genom att géra den sak som ni
har foresatt er att gora.

Med viirderade rikiningar dr det sd att finns det ett antal olika saker som ni kan
gora som stimmer med era olika riktningar, och ni kan bérja gira dem redan i
denna sekund. Ni behiver inte vinta pd art andra saker ska falla pd plats eller for-
dndras i ert liv.

Sa vad jag vill att vi ska gora just nu dir att brainstorma alla mdjliga olika séitt att
handla pd i enlighet med de héir véirderingarna i varje given sekund i livet. Jag vill
att vi ska tinka pd sa mdanga olika handlingar som vi kan. Och jag vill verkligen att
vi ska fokusera pad saker som vi kan gora just nu, i dgonblicket. Handlingar som kan
utforas ndr som helst, i varje givet dgonblick, som stdmmer med dessa viirderingar.

En sak att vara pd vdr vakt mot under den hér diskussionen dir ait vi kan ha en
bendigenhet att nedviirdera eller tona ned sma handlingar. Folk forsoker ofta kom-
ma pad stora évergripande mdl (mdl som krdver flera steg for art uppnds), samtidigt
som de forminskar eller nedvéirderar smad handlingar som kan utforas i égonblick-
et. Men det dir ett tecken pd att vi faller tillbaka till art fokusera pd mdl, och det dir
oftast relaterat till perfektionism (tanken pd att det som finns nu inte duger). Kom
ihdg - dven smd saker riknas. Allt som vi kan géra i varje ogonblick riknas. Kom
ihdg art varje handling vi utfor leder oss dt ett visst hdll, och éver tid adderas flera
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VECKA 12: VARDERADE RIKTNINGAR

smdsaker och bildar ndgot stirre. [Identifiera beteenden fér varje person som de
kan engagera sig i och som stammer med deras varderingar.]

[OBS: Se till att du ar vaksam infor alla tecken pa perfektionism, sjalvkritik
eller mal-orienterad hallning, och aktivt tar upp tecken pé sadant.
Deltagarna kan initialt vara benégna att ignorera, minimera eller férringa
varderade handlingar som de tycker &r for oviktiga eller enkla. Se till att du
under hela diskussionen betonar att samtliga handlingar har betydelse, och
att du kontinuerligt for tillbaka deltagarnas uppmarksamhet till betydelsen
av de handlingar som utférs och de val som gérs i varje égonblick (eftersom
vara liv levs i nuet). Fokusera pa processen snarare &n utfallet och referera
da och da till och forstérk metaforerna “ringar pé vattenytan” och
"fiarilseffekten”.]

Den hdir veckan vill jag att ni blir mer uppmdrksamma pd era virderingar och hur
ni i varje givet égonblick kan handla pa ett séitt som dverensstiimmer med dem. Var
dppen infor den process som det innebdr att handla pad det sdittet.

1. Vélj genomfsrbara handlingar som stémmer med vérderade
rikiningar (fyll i hemuppgiftsbladet “Vérderingar 4”)

2. Registrera varje dag ndr du har férsokt utféra vérderade handlingar,
samt hinder fér vérderade handlingar som uppstatt under veckan (gér
klart hemuppgiftsbladet “Vérderingar 5”)

3. Fortsditta registrera sjdlvskadeimpulser och kénslor som &r
forknippade med dessa; fortsitt att registrera villighet att uppleva
dessa kanslor; fortséitt fokusera [ofe} de impu|skontro||strotegier som
anvénds for att motstd sjélvskadeimpulser eller andra impulsiva
beteenden

Mdlet den héir veckan dir att borja gora det héir pa daglig basis. Det handlar inte
om ni ska kéra slut pa er sjilva. Viirderade handlingar kan vara smd! Och ni kan
utfora dem vid vilken tidpunkt som helst. Inforliva de hér handlingarna i ditt liv.

[OBS: Kom ihé&g att validera att vérderingar
representerar avsikt och att ingen nagonsin
ér 100% fsljsam gentemot sina vérderingar.
Vérderat levande &r en process som liknar
medveten ndrvaro (mindfulness).]
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- Ar deltagarna uppmérksamma pé att mellanménskliga problem har tvé
sidor (hur de vill att andra ska vara och hur de sjdlva vill vara)? Diskutera
forsiktigt relationers interaktiva natur. Nér de talar om svarigheterna i en
relation till en vén, arbetskamrat, etc., fraga hur de skulle vilja férhalla sig
till den personen givet dessa svarigheter - var uppmérksam péa omraden
dar valmajligheter méjligen forbises.

Férvantar sig deltagarna perfektion fran sig sjalva eller andra? Validera
deras strdavan efter perfektion (Naturligtvis vill du finnas dér fér din van
narhelst han/hon behéver dig). Relatera detta till hur svart det ér att vara
mdénniska - att ha grénser - att ha kéansloreaktioner.

. Se om du kan skilja mellan vérderingar och mél i diskussionen av dessa
hemuppgifter. Nonchalera inte mal men se om du kan koppla ihop varje
mal till en vardering. Var ocksé medveten om att deltagarna ofta férvéxlar
varderingar och mél (t.ex. jag vill f& min doktorsexamen). Arbeta med del-
tagarna for att komma at den vardering som ligger som grund for vart och
ett av dessa mdl (t.ex. jag vill studera saker som jag ar intresserad av och
jag tycker att klinisk psykologi @r intressant och viktigt).

. Om deltagarna inte kunde komma pé vad de verkligen ville inom nagot en-
staka eller samtliga omraden, diskutera vad som kom i vdgen, hjélp delta-
garna att identifiera minst tvé varderade rikiningar, och lat dem goéra klar
uppgiften nésta vecka. Till exempel kan vissa deltagare pasta att de inte
har kontroll ver dessa omraden och att de darfor inte ens kan férestalla
sig att de skulle vilja ha négot annat. Gér plats f6r hopplésheten (dvs. va-
lidera den och var inte fér snabb med att utmana den) OCH testa andé om
de dr villiga att sléppa repet lite grann och forséka férestalla sig en mojlig-
het som de inte kénner till eller tror pa. Lat dem fa veta att du inser att det
kan framsta som invaliderande nér du ber dem att géra detta (som om du
inte forstod hur mycket de sitter fast) och anda hoppas du att de kan vara
VILLIGA att ta ett sprang ut i det okénda.

. Om deltagarna tar upp varderingar som du tror drivs av undvikanden,
forsok att forsiktigt gora plats for den méjligheten. T.ex. kan en deltagare
uppge att han/hon skulle vilja vara aterhéllsam i relationer for att skydda
sig sjdlv fran att bli sarad eller for att hindra andra fran att fa en alltfor in-
gdende kannedom om henne. Se om deltagaren kan férestalla sig hur hon
skulle vilja vara om angest, sjdlvivivel, sorg, mm., kunde fas att férsvinna
pé nagot magiskt sdtt. Med andra ord: om deltagaren ifraga inte kénde sig
tvingad att undvika inre upplevelser (och yttre upplevelser som garanterat
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VECKA 12: VARDERADE RIKTNINGAR

skulle vécka svara inre upplevelser) skulle hennes vérderingar i sa fall for-
dndras? Forsék att géra dig en uppfattning om de varderingar som ocksé
finns dér separat fran varderingen att undvika lidande. Invalidera inte den-
na vardering; forsék bara att se om du kan lagga till nagot ytterligare for
att géra bilden mer komplett.

Om deltagaren vérdesatter att uppna vissa kansloupplevelser (lycka, lugn)
eller interna tillstand (sjalvfortroende, sjélvkénsla), validera da denna 6ns-
kan. Gor plats for det som en ménsklig 6nskan och relatera det till villighet
och ovillighet. Se om deltagaren kan beskriva hur hon skulle bete sig om
hon uppnadde detta inre tillstand, och anvdnd sedan det som hjalp for att
identifiera varderade riktningar.

Ibland kan det vara till hjélp att prata lite om vad sjélvfértroende ar och
inte dr fér nagot. Sjdlvfortroende betraktas ofta som ett tillstand dér indi-
viden inte har nagot sjdlvtvivel, nagon radsla eller nagra negativa tankar
om sig sjdlv. Men det &r nog mer korrekt att tdnka pé sjalvfértroende som
att lita pa eller tro pa sig sjalv, trots radsla. Vi kan alltsa kénna osdkerhet,
tvivel och rédsla, och andéa handla pé ett sétt som utirycker sjalvfértroende
eller tillit. Detta liknar mod, vilket innebér att handla samtidigt som man ar
radd, inte att handla utan fruktan.

Det ar viktigt att komma ihag att det ar mycket svart (och faktiskt en oméj-
lighet) att handla i enlighet med alla sina vérderingar. Du kan introducera
begreppet balans hér - vi kan inte handla i enlighet med alla véra véarde-
ringar inom varje omrade i varje dgonblick. Vi kommer ofta att vélja att
satta ett virde framfor ett annat vid ett visst tillfélle (t.ex. kommer jag att
leka med mina barn dven om jag har jobb att gora och sétter varde pé att
halla fast vid mina ataganden pa arbetet). Men vi kan vara medvetet upp-
mérksamma pd alla omraden och se till att vi ver en viss tidsperiod kom-
mer att ge uppmérksamhet at allt vi varderar. (Fér deltagare som utévar
yoga kan du anvanda metaforen om att balansera olika évningar - man
kan inte trana bada sidorna av kroppen pa samma gang och man kénner
sig ofta lite ur balans nér man har trénat den ena sidan men inte den an-
dra. Men vad man kan géra ar att forst fokusera all sin uppmarksamhet pa
den ena sidan och sedan fokusera all sin uppméarksamhet pa den andra si-
dan, sé att man pa sa sétt nar balans). Vér énskan att balansera en méngd
olika krav och varderingar lamnar oss ofta med kénslan av att vara ofér-
mégna att handla i ndgon riktning alls, nér vi i sjdglva verket kan handla till
fullo forst i en rikining och darefter i en annan rikining - vilket sannolikt ar
mer tillfredsstéllande én att sta still.
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VECKA 12: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 4

Att réra sig i en varderad rikining

Vélj tvé vérderingar att fokusera pa under nésta vecka:

Vérdering 1:

Vérdering 2:

Skriv ned nagra "genomférbara" handlingar som du kan utféra under nésta
vecka som stémmer med ovan vérderade riktningar. Var sndéll och ange minst
5 handlingar per vérdering.

Vardering:

Handling

1)
2)
3)
4)

5)

Viérdering:

Handling

1)
2)
3)
4)

5)




VECKA 12: VARDERADE RIKTNINGAR

VECKA 12: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 5

(Var god se "Virderingar 4" som hjélp for att strukturera den hér uppgiften.)

Ange en av de vérderingar som du har valt att fokusera pa denna vecka.
Reflektera dérefter dver de steg som du har tagit under dagen som har varit
i enlighet med denna vérdering genom att fylla i féljande registreringsformulér.

Ange pé& denna blankett vad du har gjort (om négot) som har varit i enlighet
med den hér vérderade riktningen.

. Om du har handlat pé ett séitt som stémmer med denna vérdering, ange om
du har upplevt négra kénslor som reaktion pa att du utférde denna handling.
En del ménniskor upptdcker t.ex. att en handling i enlighet med en vérderad
riktning kan vara férknippad med en del &ngest (vilket &ér en av anledningarna
till att vi ibland inte agerar i en vérderad rikining). Att réra sig i en vérderad
rikining kan, & andra sidan, ocksé resultera i kénslor av stolthet, glédje eller
frtjusning.

. Om du inte handlade pé ett séitt som var i linje med denna vérdering, reflektera
gérna litet dver vad som hindrade dig fran att géra det. Fundera i synnerhet p&
om det var nagon kénsloreaktion som hindrade dig frén att agera pa ett séitt
som stémmer med den vérderade rikiningen2 Var det t.ex. oro infér att utféra
beteendet som gjorde att du undvek det?

* Vald vérdering:

Datum Gjorde du nagot i dag Om ja, vad exakt gjorde du? Om nej, vad kom i vigen?
som stammer med Upplevde du nagra kénslor Vilka hinder fanns for att
denna vardering? som reaktion pa denna agera i varderad riktning?

handling?
_/__
-
/-
/-
/-




VECKA 10-16: HEMUPPGIFTSBLAD / REGISTRERINGSBLAD FOR SJALVSKADOR V

Dag Impuls Om inga sjalvskade- Om sjdlvskadeimpulser; Villighet att Siélvska-  Om nej, vilken im- Om ja, vad gjorde du?2  Konsekvenser av
Datum att sjglv-  impulser, vilka skydds- vilka kénslor foregick uppleva dessa  dade du?2  pulskontroll-strategi Vad gjorde sedan for beteendet (+ och - )
skada faktorer fanns2 impulsen (impulserna)? kéinslor? (ringain  anvénde du for att att modifiera
(0-100) 0-100 ett svar) motstd suget? konsekvenserna?

Distraktion ___

Ja Nej Ersattning

/ For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ____

Mandag

Distraktion

Ja Nej Ersattning

For- och nackdelar
I _ Andra konsekvenser __

Tisdag

Distraktion
. Ersattning
Ja Ne 9
| Fér- och nackdelar
_ Andra konsekvenser

Onsdag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja N
/ a e For- och nackdelar
I Andra konsekvenser

Torsdag

Distraktion
. Ersattning
Ja N
a el For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ___

Fredag

Distraktion
Ersattning

Fér- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Lordag
Ja Nej

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Sondag
Ja Nej




VECKA 13



Villighet dir inte en kénsla eller en tanke
— det dir en handling som svarar pa den frdaga som
hindret stéller: "kommer du att ha mig inom dig for
att du har valt det, eller inte.”



VECKA 13: HINDER OCH ATAGANDE VID VARDERADE HANDLINGAR

Vecka 13

Oversikt

.. Hemuppgiftsgenomgéng

1. Hinder fér vérderad handling
Arbetsblad: “Hinder for virderade handlingar”

m. Villighet och étagande
Villighet och atagande: “Sapbubblan i végen”-metaforen
Villighet och atagande: Tréskmetaforen

v. Hemuppgifter

. Ga igenom hemuppgiftsbladen “Véarderingar 4” och
"Varderingar 5”.

. Lat deltagarna dela med sig av de vérderingar som de har valt
och de genomforbara handlingarna som de har identifierat som
stammer med dessa vérderingar.

. Fortsatt att hjdlpa deltagarna att identifiera genomférbara
handlingar, med fokus pa sma och enkla handlingar som kan
utforas pa ett dgonblick.

. Ga igenom tillféllen da de har utfért varderade handlingar
under den gangna veckan.

. Identifiera hinder f6r varderade handlingar som deltagarna
erfarit under veckan.
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Under de senaste veckorna har vi fokuserat pd att identifiera virderade rikiningar

- de saker i livet som dir betydelsefulla for er, de riktningar som ni vill ta, sdadant
som ni vill réra er mot. Och den senaste veckan har vi fokuserat pad att éversdtta de
virderade riktningarna till genomforbara handlingar - saker som vi kan gira ndir
som helst, varje dag. Och det var hemuppgiften for den hér veckan.

Hur gick det for er att inforliva genomforbara viirderade handlingar i er vardag?
Kunde ni utfora sadana virderade handlingar? Och i sd fall, hur gick det? Vilka blev
konsekvenserna av att utfora handlingarna? Om det inte gick, vad kom i viigen?
Har ni stoit pd hinder for att utfora den hdr typen av virderade handlingar? Ofia
finner vi att folk cir med om bdda sakerna under samma vecka: det finns tillfillen
ndr de dgnar sig dr virderade handlingar och erfar positiva konsekvenser som
folid, och dels finns det andra tillfillen dd olika hinder kommer i vigen. Och det dr
vad man kan vinta sig - det kommer definitivt att finnas hinder. Om det inte fanns
ndgra hinder skulle ni formodligen allihop redan utfora virderade handlingar!
Hinder dir en oundviklig del av det hdir arbetet.

Med det sagt, de ganger som ni faktiskt utforde viirderade handlingar, hur gick det?
[Ga igenom varje deltagares hemuppgifter. Se till att fraga bade om konsekvenserna av
att utfora vérderade handlingar och om hinder fér dem som noterats under veckan.]

Gruppdiskussion:
En vérderad handling kénns inte alltid bra

Diskussionspunkt: En sak som ni kanske har lagt mdrke till nér ni har gjort hem-
uppgiften den hér veckan dr att kénslor spelar en stor roll for virderade handling-
ar. Ndr vi borjar utfora virderade handlingar kan vi uppleva obehagliga kénslor
som t.ex. dngest, eftersom saker som dr viktiga for oss i livet ofta kan vara dngest-
framkallande (delvis eftersom de spelar sd stor roll). Andra vanliga reaktioner dr
frustration och skam pa grund av att vi inte borjat med det hdr tidigare och inte
redan har engagerat oss i vira virderade handlingar (t.ex. "Jag kan inte fatta att
jag inte har gjort det hér tidigare!”). Och i sjilva verket dir det ofta den hér typen av
kénslor som hindrar oss frdan ait utfora dessa handlingar. Om det alltid vore it
och roligt att utfora virderade handlingar, skulle ni alla formodligen redan hdlla
pd med dem och ni skulle inte behéva den héir gruppen! Med det sagt, hur mycket
negativa kénslor vi dn stoter pd nér vi borjar utfora virderade handlingar, sd bru-
kar vi faktiskt uppleva positiva kénslor néir vi vil har utfort dem. Sa nér vi gdar
igenom hur den hdr processen var for dig, forsok att komma ihdg alla de kénslor
som du upplevde innan och efter handlingen, bidde positiva och negativa.
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[OBS: Se till att diskutera och validera det faktum att utférandet av virderade
handlingar kan (och sannolikt kommer) att resultera i 6kat obehag eftersom de
ar betydelsefulla. Det &r viktigt att erkénna det, f6r om man ger folk en valmgj-
lighet @r det biologiskt inbyggt i dem att valja den enklaste, minst stressfyllda
vagen; men det for oss ofta langre bort fran vara varderingarl.

[OBS: Under denna diskussion, kom ihég att validera det faktum att vérderingar
representerar avsikt och att vi aldrig kan fdlja vara varderingar till 100 %. Var-
derat levande &r en process som paminner om medveten nérvaro (mindfulness).]

Diskutera arbetsbladet “Hinder for vérderade handlingar”

- Diskutera méjliga hinder fér vérderade handlingar, skilj mellan
yttre och inre

- Hitta satt att komma férbi hindren och betona att 16sningen
kommer att variera beroende pa vilken typ av hinder det rér sig
om (dvs. yttre eller inre)

Text fran arbetsblad

. Led diskussionen sa att den kommer att handla i férsta hand om
olika satt att hantera inre hinder.

- Aterknyt till begreppet villighet och betona att villighet &r
nddvandigt for varderade handlingar.

- Betona dterigen det faktum att villighet inte handlar om smérta
for smartans skull; utan snarare om att uppné saker i livet som
ar viktiga for oss och inte lata inre upplevelser (eller férsok att
undvika inre upplevelser) hindra de viarderade handlingarna.

- Introducera begreppet atagande.
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Som vi varit inne pad tidigare, finns det tillfillen nér olika saker kommer i vigen
for virderade handlingar. Det dir vanligt, och dr precis vad man kan vénta sig. Sd
vad var det for hinder som ni stétte den héir veckan? Vad var det for saker som
kom i viigen for att utfora virderade handlingar? [Skriv upp dessa pa tavlan.] Det
héir éir exakt den typen av hinder som jag skulle ha forviintat mig att se, vilket le-
der oss till det som vi ska prata om i dag.

Precis som vi har sagt mdnga gdnger i den héiir gruppen: om det hér hade varit
liitt, skulle ni redan ha gjort det. Ni skulle inte behdva den hér gruppen! Men som
ni vet dr det hdr inte alls ldtt. Hur viktiga de dn dr, och hur stor roll de din spelar,
dr det inte lditt att utfora virderade handlingar. Ofta stéter vi pd hinder for véirde-
rade handlingar, som kan kdnnas oerhiort évervildigande.

Man kan dela in de héir hindren i tvd kategorier, och de exempel ni har ndamnt pd
hinder som ni har sttt pd den héir veckan passar vdl i de hér tvd kategorierna.
Forst har vi yttre hinder. Det dr de hinder som finns utanfor oss. Det kan rira sig
om ndgot i situationen, i relation till andra ménniskor eller miljon. Vi kan ha alla
mdjliga slags planer for hur vi ska réra oss framdt i en virderad riktning, men
saker och ting dyker upp i livet som kan komma i vigen (t.ex. pengar, avstind,
andra ménniskor, tid, osv.). Livet sldr till ibland och dven de bista avsikter och de
starkaste dtaganden att utfora virderade handlingar kan gad i stopet. Saker i livet
kan helt enkelt komma i viigen. Antag t.ex. att ni planerade att utfora en virderad
handling kopplad till utvecklingen av néra relationer till andra och déirfor gjorde
upp middagsplaner med en vin. Och i sista minuten ringer er vin och sdger att
hennes barn har blivit sjukt och att hon ddérfor mdste stilla in. Det dr ett yttre hin-
der - ndgot utanfor er kontroll som bara hénde. Eller ldt oss sdga art du planerar
att handla i den viirderade rikiningen att ta hand om dig sjilv fysiskt genom att gd
med i en gymforening. Men nér du kollar upp det nérmare inser du att det kostar
mer dn vad du har rdd med. Det dr ocksd ett yttre hinder. Och yttre hinder hante-
rar vi bist genom problemlosning for att hitta séitt komma forbi dem. Niir ni stéter
pd ett yttre hinder, dr det alltsd i princip béist att gd vidare genom att bryia ner det
i mindre steg tills ni kan komma runt det.

Till exempel arbetade en av vdra forsta gruppdeltagare i den virderade rikiningen
att ta hand om sig sjélv fysiskt. En handling som stédmde med hennes virdering var
att dta héllsosammare mat. Sa, i enlighet med den viirderingen, hade hon planerat
att ga till Hiilsokost och kdpa olika sorters héilsoprodukter. Néir hon gick till afféiren,
kénde hon sig verkligen stolt dver sig sjilv for att hon hade gdit dit, var glad éver
att hon hade gjorde det, men sd insdg hon plotsligt att maten dér var ljligt dyr.
Och den kostnaden var ett enormt yttre hinder. Hon var beredd att utfora den hdr
handlingen, men hon hade inte rdd med det. Och eftersom det hér var ett ytire
hinder, sd dgnade hon sig dt problemlésning, spanade, och brét ner problemet i
mindre steg. Till exempel utforskade hon andra alternativ for art hitta hélsosam-
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ma produkter till ett mer rimligt pris genom att ga till héllsokostavdelningen i den
lokala matafféiren (som var billigare éin Hélsokost-butikerna), kopte storpack, och
lyckades komma pa olika sditt for att dndra ndgra av hennes hélsosamma recept
genom att uteldmna de mer exotiska och dyra ingredienserna. Dessutom brit hon
ner hindret i mindre steg genom att besluta sig for att ta pd sig ett extra barnpass-
ningspass. Hon satt redan regelbunder barnvakt, men genom ait ta ett pass extra en
kvdll i veckan kunde hon tjcina lite extra pengar for att kunna képa nyttigare mat.
Sd i det hdr fallet handlade inte beteendet att sitta barnvakt om barnvaktandet i
sig, utan var snarare ndgot hon gjorde eftersom det var i linje med viirderingen av
att dta hélsosamt. Nér det gdller yttre hinder sd dr principen den att man tar det
som stdr i ens vég och forsoker ndrma dig det pad ett annorlunda sditt for att komma

forbi det.

[Vdlj ett av de yttre hindren som deltagarna identifierade tidigare och
diskutera olika sétt att ta itu med det med hjdlp av problemldsning.
Framhall vikten av brainstorming och problemlésning. Betona ocksé att
aven handlingar som pa ytan inte verkar stdamma 6verens med en vérderad
rikining, i sjélva verket kan tjéna denna vardering om de adresserar ett

hinder.]

Den andra typen av hinder dir inre hinder. Och det dr de vanligaste. Ibland finns
det ytire hinder och ibland finns det inte, men inre hinder finns for det mesta. Inre
hinder dr just det - inre upplevelser som tankar, kéinslor, etc. - som kommer i vigen
for virderade handlingar. Det kan rora sig om negativa kénslor som dngest, skam,
rddsla, tvivel, hopplishet, eller negativa tankar som’det hér kommer inte att fung-
erd’,"jag kommer inie ait klara det hér” eller "saker kommer aldrig art fordndras’.
Hinder av det slaget dr otroligt viktiga eftersom de kan kédnnas sd stora och éver-
vildigande att de verkar oéverstigliga. Och det dr ofta den hér typen av hinder
som gor det svdrt for oss att réra oss framdt i en véirderad rikining och gira de

saker som vi vill gora.

Sd, hur hanterar ni de inre hindren? Jag skulle vilja pdsta att scttet att hantera
dem pd dr genom kénslomdssig villighet. Som vi har varit inne pd tidigare, kan vi
inte pd ndgot direkt sditt dndra eller bli av med vdra inre upplevelser; nér vi har
den héir typen av tankar eller kénslor sd har vi dem. Och som jag nédmnde ndér

vi startade den héir gruppen sd dir negativa kdnslor ofta ett tecken pd art vi gor
saker som dir meningsfulla for oss. Sd, givet att vi inte direkt (eller omedelbart)
kan géra ndgot dt de hér inre hindren, och de dndd utgér hinder for oss att géra
de saker i livet som dir viktiga, dr fragan foljande: Ska vi tilldta de hér kinslorna
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och tankarna ait komma i viigen for oss och hindra oss frdan att gira saker som dir
viktiga for oss, eller ska vi bestiimma oss for att vi kommer att utfora handlingarna
MED de inre upplevelserna, oavsett vilka de dir? Vi behiver inte viinta tills de inre
hindren dir borta for att kunna gora de saker som dr viktiga for oss. Istdllet kan vi
béra dessa kénslor och tankar med oss nér vi agerar i en virderad rikining. Vi
kan ha de héir kinslorna och tankarna OCH dindd utfora beteendet. Ett ordsprik
frdan behandlingen ACT som jag alltid har gillat och upplevt som anvindbart (och
talande) dir "ligg kéinslorna och tankarna i fickan och ta dem med dig.” Alltsd: kan
ni ha de hdr kinslorna och tankarna och helt enkelt fortséitta framdt med dem? Ni
behover inte gora er av med dem for att gd vidare; ni kan helt enkelt ligga dem i
fickan och ta dem med er. Och, hur dumt det din ldter, om ni kdmpar med det hiir,
kan det faktiskt vara till hidlp att skriva ned de kéinslor och tankar som kommer i
vigen och sedan ligga pappret i fickan.

Gruppdiskussion: Viktiga saker kostar

Kontentan dr att det dr mdjligt att gora de saker i livet som dir viktiga for oss utan
att forst dndra vdra kénslor. [Diskutera de erfarenheter som deltagarna har av
detta. Till exempel, att ga till doktorn trots oro, att halla en foreldsning infor
klassen trots radsla eller obehag. Du kan ocksa anvénda de exempel som kom
upp under hemuppgiftsgenomgéangen (dér nadgon gjorde nagot trots dngest eller
nagon annan negativ kansla)l. Och det for oss tillbaka till ndagor som vi pratade
ritt mycket om fér ndgra veckor sedan: "villighet”. Villighet dir nyckeln till att gd
vidare i livet MED vdra kdénslor och det dir en av de saker som gér virderade
handlingar mdjliga.

Villighet och &tagande: Sapbubblan i végen-metaforen

[Metaforen "Bubblan i végen”l: Forestill dig att du dir en sapbubbla. Har ni nd-
gonsin sett hur en stor sdapbubbla kan komma i kontakt med mindre sdpbubblor

sd att de sma helt enkelt absorberas i den stirre? Tia, tink dig att du dr en sddan
sapbubbla och att du ror dig ldngs en vig som du har valt. Plotslige dyker en annan
bubbla upp framfor dig och siiger: "Stopp!” Du svévar déir en stund. Néir du flyttar
dig for att komma runt, ver eller under den bubblan, rér den sig lika fort for att
blockera din vig. Nu har du bara tvd val. Du kan sluta rora dig i din virderade
riktning eller sd kan du gad i nérkontakt med den andra sapbubblan och fortsiitta
framdt med den inom dig. Det andra draget dir vad vi kallar "villighet”. Dina hinder
dr till stor del kéinslor, tankar, minnen och liknande. De finns i sjilva verket inuti
dig men de framstdr som om de var utanfor dig.
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Villighet dir inte en kénsla eller en tanke - det dir en handling som svarar pa den
frdaga som hindret stéller: "kommer du att ha mig inom dig for att du har valt det,
eller inte.” For att du ska kunna gad i en virderad riktning och hdlla fast vid den,
mdste du svara ja, men bara du kan vdlja det svaret.

Som du kanske kommer ihdg frdan nér vi forst pratade om villighet, sd handlar
villighet inte om att vilja md diligt, eller viltra sig i negativa kénslor eller kdnna
smdrta for smdrtans skull. Istillet handlar villighet om att acceptera och gd vidare
med de kénslor och tankar som dyker upp néir du fortsdtter genom livet. Och det dir
just pd grund av ait de hér smdrtsamma tankarna och kdnslorna ofta dyker upp
nér vi gor saker som dir viktiga for oss, eller nér vi ror oss i en virderad riktning,
som villighet och vérderad rikining hinger sd ndéra ihop.

Anledningen till att det dr sd viktigr med villigher dir just ait ovillighet art ha ne-
gativa kénslor (eller ett aktivt undvikande av vissa kénslor) kan hindra oss frdn
att leva vdra liv i enlighet med vdra vérderingar. Vi ber er inte att séka smdrta for
smdrtans skull eller ait ni ska vilja ha negativa kénslor - vi ber er att vara villiga
att ha dem sd att ni kan géra de saker som dr viktiga for er i era liv och gad vidare i
en virderad rikining.

Villighet och &tagande: Tréskmetaforen

[Traskmetaforen]: Det dir som om vi stdr pad stranden till ett otéickt, ruttet tréisk
Ut med blodiglar, insekter och riktigr morkt, skumt, illaluktande vatten. Pdi den
andra sidan av trisket finns alla de saker som dir betydelsefulla for oss - det dir den
plats som vi mest av allt vill nd till. Men trdisker striicker sig sd ldngt du kan se, sd
det finns inget sdtt att kira runt det for att nd till den andra sidan. Men, dven om
triisket dir fult och dckligt, sd dir det faktiskt inte sd djupt - vattnet ndr bara upp till
vdra hakor - och det finns faktiskt inget i det som kan skada oss. Det dr vidrigt och
motbjudande, men vi kan ta oss igenom det om vi behéver. Tror ni att jag skulle
foresld att vi ska ta oss igenom det hdir trisket bara for skojs skull? Art vi ska gd
och leka i tréisket bara for att vi kan? Nej, sjdlvklart inte. Om det inte fanns ndgon-
ting som betydde ndgot for oss pd den andra sidan skulle det vara ganska dumt att
ga ut i triisket. Men om det dir sd att allt som dir viktigt for oss finns pd andra sidan
triisket, da dir det meningsfullt att gd genom tréisket. Det kan vara obehagligt men
det kommer helt sdkert inte att ta dod pd oss och det kommer definitivt vara virt
det i slutéindan att komma till den andra sidan. Om de saker som dir viktiga for
dig finns pd andra sidan, varfor inte ga igenom tréisket? Fér mig verkar det som om
det dir vdirt det for att fa ut det du vill ha av livet. Och det dr det som dir villighet.
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Det dir ocksd viktigr art komma ihdg art om ni viljer att ldgga era inre hinder dt
sidan och ga i viirderad riktning OAVSETT aktuella kéinslor (smértsamma eller
inte) - om ni dr villiga att ha de hér kdnslorna for att kunna réra er framdt i era
liv - sd kommer ni ofta att upptéicka att kinslorna sjunker undan eller minskar i
intensitet bara genom att ni gér saker som ni véirderar och deltar fullt ut i. Kcins-
lorna kan finnas ddr i borjan men om ni ldter dem ha sin gdng sd minskar de
ofta i intensitet och blir mycket mindre smdértsamma. Och ju mer ni fortsdtter att
engagera er i virderade handlingar desto mindre kommer de hdr inre hindren att
upplevas som hinder. Kom ihdg att virderade handlingar dr otroligt forstirkande!
Att handla i enlighet med vira viirderingar kan fa oss att md allmdint béittre, efter-
som vi gor saker som dr viktiga for oss. Att rora sig framdt pd det hdr scttet for-
dndrar livet sd att det stdmmer biittre Gverens med det liv vi vill leva. De negativa
kénslorna kommer aldrig att forsvinna, men det obehag som dir forknippar med de
kénslorna kommer att minska eftersom de inte lingre hindrar oss i vira liv.

. Vélj genomfsrbara vérderade handlingar som du kan ata dig att
utféra under veckan. Anvéind problemldsning fér att komma forbi
potentiella yttre hinder. Ova villighet att uppleva eventuella inre
hinder (gér fardigt hemuppgiftsbladet “Vérderingar 6: At undanrsja
hinder”)

2. Fortsétt registrera dina forsok att handla i enlighet med vérderade
rikiningar varje dag, liksom &ven de hinder fér vérderade
handlingar som uppstatt under veckan (gér fardigt hemuppgiftsbladet
"Vérderingar 7”)

a. Fortséitt registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som ér férknippade
med dessa; fortsétt att registrera villighet att uppleva dessa kénslor;
fortsatt fokusera pé& de impulskontrollstrategier som anvénds fér att
motsta sjélvskadeimpulser eller andra impulsiva beteenden
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VECKA 13: ARBETSBLAD

HINDER FOR VARDERADE HANDLINGAR

Yttre hinder

Situationsbundna eller interpersonella faktorer som férsvérar fér oss att
genomféra vérderade handlingar

Lésning: Omvandla dessa hinder till nya handlingar, bryt ner den vérderade
handlingen i mindre steg

Inre hinder

Smértsamma kénslor (t.ex. rédsla, angest, skam)
» Odnskade eller negativa tankar (t.ex. "Jag klarar inte det hér")
Losning: Villighet
» Kan vi handla med dessa kénslor och tankar?
» Kan vi ta dem med oss dem pa var resa? (t.ex. “Bubblan-i-viigen-metafor”)

» Har du n&gon géng gjort just det? (t.ex. gétt till tandlékaren trots att du &r radd,
eller nérmat dig négot trots att du har haft negativa tankar om fsljderna av att
gora det)

» Vélj att agera oavsett vad du kénner.
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VECKA 13: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 6: ATT UNDANROJA HINDER

Vélj en varderad riktning att fokusera pé& under nésta vecka:

Vérdering:

Vélj sedan négra "genomférbara" handlingar som du kan utféra redan idag,

i detta gonblick, som stémmer Sverens med den hér vérderade rikiningen.
Generera flera (minst 5 stycken) "genomférbara" handlingar. Kom ihég att téinka
p& "sma, meningsfulla steg", snarare &n stora mal. Fér varje handling, skriv

ner alla hinder som du tror stér mellan dig och den hér vérderade handlingen.
Inkludera bade yttre (t.ex. pengar) och inre (t.ex. rédsla) hinder.

Handlingar Yttre hinder Inre hinder

1)
2)
3)
4)
5)

Om du identifierade yttre hinder fér dina handlingar kan du problemlésa
och planera fér nya handlingar nedan. Det kan ocksé vara hjéalpsamt att
skatta din villighet att uppleva de inre hinder du har identifierat.

Gér sedan ett dtagande att fullt ut engagera dig i de nya handlingarna oavsett
vilka kénslor du har.

Nya handlingar Inre hinder Villighet 0-100




VECKA 13: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 7

(Var god se "Vérderingar 6" som hjélp for att strukturera den hér uppgiften.)

Ange en av de vérderingar som du har valt att fokusera pa denna vecka.
Reflektera dérefter dver vad du gjort under dagen som har varit i enlighet med
denna vérdering genom att fylla i féljande registreringsformulér.

Ange p& denna blankett vad du har gjort (om négot) som har varit i enlighet
med den hér vérderade riktningen.

- Om du har handlat pé ett sétt som Sverensstémmer med denna véirdering,
ange om du har upplevt négra kénslor som reaktion pé att du utférde denna
handling. En del ménniskor upptécker t.ex. att en handling i enlighet med
en vérderad riktning kan vara férknippad med en del dangest (vilket ér en av
anledningarna till att vi ibland inte agerar i vérderad riktning). Att réra sig i
en varderad riktning kan, & andra sidan, ocksé resultera i kénslor av stolthet,
gladje eller frtjusning.

. Om du inte handlade pé ett sétt som var i linje med denna vérdering, reflektera
gérna litet kring vad som hindrade dig fran att géra det. Fundera i synnerhet
p& om det var négon kénsloreaktion som hindrade dig fréin att agera pé ett sétt
som Sverensstimmer med den vérderade rikiningen2 Var det t.ex. oro infor att
utféra beteendet som gjorde att du undvek det2

* Vald vérdering:

Datum Gjorde du nagot i dag Om ja, vad exakt gjorde du? Om nej, vad kom i vagen?
som stammer med Upplevde du nagra kanslor Vilka hinder fanns for att
denna véardering? som reaktion pa denna agera i varderad riktning?

handling?
/-
===
.
ot e

-/ -




VECKA 10-16: HEMUPPGIFTSBLAD / REGISTRERINGSBLAD FOR SJALVSKADOR V

Dag Impuls Om inga sjalvskade- Om sjdlvskadeimpulser; Villighet att Siélvska-  Om nej, vilken im- Om ja, vad gjorde du?2  Konsekvenser av
Datum att sié@lv-  impulser, vilka skydds- vilka kdnslor foregick uppleva dessa  dade du?2  pulskontroll-strategi Vad gjorde sedan for beteendet (+ och - )
skada faktorer fanns? impulsen (impulserna)? kéinslor2 (ringain  anvénde du for att att modifiera
(0-100) 0-100 ett svar) motstd suget? konsekvenserna?

Distraktion ____

Ja Nej Ersattning
/ For- och nackdelar

I Andra konsekvenser

Maéndag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja Ne 9
| For- och nackdelar
____ Andra konsekvenser ___

Tisdag

Distraktion
. Ersattning
Ja Ne 9
| For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ____

Onsdag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja Ne
/ I For- och nackdelar
I Andra konsekvenser

Torsdag

Distraktion ____

. Ersattning
Ja N
9 €| Ear- och nackdelar

I Andra konsekvenser

Fredag

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
____ Andra konsekvenser _

Lordag
Ja Nej

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Sondag
Ja Nej
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"Vi vet att mdnga saker kan komma i vigen for att
genomfira varje specifik handling, men ett dtagande
att inrikta oss dt ett visst hdll kan vi uppritthdlla
oavsett hur vi faktiskt agerar i ett givet dgonblick."



VECKA 14: HINDER OCH ATAGANDE VID VARDERADE HANDLINGAR

Vecka 14

Oversikt
.. Hemuppgiftsgenomgéng
1. Att géra ett dtagande
Arbetsblad: ”Att géra ett dtagande”
m. At underlétta dtaganden

v. Hemuppgifter

. Genomgang av hemuppgiftsbladen “Véarderingar 6” och
"Varderingar 7”.

Lat deltagarna dela med sig av de varderingar som de har
valt och de genomférbara handlingar de har identifierat som
6verensstimmer med dessa vérderingar.

Se till att uppmérksamma vdrderade handlingar som deltagarna
utfort under veckan, som de kan ha férbisett, avfardat eller
bagatelliserat.

Identifiera hinder for vérderade handlingar som deltagarna
sttt pa under veckan.

» Forstark deltagarnas arbete med att hantera/ta sig férbi/l6sa upp
dessa hinder.

» Anvénd problemlsning fér att hitta séitt att hantera dessa hinder
mer effektivt framéver.
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Lt oss dd bérja med att gd igenom den senaste veckan. Hur har det gdit for

er? Vilka viirderade handlingar har ni utfort? Vilka hinder dok upp? Visste ni hur
ni skulle gora for att komma forbi ndgra av dessa hindren? Var villigher ill hjdlp i
det avseendet? Lt oss ga igenom hur det har varit for var och en av er under den
héir veckan och vad ni har lagt mdirke till. Bérja girna med att pdminna oss om
vilken virderad riktning ni har valr att fokusera pd under veckan. [Gé igenom
varje deltagares hemuppgifter. Skriv ner de hinder (yttre och inre) som dykt upp
nar de har handlat i en varderad riktning. Fér varje hinder, fraga deltagarna hur
de hanterade hindren eller vad som kom i véigen. For hinder som inte adressera-
des, be gruppmedlemmarna att hjalpa till att problemlésa kring satt att hantera
dessa hinder framover. Uppmérksamma sarskilt tillfallen nér deltagare har kun-
nat ta sig forbi inre hinder, och nyttan av villighet i detta avseende.]

Aven nér vi dr medvetna om hinder och har en del idéer om hur vi skall ta itu med
dem, sd dir det dndd inte ndgon enkel process. Att veta vad vi behover gora for att
ta oss forbi hinder dr léttare sagt dn gjort. Om villighet var ndgot enkelt och det
rdckte med kunskap om hur det hér fungerar for att allting skulle falla pd plats, sd
skulle det inte vara ndgra problem med att handla i en virderad rikining. Vi vet
att det hdr dir svdrt. Sd hur kan vi fortsdtta att anvinda oss av villighet for att ta
itu med vdra inre hinder? Hur ger vi oss sjilva en extra push att fortsiitta ait rora
oss framdt i virderade riktningar néir vdra hinder ter sig sd évervildigande och
villighet dir sd svdrt? Svaret dir att gora ett dtagande.

. Diskutera arbetsbladet ”Att gora ett atagande”
- Diskutera arbetsbladet ”Att géra ett atagande”.

. Lat deltagarna definiera vad begreppet “atagande” betyder for
dem, lat deltagarna beskriva sina kdnslomdssiga reaktioner pa
termen ”atagande”.

. Ge psykoedukation kring atagande.
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. Atagande ér viktigt eftersom det hjdlper oss att agera i vérderad
rikining och underldttar framsteg i behandlingen och en fortsatt
rorelse framét i livet

- Atagande frémjar: att agera oavsett aktuella kénslor, att vilja
villighet och att fullfélja varderad handling @ven i nérvaro av
ooénskade inre upplevelser.

. Atagande maste vara allt eller inget, 100 %, och kan inte vara
kopplat till vart aktuella méaende.

- Atagande innebér och kréver villighet

. Atagande handlar om process inte utfall (d.v.s. vi gér ett dtagande
om att rora oss i virderad rikining, vi atar oss inte nagot sarskilt

utfall)

Text fran arbetsblad

Jag forstdr att dtagande kan vara ett skrdmmande ord. Sa ldt mig borja med att
frdga er vad ordet dtagande betyder for er? [Skriv ner svaren pa tavlan, t.ex.
"|ofte”, "att fastna”, "vet inte vad man ger sig in i”, “Jag méste gora det hér”,
"tangad”]. Vad dr era reaktioner pd det hér ordet? Hur kénner ni infor det? [Skriv

aven ner de hdr svaren pa tavlan.]

Det dir exakt den sortens svar som vi oftast far. For mdnga ménniskor kénns ett
dtagande som eit évervildigande, oflexibelt lifte, som om man lovar bort sitt liv,
som om man dr fast och maste fullfolia det man har lovatr oavsett vad som déin hén-
der. Och det kan gora idén om ett diagande alldeles vervildigande. Niir ett dtag-
ande betyder allt det hdir, kan det skrdmma bort folk och gora dem tveksamma att
gora ndgot dtagande.

Om vad vi menade med ett dtagande innebar art man lovade att nd eit visst mdl i
framtiden eller garanterade att man skulle uppnd ett specifikt resultat ndgon gding
framéver, sd tror jag inte det skulle vara till ndgon storre hjclp. Om ett dtagande
innebar att man forband sig art nd vissa resultat eller uifall, sd skulle det vara
forknippat med samma avigsidor som vi var inne pd tidigare nér vi diskuterade
problemen med att stéilla upp madl. Ett lifte eller en garanti av det slaget saknar
flexibilitet och lidmnar inget utrymme for att vira specifika mdl i livet kanske for-
dndras allteftersom vi mognar, eller att yttre hinder for att nd de mdlen kommer i
viigen. Sd om det var vad ett dragande innebar for oss, sd dr jag inte siiker pad att
det skulle vara till ndgon hjdlp.
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Ataganden handlar om processen, inte om utfallet

Men vi avser faktiskt ndgot helt annat med dtagande nér vi talar om det i

ERGT. Vad vi menar med ett dtagande dr att engagera sig i processen, snarare dn
utfallet. Den tveksambhet folk i allmdinher kdnner betriffande diaganden, de avigsi-
dor vi har talat om, de saker ni tog upp tidigare, handlar om dtaganden att uppnd
ett visst resultat. Och vi vill inte att ni ska dta er att uppnd ndgot sdrskilt resul-
tat. Vi vill bara att ni dtar er ait engagera er i processen.

Vi talar om dtaganden i samband med virderade rikiningar. Att forbinda sig till
processen att rira sig framdt i en véirderad riktning, och att virdesdtta sjilva pro-
cessen att handla i enlighet med vdra vérderingar. Pd mdnga sditt ber jag er egent-
ligen att gora det ni redan har gjort, art helt enkelt fortséitta att véra er framdt pd
ett sdtt som dverensstammer med era virderade rikiningar, att inlemma vdrderade
handlingar i era liv och anviinda era vérderingar till att vigleda de val ni gor. Jag
ber er att gora ett dtagande till den processen, och att rira er framdt dven nér det
dr svdrt eller ndir ni stéter pd inre motstdnd.

Det dtagande vi ber er att gira handlar inte om ndgot specifikt resultat eller utfall
utan om processen att rora sig framdt i enlighet med de véirderingar ni har och
gora val i overensstimmelse med de virderingarna sd ofta ni kan. Och genom att
dtagandet handlar om processen snarare dn resultatet, sd har ni en mycket storre
flexibilitet éin om ni forsoker dta er art nd ett visst mdl.

I grund och botten talar vi om att forbinda oss till en avsikt snarare dén en viss
handling. Vi vet att mdnga saker kan komma i vigen for att genomfora varije spe-
cifik handling, men ett dtagande att inrikta oss dt ett visst hdll kan vi upprdtthdlla
oavsett hur vi faktiskt agerar i et givet gonblick.

Och det innebiir ocksd att ni kan fortsdtta att réra er framdt dven nér ni stoter pd
hinder i ett visst dgonblick. Om ni stiter pd ett hinder som kommer i viigen for en
virderad handling vid ert tillfélle, kan ni istdller genomfora handlingen vid néista
tillfdlle. Eller sd kan ni utfora en annan handling som ocksd éverensstiimmer med
den viirderade riktningen. Den hdr typen av dtaganden dr alltsd mycket mer flexi-
bla. Sd, om ni t.ex. planerar att ga upp for trapporna istéllet for att ta hissen for att
ni vdrdesditter er fysiska hdlsa, sd kan ni, dven om just den handlingen inte blir av,
istdller gora ndgot annar som ligger i enlighet med viirderingen av er fysiska hdlsa.
Ni kan t.ex. att byta ut liisk mot vatten under middagen, gd ner for trappan senare
eller ga till séings i rimlig tid for att fd lite vila. Atagandetr handlar om processen att
ta hand om er sjilva fysiskt, och att handla i enlighet med den vérderingen sd ofta
ni kan under dagen. Men dtagandet handlar inte om ndgon specifik handling. Sd
dven om ni inte gor just det ni planerade sd kan jag lova er art ni kommer att ha
en mdngd chanser att gora andra saker som Gverensstimmer med era virderingar
under resten av dagen. Det fina med att gora ett dtagande dir ait det hjdlper oss
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framdt dven ndr vi inte handlar i enlighet med vdra virderingar i just det héir
dgonblicket, eller i nésta dgonblick, eller ens i dgonblicket efter det. Atagander inne-
béir att vi fortfarande kan vilja att gora ndgot som stiimmer med vira virderingar
i ett kommande dgonblick (eller i dgonblicket efter det]).

Nir vi dtar oss att uppnd ett visst resultat, och sedan inte handlar pa ett séitt som
leder till det resultatet, sd har vi misslyckats. Men ndir vi dtar oss att delta i proces-
sen, och sedan inte handlar pad ett visst sditt, sd innebdr det helt enkelt bara att vi
missade en chans. Men flera chanser kommer att uppstd under dagen. Allt dir inte
forlorat.

Ataganden av det hér slaget som handlar om processen kan vara till en oerhérd
nytta, och verkligen kan hjilpa oss vidare, men det innebéir inte att de dr ldtta att
gora. De kan definitivt utgéra en urmaning. Samtidigt finns det saker som ni kan
gora for att underldtta den hér typen av dtaganden. Praktiska strategier som ni
kan anvéinda for att gora det ldttare att gora dtaganden.

Diskutera strategier som underléttar for dtaganden

. Lat deltagarna identifiera de strategier som de tror kan vara de
mest anvéndbara framéver (dvs. de strategier som de tror kan
vara mest anvdndbara/effektiva for dem sjélva).

Pd den nedre delen av det héir arbetsbladet finns en lista med strategier som vi har
funnit vara anvindbara for médnniskor som vill géra dtaganden och hdlla fast vid
dem. Var och en av de hiir strategierna kan vara bra att ha i dtanke nér ni gor ett
dtagande. Déirmed inte sagt att alla kommer att fungera for er. Vissa kommer att
fungera biittre for er dn andra och tricker dir att testa dem och se vilka som funge-
rar bist for er. Ni behiver definitivt inte anvéinda alla, men om ni kan hitta ndgra
stycken som fungerar for er, kommer processen att gd smidigare.

Hdr dir ndgra saker att tinka pd ndr ni funderar kring de olika strategierna:

- En av de viktigaste sakerna nar du ska gora ett atagande ér att atagandet
handlar om néagot som dr viktigt fér just dig och inte i forsta hand for na-
gon annan. Naturligtvis kan néagot vara viktigt for dig OCH fér nagon an-
nan, men det ar viktigt att forst och framst fokusera pa det som ar viktigt
for dig. Den hér processen handlar om att skapa det liv som du vill leva
- inte det liv som du tror att du borde leva eller som nagon annan tycker att
du ska leva. Det har ar svart nog som det ar, sa det ar absolut nédvandigt
att se till att processen handlar om de saker som ar viktiga for dig.
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- Ataganden blir mer évervéldigande nér de &r stora och allomfattande. Om
du haller det enkelt och atar dig att géra sméa genomférbara handlingar,
kommer det att bli mindre 6vervéldigande.

- Se till att fortsdtta att fokusera péa nuet, och de handlingar som du kan
gora for égonblicket. Det spelar ingen roll om du inte har agerat pé ett sétt
som &verensstdmmer med dina varderingar under de senaste fyra timmar-
na. Det dyker upp stdndigt nya tillfallen i varje 6gonblick. Sa fokusera pa
nuet och anvénd ditt atagande for att géra ett val som ér i linje med dina
varderade rikiningar i just detta nu, eller i nésta nu, eller i det som kommer
efter det. | varje 6gonblick finns det en ny majlighet att agera pa ett sétt
som stammer med ditt dtagande.

. Om du gor ett atagande till en vérderad rikining, skriv ner detta atagande
och lagg kopior av det i hela huset eller var du &n gar. Om du gor ett atag-
ande att ta hand om din fysiska hdlsa, placera en kopia av det dtagandet
pa alla platser dar asynen av det kan paminna dig om ditt atagande. Séit
en kopia pa kylskapet (eller inuti kylskapet). Satt en kopia pa ditt arbets-
rum for att paminna dig om att géra sma saker pa jobbet for att ta hand
om dig sjdlv. Légg en kopia i din planbok for att paminna dig om att géra
inkép som ar i linje med dina varderingar. Ju fler kopior desto batire. Att se
ditt atagande i skrift under dagen kan oka din medvetenhet om atagandet
och gora det svarare att ignorera.

. Lat andra ménniskor hjélpa till. Berdtta for dem om ditt atagande och hur
viktigt det ar for dig. Be dem att hjélpa dig hélla fast vid det. Det allra bésta
&r om du kan hitta nagon som har ett liknande atagande - nagon som ocksé
gor ett atagande att handla i enlighet med en varderad rikining. | sadana
fall kan ni bada hjélpa varandra att stanna pé rétt vdg. Om du inte kénner
nagon som har ett liknande atagande, berdtta da helt enkelt for personer
i din omgivning om ditt dtagande och be dem om deras stdd. Det kan hjdlpa
dig att hélla dig kvar pa rétt vig. Dessutom, att helt enkelt beratta for
andra om vaért dtagande - uttala det hégt - kan gora oss mer bendgna att
fullfdlja atagandet, eftersom vi da kommer att héllas ansvariga. Sa berdtta
for andra om atagandet!

- En annan sak som kan vara till hjalp ar att du belonar dig sjélv fér att du
har fullféljt ett atagande. Det hér @r en process dar man stalls infér utma-
ningar och det kan vara mycket svart att utfora vérderade handlingar nér
man stdter pa hinder. Sé om du fullféljer dina ataganden, se till att du be-
I6nar dig sjélv! Gor nagot trevligt for dig sjalv, eller tillat dig sjélv att spen-
dera pengar pé nagot som du normalt inte skulle spendera pengar pa. Du
fortjanar det!
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- Slutligen, kom ihag att en av de viktigaste saker som vi kan géra fér att
hélla ett atagande ar att hitta mening i det - att veta att det finns mening i
det vi gor, och ett stérre andamal som vi arbetar mot. Varfor skulle vi an-
nars gora det? Varfér skulle vi ga igenom trasket? Vi gar igenom trasket
for att komma fram till saker som ar viktiga for oss och som finns pa den
andra sidan. Anledningen till att vi trénar villighet @r for att kunna bygga
det liv vi vill leva. Sé en strategi som kan hjélpa oss att fullfdlja ataganden
aven om det @r svart ar att fokusera pa varfor du gor detta och varfor det
ar viktigt for dig.

« Innan gruppen slutar, lat varje deltagare gora ett
atagande (hogt till 6vriga deltagare) om att anvénda tva
atagandestrategier under den kommande veckan.

. Gor atagande kring genomférbara vérderade handlingar for
kommande vecka. Anvénd probleml&sning kring sétt att hantera
potentiella externa hinder och &va villighet att uppleva eventuella
interna hinder (g&r klart hemuppgiftsbladet “Vérderingar 8: Gor ett
atagande”)

. Fortséitt varje dag, att registrera arbetet med att utféra vérderade
handlingar samt hinder fér vérderade handlingar som uppstatt under
veckan (gér klart hemuppgiftsbladet “Vérderingar 9”)

N

w

. Fortsditt att registrera sjélvskadeimpulser och kénslor som
ar forknippade med dessa impulser; fortsitt registrera
villighet att uppleva dessa kénslor; fortséitt att fokusera pé de
impulskontrollstrategier som anvéinds fér att motstd impulser till
sjtilvskada eller andra impulsiva beteenden
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VECKA 14: ARBETSBLAD

ATT GORA ETT ATAGANDE

- Ataganden handlar om att réra sig i en vérderad rikining, att handla pa ett
véarderat satt, med de kdnslor som du har, oavsett vilka de @r

- Villighet &r en nédvéndig komponent

» Vi kan kénna oss ovilliga infér att géra négot och &ndé vara villiga att réra
oss i en varderad riktning

- Ett atagande kan inte vara villkorat eller bara till viss del

» P& samma sétt som att man t.ex. inte kan man vara gravid till 50 %

« Vi atar oss till 100 % att rora oss i en varderad rikining - vi gor inte ett
atagande att utfallet ska bli pa ett visst sétt

- Gor ataganden till handlingar som ér av varde for dig, inte for négon annan
- Se till att handlingarna &@r "genomférbara" - var konkret, enkel och realistisk

« Kom ihag att fokusera pé nuet och pa handlingar som du kan utféra pa en
gang

« Om du vaknar sent, bérja da; om du ér ligger efter, borja énda

- Skriv ner atagandet och lagg kopior éverallt (t.ex. i bilen, kéket, etc.)

- Fa nagon att hjdlpa dig - skaffa en "atagande-kompis"

- Gor ett atagande infér nagon annan, inte bara infor dig sjalv (berdtta om
ditt atagande for andra)

« Planera en beloning at dig sjdlv nar du har fullfsljt ditt atagande

- Hitta mening i atagandet (t.ex. upprepa om och om igen varfér du har atagit
dig detta, varfor det ar viktigt, etc.)
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VECKA 14-16: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 8: GOR ETT ATAGANDE

Vélj en varderad riktning att fokusera pé& under nésta vecka:

Vérdering:

Gor nu eft dtagande att utféra négra "genomférbara" handlingar som du

skulle kunna utféra idag, i detta gonblick, som stémmer med denna vérderade
riktning. Forst av allt, generera flera (minst 5 stycken) "genomférbara"
handlingar. Kom ihag att téinka pé att ta "smé, meningsfulla steg", snarare &n
att véilja stora dvergripande mdl. Fér varje handling, skriv ner alla hinder som
du tror star mellan dig och den vérderade handlingen. Inkludera béde yttre (t.ex.
pengar) och inre (t.ex. rédsla) hinder.

Handlingar Yttre hinder Inre hinder

1)
2)
3)
4)
5)

Om du identifierade yttre hinder fér dina handlingar kan du problemlésa
och planera fér nya handlingar nedan. Det kan ocksé vara hjéalpsamt att
skatta din villighet att uppleva de inre hinder du har identifierat.

Gér sedan ett dtagande att fullt ut engagera dig i de nya handlingarna oavsett
vilka kénslor du har.

Nya handlingar Inre hinder Villighet 0-100



Ragnar Bern
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VARDERINGAR 9

(Var god se "Vérderingar 8" som hjélp for att strukturera den hér uppgiften.)

Ange en av de vérderingar som du har valt att fokusera pa denna vecka.
Reflektera dérefter dver vad du gjort under dagen som har varit i enlighet med
denna vérdering genom att fylla i féljande registreringsformulér.

Ange p& denna blankett vad du har gjort (om négot) som har varit i enlighet
med den hér vérderade riktningen.

- Om du har handlat pé ett sétt som Sverensstémmer med denna véirdering,
ange om du har upplevt négra kénslor som reaktion pé att du utférde denna
handling. En del ménniskor upptécker t.ex. att en handling i enlighet med
en vérderad riktning kan vara férknippad med en del dangest (vilket ér en av
anledningarna till att vi ibland inte agerar i en vérderad rikining). Att réra sig
i en varderad rikining kan, & andra sidan, ocksé resultera i kénslor av stolthet,
gladje eller frtjusning.

. Om du inte handlade pé ett sétt som var i linje med denna vérdering, reflektera
gérna litet dver vad som hindrade dig fran att géra det. Fundera i synnerhet p&
om det var nagon kénsloreaktion som hindrade dig fran att agera pa ett séitt
som Sverensstimmer med den vérderade rikiningen2 Var det t.ex. oro infor att
utféra beteendet som gjorde att du undvek det2

* Vald vérdering:

Datum Gjorde du nagot i dag Om ja, vad exakt gjorde du? Om nej, vad kom i vagen?
som stammer med Upplevde du nagra kanslor Vilka hinder fanns for att
denna véardering? som reaktion pa denna agera i varderad riktning?

handling?
/-
===
.
ot e

-/ -




VECKA 10-16: HEMUPPGIFTSBLAD / REGISTRERINGSBLAD FOR SJALVSKADOR V

Dag Impuls Om inga sjalvskade- Om sjdlvskadeimpulser; Villighet att Siélvska-  Om nej, vilken im- Om ja, vad gjorde du?2  Konsekvenser av
Datum att sié@lv-  impulser, vilka skydds- vilka kdnslor foregick uppleva dessa  dade du?2  pulskontroll-strategi Vad gjorde sedan for beteendet (+ och - )
skada faktorer fanns? impulsen (impulserna)? kéinslor2 (ringain  anvénde du for att att modifiera
(0-100) 0-100 ett svar) motstd suget? konsekvenserna?

Distraktion ____

Ja Nej Ersattning
/ For- och nackdelar

I Andra konsekvenser

Maéndag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja Ne 9
| For- och nackdelar
____ Andra konsekvenser ___

Tisdag

Distraktion
. Ersattning
Ja Ne 9
| For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ____

Onsdag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja Ne
/ I For- och nackdelar
I Andra konsekvenser

Torsdag

Distraktion ____

. Ersattning
Ja N
9 €| Ear- och nackdelar

I Andra konsekvenser

Fredag

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
____ Andra konsekvenser _

Lordag
Ja Nej

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Sondag
Ja Nej
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"Aven om vi redan agerar pa sdtt som stammer med
vdra virderingar, sda kan medvetenheten om det
dndd oka vdr kéinsla av kompetens och forbittra vdrt
stdmningslége."



VECKA 15: VARDERADE RIKTNINGAR - EN PROCESS

Vecka 15

Oversikt

.. Hemuppgiftsgenomgang

1. Vérderade riktningar — en process
m.Beredskap for att hantera hinder
. Kéinslostyrt beteende

v. Hemuppgifter

. Ga igenom hemuppgiftsbladen “Véarderingar 8: Gor ett
atagande” och “Vérderingar 9”.

Lat deltagarna dela med sig av de varderingar som de har valt
och de genomférbara handlingar som de har identifierat som
stdmmer med dessa varderingar.

Fortsdtt hjdlpa deltagarna att identifiera genomforbara
handlingar med fokus pa smé, enkla handlingar som kan
utféras omedelbart.

. Ga igenom arbetet med att utféra varderade handlingar under
den gangna veckan.

Identifiera hinder for viarderade handlingar som deltagarna
sttt pa under veckan.

» Forstark deltagarnas arbete med att hantera/ta sig férbi/lésa upp dessa hinder.

» Anvénd problemldsning fér att hitta sétt att hantera dessa hinder mer effektivt
framéver.

Framhall vikten av villighet och ataganden att genomféra
varderade handlingar.
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Sa Lt oss birja dven den héir veckan med att ta upp processen att engagera sig i
virderade handlingar. Mdirkte ni ndgon skillnad under veckan i samband med att
ni anvinde diagandestrategier? Och framfor allt: hade ni ndgon upplevelse av art
dtagandet till processen gjorde det ldttare att hdlla kurs dven nér hindren verkade
dvervildigande? Ldt oss gd igenom hur det héir har varit for er under veckan,

och dven hur det har varit att gora ett diagande till villighet och virderad rikt-
ning. [Gad igenom deltagarnas hemuppgifter. Skriv ner de hinder som uppkommit
under denna process, samt hur varije hinder bemdottes eller lostes upp. For hinder
som verkade oévervinnliga, ldt deltagarna "brainstorma’ olika séitt att losa dessa
hinder i framtiden. Uppmdrksamma sérskilt tillfillen néir deltagarna har kunnat
dvervinna inre hinder genom att va villighet, och de sditt pd vilka ett dtagande
underldittade villighet och virderade handlingar.]

- Fortsdtt att diskutera vérderade riktningar som en process.

Nir vi fortsditter att fokusera pd virderade rikiningar i den héir gruppen vill jag
forvissa mig om att ni fokuserar pad processen, inte utfallet. Utfallet spelar egentligen
ingen roll. Det viktiga dir att ni anvinder era véirderingar som végledning till de
val ni gér, och att ni som en konsekvens av det gir de val och utfor de handlingar
som stiimmer med era véirderingar. Om ni agerar i linje med era virderingar men
resultatet inte blir vad ni énskade, sd dir det helt okej — ni har dndd gjort en médngd
framsteg och ni rir er framdt i era liv. Det viktiga dr inte resultatet, utan det fak-
tum att ni gjorde ett val i éverenssicimmelse med era virderingar och ait ni ldt era
beteenden végledas av de virderingarna. Just det, oavsett vad resultaten blev, inne-
béir att ni har lyckats.

I grund och botten sd vill jag att ni fortsdtter att hdlla i minnet art det som avgor
framgdngen hér dir att ni gér saker som stammer med era vérderingar. Om ni
gor det sd dir ni framgdngsrika, oavsett utfallet. Som vi har varit inne pa tidigare:
nér vi fokuserar pad resultatet sd tar det oss ur nuet. Och att inte vara i nuet kan
gora att saker upplevs som mer évervildigande. Néir vi fokuserar pd nuet kan vi
ocksd fd vara med om att negativa kinsloupplevelser faktiskt gdr éver, och att dven
om ett dgonblick kan vara otroligt smértsamt och jobbigt, sd kan nésta dgonblick
kdinnas positivt. Det kan hjdlpa oss att std ut med obehag.

Om vi dessutom pdminner oss om att det gdr ait agera i enlighet med vdra viirde-
ringar i varje givet gonblick kan processen bli mindre dvervildigande, och samti-
digt kan vi ocksd motverka perfektionism. Om ni hdller i minnet att varje enskilt
dgonblick ger en mdajlighet art handla i enlighet med era vérderingar, sa minskar
risken att det kommer att kiinnas som en katastrof nér ni missat en chans. Att veta
att vi alltid — i varje égonblick — kan vilja art agera i virderad rikining innebdr
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att vi aldrig kan gd miste om majligheten att géra det. Sd dven om vi inte gor ett
val i Gverensstimmelse med vira viirderingar i just det hér ogonblicket, eller i
ndsta, eller i dgonblicket efter det, sdi kan vi alltid géra det i ert ogonblick direfter.
Att paminna oss om att vi faktiskt aldrig kan forlora chansen att rora oss framdit
pa ett sditt som stimmer med vira virderingar, kan hjdlpa oss frdn att fastna i ett
allr-eller-inget-tinkande av det slag som kan fa oss ait skdmmas bara for att vi inte
dr perfektal

Det kan ocksd vara viktigt att vara medvetet nérvarande och fokuserad pd nuet i
samband med det vi gor under dagen. Pd sd séitt kan vi bli mer medverna om de
olika tillféillen da vi faktiskt agerar i virderad riktning. Aven om vi redan agerar
pd sditt som stammer med vdra véirderingar, sa kan medvetenheten om det dndd
oka vir kédnsla av kompetens och forbiitira virt stamningslige. Om det finns saker
ni gor rent vanemdssigt i enlighet med era virderingar, sd dir det alltsd bra om ni
blir medveten om det. Och dven om det inte sker omedelbart sd dir det bra om ni
uppmdirksammar det ndgon ging under dagen. Det kan hjdlpa oss att se att det
finns mdnga saker som vi redan gor som stdmmer med vira virderingar (som vi
annars kanske avfirdar eller inte ens mdrker). Medvetenhet om alla de smd. steg
som vi tar i linje med vdra véirderingar ger oss en kdnsla av kompetens och kontroll
dver vdra liv. Det kan ocksd bidra till 6kad medkdnsla med oss sjilva, genom ait vi
kan se att vi gor saker som dr viktiga for oss dven nér vi har det som jobbigast.

[Notera: Det &r inte ovanligt for deltagare att bérja ifragasatta sina
varderingar nar de dtar sig att handla. Deltagare kan kdmpa med fragan
vilka vérderingar som ar viktigast for dem, eller vilken handling som

bést motsvarar deras vérderingar. Det finns inget enkelt svar pa denna
fraga. Ta till exempel fallet med en deltagare som oroar sig for att séka

en chefsposition pa jobbet. Deltagaren kanske kommer fram till att hon
satter varde pa sin karridr och darfor bor ta steg i den riktningen (vilket
faktiskt skulle kunna vara ett sdtt att undvika sociala och familjerelaterade
vdrden), eller sa kanske hon kommer fram till att hon satter sociala och
familjerelaterade vérden framst och darfor bor ta ett mindre kravande

jobb (vilket skulle kunna vara ett undvikande av radsla f6r att misslyckas

pa arbetet). Gruppledarna bér vara medvetna om den potentiella
undvikandefunktion som alla aktiviteter pa ett varderat omrade kan ha

och bor ha detta i atanke under alla gruppméten. Men det basta sattet for
deltagarna att avgora vad som é&r en vérderad aktivitet och vad som é&r
undvikande @r att agera och sedan reflektera éver sina erfarenheter (kénner
de sig tillfredsstallda, néjda o.s.v.) Allteftersom olika varderingar kommer
upp, diskuteras de pa liknande satt - handlingar som kan utféras, potentiella
hinder och satt att hantera dessa hinder]

[OBS: Fortsatt att betona vikten av balans. Deltagarna behdver inte
vardesatta ett omrade hogre én ett annat for att vdlja handling. Deltagarna
bér uppmuntras att tinka generellt kring olika omraden och deras specifika
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varderingar inom respektive omrade, och forsoka se till att uppmarksamma
varje omrade vid nagot tillfélle under livet. Ett omrade kan prioriteras under
en viss period. Nagon som t.ex. inte alls lever i 6verensstammelse med

sina vérderingar nér det géller relationer, men som har levt sitt yrkesliv i
enlighet med sina vdrderingar pa det omradet, kanske vill uppnéa balans
genom att fokusera mycket mer pa relationer ett tag. Eller en sarskilt
utmanande tid pé arbetet eller i skolan kan géra det nédvandigt med vissa
uppoffringar inom andra omraden. Huvudprincipen &r att inget omréade
ldmnas helt utan uppmarksamhet. Att vélja innebar att vara medveten om
att man uppmdrksammar ett omrade pa bekostnad av ett annat. Och fér
att upprepa det @n en gang: att handla engagerat och vara uppmérksam
pa konsekvenserna kommer att hjdlpa deltagarna att géra nédvéndiga
justeringar for att 6ka tillfredsstallelsen med sina val.]

. Identifiera och problemlds sétt att dvervinna centrala véntade
hinder under de kommande tvéa veckorna.

Om vi fortsdtter att tinka pad hinder for virderade handlingar, vilka dr de storsta
hindren ni har lagt mdrke till under de senaste veckorna? [Skriv ner de viktigaste
hinder som deltagarna har stétt pa.] Anledningen till att jag fragar dr att ett st
att hantera hinder dr att vara forberedd pd dem. Det dir som scouternas motto -
"alltid redo!”. Samma sak giller for hinder. Om vi kan veta i forvég vilken typ av
hinder som det dir troligast att vi kommer att stita pd, och vilka av dem som kan te
sig mest oéverstigliga, sd kan vi planera i forvig hur vi ska ta oss forbi dem. Sd om
ni tinker pd de néirmaste veckorna, vilka hinder riknar ni med att stéta pa? Vad
tror ni i forsta hand kommer att forsvdra virderade handlingar inom de olika om-
rdadena? [Skriv upp forvintade hinder pa tavlan, och anvind problemlisning for att
hitta séitt att komma forbi dessa hinder. Ta fram en plan for dtminstone ett vintat
hinder for varje deltagare i rummet.]

- Diskutera kénslostyrt beteende som ett potentiellt hinder fér
varderade handlingar.

Utéver de hinder som vi har varit inne pd vill jag ta upp dven ett annat hinder
som mdnga stéter pd nir man fokuserar pd virderingar. Och det hindret dir ndgot
vi kallar kénslostyrt beteende, vilket dir precis vad det ldter som. Som mdnskliga
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varelser har vi en bendigenhet att gora saker som stimmer med virt aktuella kéins-
lotillstdnd - saker som "passar” med hur vi mdr for stunden. Och dven om det dir
forstdeligt, sd kan dert leda till en hel del problem (t.ex. att man isolerar sig nér man
dar nedstamd). Upplevelser av depression och dngest kan dka sannolikheten for att
vi undviker att agera i en virderad rikining. Nér vi till exempel dir deprimerade,
sd vill vi kanske bara krypa ihop i singen istdllet for att gora ndgot som egentligen
betyder ndgot for oss. Det dir en anledning till att det blir svdrt att handla i en viir-
derad rikining samtidigt som vi upplever intensiva och obehagliga sinnessicimning-
ar. Och vi mdste ddrfor vara medvetna om att kénslotillstind av det hér slaget kan
vara potentiella inre hinder.

Den goda nyheten dir att det finns sdtt att komma forbi den hdr typen av hinder.

Ett sditt éir att fokusera pd smd beteenden som gdr att genomfira i égonblicket och
som stdimmer med vira véirderingar. Ndr vi dr deprimerade kommer det att vara
littare att engagera sig i virderade handlingar som gdr snabbt att utfora och inte
kréver en enorm anstringning. Trots sin enkelhet kan dven sdadana smd genomfor-
bara handlingar ha en snébollseffekt som leder oss i virderad rikining och ékar vir
motivation ju mer vi utfor dem. Och det kan i sin tur faktiskt bidra till att forbdttra
vdrt kdnslotillstdand]!

- Innan gruppen slutar, lat varje deltagare géra ett atagande
(infor gruppen) om att anvénda sig av tva atagandestrategier
under den kommande veckan.

1. Gor eft tagande att utféra vérderade handlingar under veckan.
Anvéind problemldsning for att hitta sétt att hantera potentiella ytre
hinder och éva villighet att uppleva eventuella inre hinder (gér fardigt
hemuppgiftsblad “Vérderingar 8: Gér ett dtagande”)

2. Fortséitta registrera arbetet med dagliga vérderade handlingar,
och hinder fér utfdrandet av sédana under veckan (gér fardigt
hemuppgiftsblad “Vérderingar 9” )

3. Fortséitta registrera sjélvskadeimpulser och kénslor férknippade med
dessa impulser, fortsdtta registrera villighet att uppleva dessa kénslor
samt fortsdtta fokusera pa impulskontrollstrategier for att motsté
sjcilvskadeimpulser eller andra impulsiva beteenden
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VECKA 14-16: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 8: GOR ETT ATAGANDE

Vélj en varderad riktning att fokusera pé& under nésta vecka:

Vérdering:

Gor nu eft dtagande att utféra négra "genomférbara" handlingar som du

skulle kunna utféra idag, i detta gonblick, som stémmer med denna vérderade
riktning. Forst av allt, generera flera (minst 5 stycken) "genomférbara"
handlingar. Kom ihag att téinka pé att ta "smé, meningsfulla steg", snarare &n
att véilja stora dvergripande mdl. Fér varje handling, skriv ner alla hinder som
du tror star mellan dig och den vérderade handlingen. Inkludera béde yttre (t.ex.
pengar) och inre (t.ex. rédsla) hinder.

Handlingar Yttre hinder Inre hinder

1)
2)
3)
4)
5)

Om du identifierade yttre hinder fér dina handlingar kan du problemlésa
och planera fér nya handlingar nedan. Det kan ocksé vara hjéalpsamt att
skatta din villighet att uppleva de inre hinder du har identifierat.

Gér sedan ett dtagande att fullt ut engagera dig i de nya handlingarna oavsett
vilka kénslor du har.

Nya handlingar Inre hinder Villighet 0-100



Ragnar Bern



VECKA 15: VARDERADE RIKTNINGAR - EN PROCESS

VECKA 14-16: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 9

(Var god se "Vérderingar 8" som hjélp for att strukturera den hér uppgiften.)

Ange en av de vérderingar som du har valt att fokusera pa denna vecka.
Reflektera dérefter dver vad du gjort under dagen som har varit i enlighet med
denna vérdering genom att fylla i féljande registreringsformulér.

Ange p& denna blankett vad du har gjort (om négot) som har varit i enlighet
med den hér vérderade riktningen.

- Om du har handlat pé ett sétt som Sverensstémmer med denna véirdering,
ange om du har upplevt négra kénslor som reaktion pé att du utférde denna
handling. En del ménniskor upptécker t.ex. att en handling i enlighet med
en vérderad riktning kan vara férknippad med en del dangest (vilket ér en av
anledningarna till att vi ibland inte agerar i en vérderad rikining). Att réra sig
i en varderad rikining kan, & andra sidan, ocksé resultera i kénslor av stolthet,
gladje eller frtjusning.

. Om du inte handlade pé ett sétt som var i linje med denna vérdering, reflektera
gérna litet dver vad som hindrade dig fran att géra det. Fundera i synnerhet p&
om det var nagon kénsloreaktion som hindrade dig fran att agera pa ett séitt
som Sverensstimmer med den vérderade rikiningen2 Var det t.ex. oro infor att
utféra beteendet som gjorde att du undvek det2

* Vald vérdering:

Datum Gjorde du nagot i dag Om ja, vad exakt gjorde du? Om nej, vad kom i vdgen?
som stammer med Upplevde du nagra kanslor Vilka hinder fanns for att
denna vardering? som reaktion pa denna agera i varderad riktning?

handling?
-
o =
Y
-

-t -




VECKA 10-16: HEMUPPGIFTSBLAD / REGISTRERINGSBLAD FOR SJALVSKADOR V

Dag Impuls Om inga sjalvskade- Om sjalvskadeimpulser; Villighet att Sjdlvska-  Om nej, vilken im- Om ja, vad gjorde du?2  Konsekvenser av
Datum att siglv-  impulser, vilka skydds- vilka kanslor foregick uppleva dessa  dade du?2  pulskontroll-strategi Vad gjorde sedan for beteendet (+ och - )
skada faktorer fanns? impulsen (impulserna)? kéinslor2 (ringain  anvénde du for att att modifiera
(0-100) 0-100 ett svar) motstd suget? konsekvenserna?

Distraktion ____

Ja Nej Ersattning
/ For- och nackdelar

_ Andra konsekvenser

Mandag

Distraktion ____

. Ersattning
Ja Ne 9
| Fér- och nackdelar

Andra konsekvenser N

Tisdag

Distraktion
. Ersattning
Ja Ne 9
| For- och nackdelar
I Andra konsekvenser ____

Onsdag

Distraktion ____
. Ersattning
Ja Ne
/ I For- och nackdelar
_ Andra konsekvenser

Torsdag

Distraktion ____

. Ersattning
Ja N
9 €| Ear- och nackdelar

I Andra konsekvenser

Fredag

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
1 _ Andra konsekvenser

Lordag
Ja Nej

Distraktion
Ersattning

For- och nackdelar
I Andra konsekvenser _

Sondag
Ja Nej




VECKA 16



"Vi kommer att gira misstag - det dr inte majligt att
vara perfekt. Det viktiga dr hur vi reagerar och beter
o0ss ndr vi far ett bakslag."



VECKA 16: ATERFALLSPREVENTION

Vecka 16

Oversikt

.. Hemuppgiftsgenomgang

n. Aterfallsprevention
Regelbrottseffekter
Bakslag och aterfall
Att ldgga méirke till framsteg

m. Att vérdesdtta sjéilva vérderingsprocessen

. Ga igenom hemuppgiftsbladen “Véarderingar 8: Gor ett
atagande” och "Vérderingar 9”.

. Ga igenom veckans arbete med att agera i vérderad rikining.

- Identifiera hinder fér att agera i varderad rikining som uppstatt
under veckan.

- Forstark deltagarnas arbete med ait hantera/komma férbi/lésa
upp dessa hinder.

. Anvénd problemlésning for att hitta satt att hantera dessa
hinder mer effektivt i framtiden.

. Framhall den roll som villighet och atagande har fér varderade
handlingar.

Ldt oss birja med att gd igenom hemuppgifterna. Forra veckan talade vi om viéirde-
ringar som process och vikten av att, i varje ogonblick, uppmdrksamma mdajligheten
att agera i enlighet med vdra virderingar. Ar det ndgot speciellt ni har noterat den
héir veckan? [Gé igenom vérderade handlingar med klienterna. Identifiera inre
och yttre hinder samt hur de tog sig férbi eller adresserade dessa hinder. Fortsatt
att betona vikten av ett har-och-nu- och processorienterat fokus, samt ataganden
och villighet.]
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[Obs: Var fortsatt uppmdrksam pé alla tecken pé en démande, perfektionistisk
eller mal-orienterad hallning, och se till att aktivt ta upp sédana till diskussion.
Deltagarna har kanske fortsatt att ignorera, minimera eller férringa vérderade
handlingar som de bedomt vara for obetydliga eller enkla. Framhall under

hela denna diskussion att alla handlingar ér betydelsefulla, och se till att
deltagarnas uppmarksamhet gang pé gang fors tillbaka till betydelsen av ett
har-och-nu fokus vad géller samtliga handlingar och val (eftersom vara liv levs
i nuet). Fokusera pa processen snarare @n resultatet och hénvisa till och forstark
budskapet med metaforerna “ringar pa vattnet” och “fijarilseffekten”.]

Regelbrottseffekter

« Introducera begreppet regelbrottseffekter och dess relevans for
att hantera sjdlvskadebeteende och att nérma sig kénsloméssig
villighet.

. Skilj mellan bakslag och aterfall med avseende pa
sjdlvskadebeteende.

Idag ska vi i huvudsak prata om dterfallsprevention. Det héir éir vdrt sista grupp-
tillfdlle, sd jag vill art vi ska fokusera pd hur ni kan fortséitta att vidmakihdlla de
fordndringar och forbittringar som ni redan har gjort i era liv, och dven hur ni kan
komma vidare i att skapa det liv ni vill ha - ett liv som dr meningsfullt for er. Hir

finns det ett par saker att tinka pd. Forst och frimst, har ndgon av er hort talas om
regelbrottseffekter (RBE)?

RBE dir ndgot som kan uppstd nér man gor ndgon form av beteendefordndring. |
princip har det art gora med det faktum att nér ménniskor forsoker dndra sitt bete-
ende sd sditter de ofta upp strdnga och strikta regler for sig sjilva— om vad de téin-
ker att de borde och inte borde gira. Till exempel; jag ska aldrig mer dricka, jag
ska aldrig skada mig igen, jag mdste hdlla mig till 2000 kalorier per dag osv. Skdilet
till art folk scitter upp sddana hdr regler dir ju ait de tror att de kommer att vara
till hjdlp for dem néir det gdller att gira de ritta valen. Eller ocksd ser de reglerna
som mdttstockar eller mdl att striva mot. Men problemet dir att den héir typen av
strikta regler séllan fungerar. Trots att ménniskor i allménhet sditter upp den hdir
sortens regler for att de tror att det kommer att hjilpa dem hdlla sig pa réitt spar, s
har vi ldrt oss att den hdr sortens regler faktiskt ger paradoxala resultat: de har en
bendgenhet att sld tillbaka och gira det dnnu svdrare att hdlla sig till regeln. Och
det dir orsaken till att det kallas RBE.
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RBE har att gora med vad som hénder néir médnniskor bryter (eller évertriider)
strénga och strikta regler som de satt upp for sig sjilva. Vad som tyvéirr oftast
hénder dr att man tdnker att eftersom man redan har misslyckats och regeln dr
bruten, sd spelar det ingen roll om man fortsdtter att bryta mot den. Om man krd-
ver perfektion av sig sjilv och inte lyckas leva upp till de perfektionistiska kraven
(vilket éir omdjligt), s upplever man det som att det inte ens dir vdrt att fortsdtta
forsoka. Om vi redan har misslyckats, sa varfor ens bry sig? Om regeln dr att ni
inte ska skada er sjilva ndgonsin igen och ni sen tabbar er och rdkar géra det nig-
ra gdanger, varfor ens forsoka sluta néir ni redan har misslyckats? Om ni redan har
misslyckats spelar det vil ingen roll om man skadar sig en eller 100 gdnger, eller
hur?

Det héir har man sett ocksd hos mdnniskor som bantar. De scitter upp regler om

hur mdnga kalorier de fdr dita och om vilka livsmedel som dir okej eller inte och om
de sedan rikar tabba sig en natt och diter en kaka, s tinker de: "Skit samma! Jag
har redan tabbat mig sd jag kan lika gérna fortséitta dita! Jag dir dindd inte pd rdtt
véig!” Och sedan, istdllet for att bara dita en kaka, diter man hela pdsen och ett
paket glass. Kdnner ni igen det hédr? Har ni varit med om ndgot liknande? En av
deltagarna i ERGT har kallat det héir "skit-samma-faktorn” (S-faktorn). Nér du har
fallit, sa kan du lika gérna fortsdrta falla ...

Sd, med tanke pd att det héir dir en sd vanlig erfarenhet och kan ha sddana pa-
radoxala folider, skulle jag foresld ni helt enkelt avstdr frdn att sitta upp sdadana
regler. Jag dr till 100 % med pa att ni gor draganden om art handla i enlighet med
era vérderingar eller om att sluta skada er sjilva (och i sjcilva verket hoppas jag att
ni aldrig mer kommer att sjilvskada). Men jag kan lova er att om ni sdtter upp
sddana regler som t.ex. "jag skall aldrig mer att skada mig sjilv” sa kommer ni att
misslyckas ... I sjdlva verket kommer ni formodligen att 6ka risken for sjdlvskadebe-
teende jamfort med om ni helt enkelr inte séitter upp sdadana regler sverhuvudiaget!
Men betyder det att ni inte har ndgot att hdlla er i under tiden, eller saknar ndgot
som kan hjilpa er gd framdt? Nej! Definitivt inte. Ni har faktiskt ldrt er ndgor som
dr mer kraftfullt och som kan vara till mer hjilp nér det gdller att fortséitta rira

er framdt: virderade handlingar och dtaganden. Till skillnad frdn att forsika folja
strikta regler innebdr det att ni dr inriktade pd nuet och pd allt som ni kan gora

i stunden. Det innebdr alltsd att diven om ni handlar pa ett séitt som dr oforenligt
med en virderad rikining eller eit dtagande i ett visst dgonblick, sd kan ni i nésta
dgonblick fanga upp er sjilva och dterga till att handla i enlighet med era vérde-
ringar. Om ni har det perspektivet sd kommer det att vara till mycket mer hjilp
ndr ni fortsditter er resa mot ett allt bttre liv.
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Bakslag och éterfall

Nu éver till ndgot som dir relaterat till RBE: skillnaden mellan bakslag och dter-
fall. Folk blandar ofta ihop de sakerna, men de skiljer sig faktiskt dt pd flera mycket
viktiga sdtt, och det dr ddérfor viktigt art hdlla isir dem. Etr bakslag dr ndgot
tillfdlligt. Det cir en tabbe eller ett misstag. Ett dterfall, d andra sidan, dr en total
dtergdng till gamla beteendemaonster. Vi kan forvinta oss bakslag. Vi kommer att
gora misstag - det dir inte mdjligt att vara perfekt. Det viktiga dir hur vi reagerar
och beter oss ndr vi far ett bakslag. Och det béista séittet att hantera ett bakslag dir
att betrakia det som ett tillfilligt misstag eller en engdngshdndelse och sedan dter-
uppta handlingar i virderad rikining. Att se det pad det scittet minskar risken for ett
fullskaligt dterfall. Det héir dr faktiskr ocksd anledningen till art vi, nér vi startade
den hdr gruppen, inte sa till er att ni aldrig fick skada er sjilva igen. Vi visste att
folk var angeldgna om att sluta skada sig sjélva, och vi forvintade oss att ni skulle
sluta med sjilvskadebeteendet under det att ni gick i den hér gruppen. Men vi ville
inte sdtta upp ndgra striinga och strikta regler om det eftersom vi téinkte att det
skulle dka risken for att ni skulle skada er sjilval Om vi hade sagr att ni aldrig
mer fick skada er sjilva sd tror jag att det skulle ha varit mycket svdrare for er
att sluta. Sa kom ihdg dven i fortséittningen att bakslag kommer att ske och att det
som betyder ndgot dr hur vi reagerar pd dem. Det kommer ait avgira om det blir
till ett tillféilligt bakslag som vi kan ldira oss ndgot av, eller om det utvecklas till ett
dterfall. Sd, om och ndir ni fdr ett bakslag, ldgg mdrke till det och tink efter vad ni
kan lira er av det, och se sedan till att ni gor ett nyit dtagande till virderade rikt-
ningar, och gd vidare.

En annan viktig del i allt det hdr dr hur vi reagerar kinslomdissigt pd ett bak-

slag. Det kan vara litt att falla in i ett ménster av att klandra eller doma sig sjéilv
nér det inte blir som man har planerat. Men problemet med det, forutom att det fdir
oss att tycka simre om oss sjilva, dr att det ocksd gor det svdrare att dierhdmia sig
frdn ett bakslag och att det okar risken for ett fullt utvecklat dterfall. Som vi har
pratat en hel del om i den hdr gruppen kan intensiv dngest eller kénslor av skam
och ilska mot oss sjilva géra oss mer bendigna att agera impulsivt for att fly frdan
obehaget. Sd diven om det kan verka gad pa tvérs med en del vanliga uppfattningar
pa det hiir omrddet, sd dir string sjilvkritik i samband med bakslag inte till ndgon
hjdlp for er néir det gdller att fortséitta pa riitt viig. Vid bakslag gor ni istdllet béist i
att éva medkdnsla och vara sndlla mot er sjilva. Det dir nyckeln for att se till att ert
bakslag inte forvandlas till ett dterfall.
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VECKA 16: ATERFALLSPREVENTION

Att ldgga marke till framsteg

Betona vikten av att ligga mérke till framsteg och okad medvetenhet om de val som
handlar om villighet/ évervinna interna hinder.

Yiterligare en viktig sak, i samband med ait ni gdr vidare med det hdr, dr att ni
ser till att uppmdrksamma de val ni gir som INTE dir kénslostyrda (utan tvéirtom
gar emot den kénsla ni har), och som innebdir att ni tar er forbi inre hinder. Ni har
alla redan gjort och kommer att forisdtta att gora saker som gdr emot den kdnsla
ni befinner er i - saker som krdver att ni évar villighet och évervinner inre hinder
(t.ex. att géra ndgot trots att det véicker dngest eftersom det dir viktigt for er, eller
att utfora en virderad handling trots rédslor, oro eller bekymmer). Eftersom det
héir kan vara sd svdrt, och eftersom de inre hindren kan verka sd oéverstigliga, kan
det vara till stor hjdlp, néir vi stdr infor dnnu ett svdrt val, att tdnka pd och vara
medvetna om de gdanger som vi tidigare har gjort sdadana val. Om vi kan bli mer
medvetna om de ganger vi évat villighet och utfort virderade handlingar MED
vdra kénslor, kommer det att bli ldittare att gora liknande val framover. Vi fdr ldit-
are tillgang till det faktum att det éir majligt och att det kommer att vara okej. Pd
mdnga sdtt tror jag ait ni alla trénar pad villighet och pad att évervinna inre hinder
mycket oftare éin vad ni ger er sjilva erkinnande for. Och det leder formodligen
inte alls till lika negativa eller aversiva konsekvenser som ni férvintat er.

Sa i fortsdttningen skulle jag vilja art ni tinker tillbaka pa tillféllen dad ni 6vervann
inre hinder, och ndir ni évade villighet trots ait det var svdrt, och att ni verkligen
tiinker efter vilka skdlen var till att ni engagerade er i en virderad handling éver-
huvudiaget. Att dterkalla sidana situationer i minnet kan ge er mer motivation att
fortsditta att gora denna typ av val. Sa ndr ni fortsdtter att arbeta med det hiir, se
inte bara till att urmana er sjilva att gora saker som dr svdra ibland, utan notera
ocksd nér ni gor ndgot som dvervinner ett inre hinder. Skriv en liten lapp om vad
ni gjorde. Gor en notering om det och ldgg det pd minnet. Ligg ocksd mdrke till om
utfallet blev vad ni hade forvintat er att det skulle bli, eller om det inte alls var lika
illa som ni hade befarat. Notera ocksd om det, som man skulle kunna vinta sig, blir
littare med tiden i takt med att ni fdar alltmer évning pd det.
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. Aterknyt till begreppet ”Att virdesétta vérderingsprocessen”.

- Betona vikten av att gora ett atagande till processen, och att
fokusera pa processen och inte till utfallet.

Allra sist: kom ihdg dven i fortsditiningen att det dr en livsldng process i sig att
identifiera vdra virderade rikitningar — att komma underfund med vad som dr
viktigt for oss, vad vi viirdesditter i livet. Era virderingar fordndras inte pd samma
sdtt som era mdl gir. Ni kan uppidicka nya virden — saker som ni inte tidigare
har insett var viktiga for er. Och ni kommer siikert fortséitta att upptiicka nya séitt
att handla utifrdn de virderingar ni redan har. Hela detta forlopp, att identifiera
virden och rira sig i virderad rikining, dir en process i sig, och det finns ett vérde
i sjiilva processen. Det innebdir att sd ldnge ni fokuserar pd den héir processen och
forsoker leva era liv i enlighet med era virderingar, sd kan ni inte misslyckas. Det
enda som réiknas dr att ni fortséitter att tdmka pd och att fokusera pd era virderade
riktningar, att ni forsoker identifiera vad som dr viktigt for er i livet, och ni fortsdr
ter att anvinda era vérderade rikiningar som végledning infor de val ni gér och
som information infor ert handlande.

Det handlar om processen (inte utfallet), vilket innebdr att ni inte kan géra ndgot
felaktigt val. Det finns inget rditt eller fel sd linge ni dir fokuserade pd proces-

sen. Aven om ni gor ett val i overensstimmelse med en virdering och senare tinker
att ett annat val skulle ha varit béittre for er, sd var det forsta valet inte fel. Om ni
gor ett val som stiimmer med era virderingar, sd kan det valet inte bli fel. Ni kan
lira av det. Ni kan besluta er for att gora ett annar val i framiiden, eller art vilja
ett annat beteende som stiimmer med samma viirdering, eller att ni, néir ni dr i en
liknande situation igen, gora ett val i enlighet med en annan vérdering. Det dr en
del av processen att leva vira liv i verensstiimmelse med vira virderingar - vi
fortsditter att ldra och véixa. Men det ursprungliga valet var dndad inte fel.

Vad som dir viktigt dir att ni fortséitter att gora val i Gverensstdmmelse med era viir-
deringar och att ni sedan reflekterar éver vad som héinde. Ténk pd hur det blev for
er och anviind sedan denna information for att fortséitta att rira er framdt. Genom
att handla i enlighet med era virderingar och samtidigt vara medveter uppmdirk-
sam pad konsekvenserna kommer ni att kunna gora de nédvindiga justeringar som
behivs for att ni ska bli mer nijda och kunna fortséitta att réra er framdt i livet.

Kom ihdg: att identifiera véirderingar och réra sig i virderad riktning dir en process
i sig, och sd ldnge ni fortsiitter att fokusera pd den processen, och viirdesdtta den
processen, sd dir ni pd rdtt spdar. Ni dr i fird med att leva ert liv. Och dir det inte det
som allt det hiir handlar om? Vi hoppas alltsd att ni ska viirdesdtta sjilva viirde-
ringsprocessen — att fortsdtta att forsoka identifiera och handla i enlighet med era
vdrderingar, och att fokusera pad processen i stéllet for pa innehdllet.
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VECKA 16: ATERFALLSPREVENTION

Yiterst dir malet for den hér gruppen att hjdlpa ménniskor ait leva ett vérdestyrt
liv. Vi vill att ni ska bérja leva era liv medvetna om de val ni gor i varje situation,
och éverviga om de valen dr i linje med vad som dr viktigt for er. Vi vill att ni ska
fortsiitta fokusera pa att leva era liv pad ett scitt som dir meningsfullt genom hela er
dagliga tillvaro. Vi vill att ni ska gora ett dtagande till den process som det innebdir
att leva ett viirderat, medvetet valt liv, och att forisditia ait dterknyta till det dtag-
andet som en process som upprepas gang pd gang under er rirelse framadt.

[OBS: Fortsatt att betona vikten av balans. Deltagarna behéver inte
vardesdtta ett omrade hogre @n ett annat fér att vélja handling. Deltagarna
bér uppmuntras att tinka generellt kring olika omraden och deras specifika
varderingar inom respektive omrade, och férsoka se till att uppmarksamma
varje omrade vid nagot tillfalle under livet. Ett omrade kan prioriteras under
en viss period. Nadgon som t.ex. inte alls lever i 6verensstémmelse med

sina vérderingar nér det géller relationer, men som har levt sitt yrkesliv i
enlighet med sina vdrderingar pa det omradet, kanske vill uppné balans
genom att fokusera mycket mer pa relationer ett tag. Eller en sérskilt
utmanande tid pa arbetet eller i skolan kan gora det nédvéndigt med vissa
uppoffringar inom andra omraden. Huvudprincipen ar att inget omrade
ldmnas helt utan uppmarksamhet. Att vélja innebar att vara medveten om
att man uppmérksammar ett omréde pé bekostnad av ett annat. Och for
att upprepa det &n en gang: att handla engagerat och vara uppmérksam
pa konsekvenserna kommer att hjdglpa deltagarna att géra nédvéndiga
justeringar for att oka tillfredsstdllelsen med sina val.]
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HA DETTA BLAD NARA TILL HANDS OCH TESTA NAGRA AV FORSLAGEN NEDAN NAR
DU MARKER ATT DU UNDVIKER VISSA KANSLOR ELLER VARDERADE HANDLINGAR,
ELLER HAR IMPULSER ATT SJALVSKADA.

DESSA FORSLAG KAN HJALPA DIG ATT OKA DIN VILLIGHET ATT HANDLA | VARDERAD
RIKTNING OCH MOTSTA IMPULSER TILL SJALVSKADA.

Ta lite tid att fundera pa varfor den vérderade rikining du valt ar
viktig for dig. Hitta en lugn och bekvém plats, blunda och forestall dig
sidlv handla pa ett sétt som Sverensstdmmer med denna vérdering.

. Tank pa de tillfallen nér du forsokt att undvika aktiviteter eller
begrdnsat ditt liv fér att undvika vissa tankar och kanslor. Ténk pa
vad det har kostat dig nér du har valt att undvika.

. Tank pa de ganger i det forflutna da du har forsokt att undvika eller
kontrollera dina kanslor. Fundera dver huruvida denna strategi har
varit hjalpsam.

Ldas igenom dina arbetsblad fran gruppen och tank pa de begrepp
som vi har diskuterat, som acceptans, villighet, vérderingar och
atagande.

. Valj en kénsloregleringsstrategi eller impulskontrollstrategi att
éva pa varje vecka. Ova nér du kénner dig évervéldigad eller har
impulser att géra nagot som inte ar bra for dig. Valj en ny strategi
varje vecka for att halla dina kunskaper fréscha.

Fokusera pa tillféllen da du har dvervunnit inre hinder och vat
villighet att handla i vérderad rikining. Tank pé hur du upplevde
detta, och de positiva konsekvenserna du upplevde som ett resultat.

. Ova pa att observera dina kénslor och légg mérke till den
information de ger dig. Tanka ut satt att handla utifran denna
information pa ett satt som stimmer med dina varderingar.

- Ova medkdnsla med dig sjélv. Var snéll mot dig sjélv och fokusera
pa alla de framsteg du har gjort och alla steg du har tagit som
stammer med dina varderingar.



LASTIPS

Chapman, A. L., & Gratz, K. L. (2007). The Borderline Personality Disorder Survival
Guide: Everything You Need to Know About Living with BPD. Oakland, CA: New

Harbinger Publications.
Chadron, P. (2003). Néir allt rasar samman: innerliga rdd for svdra stunder. Larson.

Chodron, P. (2002). The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in Difficult

Times. Shambhala Publications.

Gratz, K. L., & Chapman, A. L. (2009). Freedom from Self-harm:
Overcoming Self-injury with Skills from DBT and Other Treatments. Oakland, CA:

New Harbinger Publications.

Hanh, TH (2003). Mandeltridet 1 Din Trédgdrd: Uppmdrksamhetens Under.
Attusa forlag.

Hanh, T. H. (1992). Peace is Every Step: The Path of Mindfulness in Everyday Life.
New York: Bantam Books.

Hayes, S. C. (2007). Sluta grubbla bérija leva. Natur och Kultur

Kabar-Zinn, J. (2005). Vart du dn gdr dr du ddr - medveten nérvaro i vardagen.
Natur och Kultur.

Kabar-Zinn, J., & Kabat-Zinn, M. (1998). Everyday Blessings: The Inner Work of
Mindful Parenting. New York: Hyperion.

Linehan, M. M. (2000). Dialektisk beteendeterapi: fardighetstriningsmanual.
Natur och Kultur

Salzburg, S. (2002). Faith: Trusting Your Own Deepest Experience. Riverhead Books.

Walser, R. D., & Westrup, D. (2007). Acceptance and Commitment Therapy for the
Treatment of Post-Traumatic Stress Disorder and Trauma-Related Problems. Oakland,
CA: New Harbinger Publications.

Watts, A. W. (1951). The Wisdom of Insecurity. New York: Pantheon books/Random

House.

ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD 297



298 ERGT - VID SJALVSKADEBETEENDE / MANUAL OCH ARBETSBLAD






VECKA 14-16: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 8: GOR ETT ATAGANDE

Vélj en varderad riktning att fokusera pé& under nésta vecka:

Vérdering:

Gor nu eft dtagande att utféra négra "genomférbara" handlingar som du

skulle kunna utféra idag, i detta gonblick, som stémmer med denna vérderade
riktning. Forst av allt, generera flera (minst 5 stycken) "genomférbara"
handlingar. Kom ihag att téinka pé att ta "smé, meningsfulla steg", snarare &n
att véilja stora dvergripande mdl. Fér varje handling, skriv ner alla hinder som
du tror star mellan dig och den vérderade handlingen. Inkludera béde yttre (t.ex.
pengar) och inre (t.ex. rédsla) hinder.

Handlingar Yttre hinder Inre hinder

1)
2)
3)
4)
5)

Om du identifierade yttre hinder fér dina handlingar kan du problemlésa
och planera fér nya handlingar nedan. Det kan ocksé vara hjéalpsamt att
skatta din villighet att uppleva de inre hinder du har identifierat.

Gér sedan ett dtagande att fullt ut engagera dig i de nya handlingarna oavsett
vilka kénslor du har.

Nya handlingar Inre hinder Villighet 0-100




VECKA 16: ATERFALLSPREVENTION

VECKA 14-16: HEMUPPGIFTSBLAD

VARDERINGAR 9

(Var god se "Vérderingar 8" som hjélp for att strukturera den hér uppgiften.)

Ange en av de vérderingar som du har valt att fokusera pa denna vecka.
Reflektera dérefter dver vad du gjort under dagen som har varit i enlighet med
denna vérdering genom att fylla i féljande registreringsformulér.

Ange p& denna blankett vad du har gjort (om négot) som har varit i enlighet
med den hér vérderade riktningen.

- Om du har handlat pé ett sétt som Sverensstémmer med denna véirdering,
ange om du har upplevt négra kénslor som reaktion pé att du utférde denna
handling. En del ménniskor upptécker t.ex. att en handling i enlighet med
en vérderad riktning kan vara férknippad med en del dangest (vilket ér en av
anledningarna till att vi ibland inte agerar i en vérderad rikining). Att réra sig
i en varderad rikining kan, & andra sidan, ocksé resultera i kénslor av stolthet,
gladje eller frtjusning.

. Om du inte handlade pé ett sétt som var i linje med denna vérdering, reflektera
gérna litet dver vad som hindrade dig fran att géra det. Fundera i synnerhet p&
om det var nagon kénsloreaktion som hindrade dig fran att agera pa ett séitt
som Sverensstimmer med den vérderade rikiningen2 Var det t.ex. oro infor att
utféra beteendet som gjorde att du undvek det2

* Vald vérdering:

Datum Gjorde du nagot i dag Om ja, vad exakt gjorde du? Om nej, vad kom i vdgen?
som stammer med Upplevde du nagra kanslor Vilka hinder fanns for att
denna vardering? som reaktion pa denna agera i varderad riktning?
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