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Valkommen till modul tre i behandlingen!

| den forsta modulen fick du praktiska tips och information om hur den har behandlingen
kommer att ga till, samt lite grunder inom kognitiv beteendeterapi. Du fick dven lara dig hur
vald definieras, att det kan ta olika uttryck och att vald kan paverka din psykiska halsa. Du
fick ocksa utforma en krisplan for att redan nu kunna avbryta dina valdshandlingar och tog
darmed ditt forsta steg mot att gora férandringar i ditt liv. Bra jobbat! | den andra modulen
fick du lara dig hur ilska, utbrott och vald trappas upp. Du fick dven information om hur olika
livsstilsfaktorer kan gora dig extra sarbar for ilska och aggressioner. Du fick ocksa mojlighet
att syna dina individuella reaktionsmonster i smmarna och noga kartlagga varfér du gor
som du gor och i vilka situationer. Avslutningsvis fick du satta upp mal for behandlingen och
vi hoppas att de ska hjadlpa dig att styra dina beteenden i den riktning du vill leva och
paminna dig om varfor du genomfor den har behandlingen, speciellt i stunder nar du finner
arbetet svart och tufft.

Innan vi gar vidare till vad den har modulen ska handla om ar det bra om du tar en stund och
funderar pa:

O Vad har du lart dig hittills?
O Vad har varit hjalpsamt?
U Hur gar ditt arbete mot malen du satt upp?

Nu ar det dags att ga vidare med behandlingen som i denna modul kommer fokusera pa
kdnsloreglering! | modul 1 fick du som sagt lara dig olika krisstrategier som ar mycket
vardefulla i akuta situationer dar kanslan snabbt maste brytas och impulsen stoppas.
Eftersom dessa strategier inte l6ser nagot pa lang sikt ska du nu fa lara dig
kdnsloregleringsstrategier som fokuserar pa att kunna stanna upp och hantera kédnslor innan
de blir allt for starka. For att kunna gora det ar det viktigt att forsta hur affekter och kdnslor
fungerar och hur de paverkar oss. Du kommer dven att fa lara dig hur kanslor trappas upp
och vad du bor gora vid de olika stegen i kdnslotermometern for att hantera din ilska. Du
kommer att fa 6va pa strategier som handlar om att identifiera och beskriva kdnslan, féljt av
strategier kring hur man kan ga vidare for att hantera kdnslan. Du kommer att fa lara dig fler
strategier for att hantera kdnslor i modul 4, sa se denna modul som en introduktion till
kdnsloreglering dar du far paborja ditt arbete med att reglera kanslor. Som hemuppgift
denna vecka kommer du bland annat fa 6va pa att kdnsloreglera. Eftersom det tar tid att lara
sig nya beteenden kommer du dven att fa fortsatta att SORK:a dina valdsbeteenden och 6va
pa krisstrategierna som du arbetade med i féregdende moduler.
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Sammanfattningsvis kommer du fa ldsa och 6va pa foljande:

Affekter

Kanslor
Kanslotermometern
Kansloreglering
Medveten narvaro
Hemuppgifter

o000 D

Malen for denna modul ar att du ska:
O fa forstaelse for varfor vi har vissa kanslor och hur de paverkar dig
U kidnna igen dina tecken for ilska och vad du behover gora vid de olika stegen i
kdnslotermometern
U lara dig att identifiera och beskriva kadnslor
O lara dig att vara mer medvetet narvarande i vardagen

VAD AR AFFEKTER?

Affekter ar vara grundlaggande kansloreaktioner. De ar omedelbara och involverar inte vart
tankande. Forskarna ar inte helt 6verens, men de flesta anser att ilska, sorg, glédje, intresse,
férvaning, rddsla, skuld, skam och avsky &r affekter som vi féds med. Nar vi pratar om
kdnslor sa innebar det en medveten upplevelse av nagon affekt eller en kombination av
affekter. Vi aterkommer till vad kédnslor ar och hur de fungerar lite senare i den har modulen.

Affekter har bade en fysisk och en psykologisk komponent. Nar en affekt aktiveras utléses
kroppsliga reaktioner och varje affekt ar kopplad till typiska ansiktsuttryck, kroppshallningar,
osv. Nar du exempelvis kdanner gladje visar du det for din omgivning bland annat genom ditt
kroppssprak och ansiktsuttryck. Andra skulle ha svart att veta att du faktiskt kdnde gladje om
du hade ett neutralt eller surmulet ansiktsuttryck. Affekterna mobiliserar oss dven for
handling, for nar en affekt aktiveras vill vi nagot!
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Varje affekt kan upplevas olika starkt. liska kan exempelvis upplevas fran en svag aning av
irritation till okontrollerbart raseri. Affekternas intensitet paverkar var formaga att tdnka,
reflektera, minnas och lara oss av vara erfarenheter, vilket kan bli problematiskt i vissa
situationer. Det ar darfor viktigt, for vart psykiska valfungerande, att kunna uppleva mattlig
intensitet av affekt, utan att tappa formagan till reflektion. Nar vi kdnner intensiv ilska har vi
svarare att forsta den langsiktiga konsekvensen av vart beteende och vi kan géra sddant som
vi efterat angrar. Darfor ar det viktigt att lara sig strategier sa att man kan reglera sin ilska
och inte lika snabbt komma till kokningspunk. Hur brukar det vara nar du blir riktigt ilsken?
Brukar du saga eller gbra saker som du efterat angrar?

VARFOR FINNS AFFEKTER?

Genom evolutionen har vi manniskor utrustats med de reaktioner som har haft ett
overlevnadsvarde for oss. Det var exempelvis livsavgdrande for stendldersméanniskan att
kunna bli arg for att kunna forsvara sig mot farliga rovdjur. Spadbarn maste kunna signalera
ledsenhet och grat for att f3 den omvardnad de behéver av sin omgivning. Aven skuld och
skam ar viktiga affekter, eftersom de far oss att stanna upp och vilja gbra gott igen. Detta ar
viktigt for att vi ska kunna fungera tillsammans med andra manniskor.

Affekter innehaller information och beréattar for dig vilken situation du befinner dig i och vad
du behover. Ledsenhet innebar kanske att du ar i ndd pa nagot satt och att du behdver soka
hjalp och stod. Om du inte kan uppleva dina affekter kan du inte ta hand om dig sjalv pa
basta satt. Vi manniskor kommunicerar genom att tala med varandra, men hur vi sager saker
spelar ofta mycket storre roll &n vad vi sdger, eftersom vara ansikten och kroppar ocksa
kommunicerar med andra. Om du har svart att anvanda dina affekter sa far andra svarare att
forsta vad du menar och vill. Ett “nej” sagt med ett leende och bortvand blick har inte alls
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samma effekt som ett “nej” sagt med direkt 6gonkontakt, fast rost och lite rynkade

ogonbryn.

BEHOVER VI VARA AFFEKTER IDAG?

Ja, vi behover vara affekter for att kunna fungera tillsammans med andra manniskor pa ett
tillfredsstallande satt. Om du inte tilldter dig att kdnna dina affekter har du formodligen
svarare att astadkomma det du vill och 6nskar i livet. Att uppleva och uttrycka dina affekter
innebar att reagera pa ett personligt och uppriktigt satt. Du vet vad du vill i olika situationer
och kan darmed paverka din framtid. Detta innebar inte att du alltid far som du vill eller att
du alltid bor agera utifran varje kdnsla, men det innebar att du vet nar en situation ar eller
inte ar som du vill. Den inre kompassen fungerar som ett hjdlpmedel att forsta dig sjalv och
andra sa att du kan navigera pa ett klokt sdatt mot den framtid du 6nskar.
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Sammanfattningsvis kan man saga att affekter ar automatiska reaktioner som framst kan
avlasas i ansiktet. Affekterna kan ses som reflexer som agerar utan att du ar medveten om
det. Andra manniskor kan ldsa av din affektreaktion innan du sjadlv blir medveten om den.
Affekterna ger information om att nagot har hant. De positiva affekterna ber dig att fortsatta
med nagot och de negativa affekterna ber dig att dndra pa nagot. Affekterna ar bade
biologiska och psykologiska fenomen. Affekterna kan ses som den process som binder
samman medvetet och omedvetet, psyke och kropp, tanke och handling. De ar biologiska
foregangare till kdnslor och de finns dven hos det lilla barnet som inte hunnit fa nagot sprak
an. Kanslor ar mer komplicerade och férutsatter en medvetenhet och ett sprak. Du kan vilja
att visa eller beratta vad du kdnner, men affekter ar automatiska reaktioner som du behdéver
forhalla dig till.

VAD AR KANSLOR?

Kanslor ar som sagt medvetna upplevelser av nagon affekt eller en kombination av affekter.
Vilken kansla du kdnner beror pa hur du tolkar och varderar situationen som du befinner dig
i. Manniskor reagerar ofta olika pa en och samma situation. Det beror pa att vi har olika
erfarenheter, varderar saker och ting pa olika satt och att vi vill olika saker med vara liv.

VARFOR HAR VI KANSLOR?

Kanslor far oss att agera mot ett dnskat mal. De ar riktade mot nagot. Tank dig sjalv: Du
avskyr inte rakt ut i luften, utan du avskyr nagon eller nagot och du ar oftast inte bara
allmant glad, utan du ar glad 6ver nagot.

Kanslor har en otroligt viktig roll i relationen till andra manniskor. De hjdlper dig att lasa de
sociala koderna och styra ditt beteende sa att du kan uppna det du vill i relationen. Om du
exempelvis vill komma néara din partner och starka er relation hjalper karleksfullhet och
gladje dig att uttrycka detta. Om du daremot vill utmana och goéra upp med nagon, hjalper
ilskan dig. Har du istéllet gjort nagot som bryter mot dina egna eller andras varderingar
hjalper skammen dig att sluta med detta beteende. Kanslorna hjalper dig att kommunicera
med andra manniskor, men det ar viktigt att du visar dem pa ett funktionellt satt for att
kunna uppna det du vill.
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KANSLORNAS FUNKTION

Varje kansla har en unik funktion, men du kan bestamma hur mycket du vill att kdnslorna ska
paverka dig. Att exempelvis stoppa den plotsliga impulsen att sla till den du ar rasande pa
genom att ldgga handerna pa ryggen, backa ett steg eller ga darifran ar att valja att ilskan ska
paverka dig mindre dn vad den sager at dig att gora.

Har kommer en kort beskrivning av vad de olika kdnslorna bor ha for funktion:

liska - forbereder granssattning nar dina granser ar krankta

Réadsla - forbereder for flykt infor verkliga hot

Ledsnad - forbereder for att sérja och soka trost

Skuld - medvetenhet om det som du gjort fel

Avsky - reglera torst och hunger genom lukt och smak

Gladje - att stanna kvar och fortsatta med det du gor

Intresse - att ndrma dig nagon/nagot och skapa kontakt

Skam - budskap till dig om att du gatt emot dina varderingar och att

du tillfdlligt ska dra dig tillbaka fran andra

PRIMARA OCH SEKUNDARA KANSLOR

Den kdnsla man upplever kan vara primar eller sekundéar. Primara kanslor ar omedelbara
kdnslor som en situation eller handelse skapar. Dessa kanslor ar funktionella och kan vagleda
dig i en specifik situation. De sekundara kanslorna ar det du kanner nar du domt, varderat
eller undvikit den primara kdnslan. Den primara kanslan uppstar alltsa forst i en situation och
den sekundara kdnslan kommer som en reaktion pa den primara kanslan. Det besvarliga
med sekundara kadnslor ar att de oftast hindrar oss fran att handskas funktionellt med en
jobbig situation. Forestdll dig att ett barn springer rakt ut pa gatan, din forsta (primara)
kdnsla ar troligtvis radsla. Nar du inser att barnet ar utom fara sa 6vergar din radsla till ilska
(sekundar kansla) och du skaller pa barnet som enligt dig borde veta battre. Den sekundara
kdnslan kan bli s3 overvaldigande att den kan komma att dominera 6ver den priméra kanslan
sa till den grad att du kanske inte ens ar medveten om din priméara kdnsla i den givna
situationen. Sekundara kanslor kan vara en kombination av flera av de primara kénslorna
tex:
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O Avundsjuka (kan vara sorg, ilska, skam/skuld)

O Svartsjuka (kan vara radsla, ilska, ledsenhet)

O Angest (kan vara radsla, sorg, ilska)

O liska &r ofta en sekundar kdnsla, men kan ocksa vara primar i andra situationer.

Sekundara kanslor kan paverka oss under en lang tid. Ta till exempel ett par som ar ute pa
krogen.

Exempel
En okdnd kille kommer fram till tjejen i paret och férséker ragga pa henne. Partnern tycker

inte att hans tjej dr tillrdckligt avvisande och kdnner sig ledsen éver detta. Istéllet for att
stanna i kdnslan av att vara ledsen (primdr kdnsla) sa blir han oerhért svartsjuk (sekunddr
kénsla), en kinsla som sitter i hela kvdllen. Vél hemma sa blir det ett stort brak mellan dem
tva.

Har kommer ett till exempel for att tydliggéra hur man kan reda ut vad som ar priméara och
sekundara kanslor:

Exempel
Stefan har varit pd fédelsedagsfest hos sin kompis Maja. Hela gdnget dr nu pd vdg till

nattklubben ddr de ska fortsdtta fira hela natten Iang. Nér de vil kommer fram till dérren
sldpper vakterna in alla utan Stefan. Han bérjar tjafsa med vakterna och slar sedan till den
ena vakten. Den andra vakten tar tag i Stefan och ringer till polisen som sedan kommer och
hdmtar honom.

Situationen: Jag blev nekad och kom inte in pa nattklubben.

Primér kéinsla: Jag hamnar i underlage och skams 6ver att jag inte kom in. Jag kanner mig
obetydlig och oviktig. Jag ar ledsen.

Tankar som pdverkar kénslan: Vakterna ar idioter som inte later mig komma in! Jag kommer
inte in eftersom de inte tycker att jag passar in har. Det &r orattvist! De kan inte gbra sa har
mot mig!

Den hdr kdnslan har jag just nu (sekunddr kénsla): Jag ar fruktansvart férbannad!

De sekundara kanslorna ar ofta inlarda. Under din uppvaxt och omgivning har du lart dig
vilka kdnslor som ar normala och tillatna att kdnna och visa utat. Du har kanske lart dig att
du inte ska visa radsla, skam eller ledsenhet, utan att det ar battre att visa ilska. Om du har
lart dig att doélja de primara kanslorna och istallet anvanda sekundara kanslor kan det bli
svart att hantera vad du egentligen kanner nar du kdnner det. Utifrdn exemplet skulle vi
kunna tdnka oss att Stefan hade svart for att stanna kvar i den primara kanslan (skam,
ledsenhet), som ar overgaende, och istdllet hamnade i domande tankar som gjorde att han
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upplevde en sekundar kansla (ilska), som han sedan agerade pa. Vi skulle alltsa kunna tanka
oss att det var skonare for Stefan att undvika den primara kanslan pa kort sikt och istallet
agera ut pa ilskan, vilket dock fick daliga konsekvenser pa lang sikt eftersom han blev
hamtad av polisen och anmald for vald mot tjansteman.

Kanslotermometern ar ett verktyg som du kan anvanda dig utav for att skapa en oversikt
over hur din ilska tas i uttryck i din kropp beroende pa hur stark den ar. Den ger dig dven en
oversikt over hur du bor bemota dina kanslor for att hantera dem battre.

[ 1]

Film 3.1: Kdnslotermometern 1
Nu ar det dags att titta pa Film 3.1, som handlar om att kdnna igen kanslor av vanmakt. Ga
till hemsidan och klicka pa Film 3.1.

Sammanfattning av filmen:
U Kénslor kan vara olika starka
U Det finns andra kénslor under ilskan som gor att man blir arg
O liska (sekundar kénsla) kommer ofta ur en upplevelse av svaghet och
underlage/vanmakt (primar kénsla)
U Gamla upplevelser av vanmakt gor dig mer sarbar for nutida vanmakt
U Genom att anvanda vald kan du kdnna makt, kontroll, styrka, 6verlage, avspanning
U Genom att satta ord pa din vanmakt kan din ilska dampas

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

/ Ovning 3.1

Som vi sa i filmen sd kan det vara sd att vissa saker, men inte alla, stimmer in pad dig. Ta
ndgra minuter och fundera pa hur vél du kdnner igen dig i innehdllet i filmen. Var pd pilen,
fran “kdnner inte igen mig alls” till “kénner igen mig vdldigt vil” skulle du placera dig? Gér
sedan évningen nedan for att férsta ditt vald bdttre. Du hittar évningen under fliken
“6vning” pa hemsidan.
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Hur val kdnner jag igen mig?

Inte alls Valdigt val

Vald har ofta foregatts av en kdnsla av maktléshet/vanmakt. Pastaendena nedan handlar om
hur andra tankt, kdnt eller upplevt vanmakt innan de anvant sig av vald. Skatta pa skalan 1
till 6 hur pass val pastdaendena stammer med din upplevelse.

Stammer Stammer inte Stammer i Stammer Stammer Stammer
inte alls sarskilt val viss man val mycket val  fullstandigt
1 2 3 4 5 6

| samband med vald/fore vald har jag upplevt situationen som att:

1. Ingen lyssnar

2. Ingen forstar mig

3. Jag inte vet vad jag ska ta mig till

4, Jag inte kan paverka situationen

5 Jag inte har nagon kontroll 6ver situationen
6. Jag inte vet vad som ska handa

7. Jag inte hittar nagra ord

8. Jag blir attackerad

9. Jag drinmalad i ett hérn och kan inte ta mig darifran
10. _ Jag kanner mig liten och svag

11.  Jag hamnariunderldge

12. _ Jaginte vet vad jag kdnner

13. _ Jaginte vet hur jag ska visa vad jag kdnner
14.  Jaginte far kdnna det jag kdnner

9
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15. _ Jagkant ett starkt obehag infor vad jag kdnner inombords
16. Min partner varit pa vag att lamna mig

17. Min partner inte brytt sig om mig

18.

19.

/ Ovning 3.2

Fér éver de fem pdstdaenden, som du skattat hégst i évningen hdér ovan till figuren nedan.
Om du har fler dn fem pdstdenden med héga skattningar vdlj da ut de fem viktigaste.
Eftersom vanmakt kan bli gnistan som kan tédnda igdng din ilska dr det viktigt att vara
observant pad dessa upplevelser i vardagen. Bara genom att lugnt sdtta ord pa din vanmakt
i en svdr situation kan du démpa din ilska och férhindra att den véixer. Kom ihdg att du kan
spara 6vningen genom att fylla i den pd hemsidan under fliken “évninv”.

Exempel:

1. Jag hamnar i underlége

2. Jag vet inte vad jag kdnner

3. Min partner har inte brytt sig om mig
4. Ingen lyssnar

5. Ingen férstar mig

—

[ 1]
*‘ Film 3.2: Kanslotermometern 2

Nu ar det dags att titta pa film 3.2 som handlar om hur din kdnslotermometer kan se ut och
hur du kan hantera din ilska. Ga till “Filmer” pa hemsidan och klicka pa Film 3.2.

10
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Sammanfattning av filmen:

lIska har manga namn och manga nivaer

Ju fler ord du har for din ilska, desto battre kan du kdnna igen den och hantera den
Det finns manga kroppsliga symtom som har med ilska att gora

Exempel pa hur en kdnslotermometer kan se ut gas noga igenom, men kom ihag att
hur man upplever ilska kan se valdigt olika ut fran person till person. Det ar darfor
viktigt att du funderar pa hur just din kdnslotermometer ser ut

o000

/ Ovning 3.3

Ta dterigen nagra minuter och fundera pa hur vil du kdnner igen dig i innehdllet i filmen.
Gor sedan évningen nedan som handlar om att du ska fylla i din egen kénslotermometer.
Du hittar évningen under fliken “évning” pa hemsidan. Det finns bdde ett exempel och en
tom mall som du kan fylla i. | din kidnslotermometer ber vi dig fylla i strategier att anvdnda
dig av i de olika nivderna pd din termometer. Ta gérna hjdlp av krisstrategierna som du
ldrde dig i modul 1. Om du upplever det svart att komma pa hur du ska hantera din ilska,
kommer vi efter denna 6vning dven komma in pd kénsloregleringsévningar som du kan
inspireras av.

..................................................................................................................................................................................................
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Exempel:

Modul 3

Poang | Kroppsliga symtom

Namn pa kanslan

Sa behover jag gora

9-10 Det bultar i brostet! Rasande Jag maste genast ta mig
Ansiktet ar kokhett! Far darifran!
knappt luft! Snurrar i
huvudet! Energi i hela
kroppen! Biter ihop
tanderna kraftfullt!

7-8 Stark rastléshet i Arg Jag sager till min partner:
kroppen, kan inte sitta ”Jag vill lyssna pa dig, men
stilla. Hett i ansiktet. jag behdver ta en time-out
Kanner mig nastan yr. forst for att lugna ned mig,
Tryck 6ver brostet. sa att jag kan prata om
Krampaktigt spanda detta pa ett bra satt. Jag
navar. kommer tillbaka om ...

minuter.”
Kom tillbaka da kadnslorna
sjunkit till 4 eller lagre.

5-6 Ansiktet blir varmare och Uppjagad Jag sager till mig sjalv:
kroppen blir mer spand. "Detta ar svart... men jag
Det bultar lite grann i klarar av att behalla
tinningarna. Andningen lugnet.” ”Vanta”, ”"Lugn”,
ar ytligare och nagot "Slappna av.” Fortsatter
snabbare. att andas lugnt och djupt.

Behaller medvetet avstand
till den andre.

3-4 Borjat fa vissa Irriterad Jag ska satta mig ned och

spanningar i ansiktet och
en mild rastléshet

kdanna efter hur det kanns
att sitta, slappna av och ta

startar. ett antal djupa lugnande
andetag.
0-2 Musklerna ar Smatt irriterad Jag haller mig medveten

avslappnade, andningen
ar jamn och rofylld, sval
kansla i ansiktet.

om mina kroppsliga
symtom. Haller bara ett
vakande 6ga pa hur det
kdnns i min kropp.

12
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Som du kanske markte nar du fyllde i kdnslotermometern sa passar olika strategier olika bra
beroende pa hur mycket din ilska stigit pa kanslotermometern. Krisstrategierna som du larde
dig i modul 1 kan vara lampliga att anvdanda nar ilskan kommit upp till 7-8 poang. Innan dess
kan det vara lampligare att anvanda sig utav nagon kansloregleringsstrategi. Vi ska darmed
fokusera pa vad du kan gora nar du kdnner att ilskan borjar stiga, men dannu inte kommit till
den punkt da du ar pa vag att explodera och ta till vdldsamma beteenden.

Som vi tidigare namnt ar det viktigt att du tilldter dig att kdnna den priméara kanslan,
eftersom den ger dig information om hur du kan agera for att félja den riktning du vill ga har
i livet. Om du undviker den primara kanslan kan du dels fa svart att kdnna det du egentligen
kdnner och dels kan du plagas av den priméra kdnslan dnnu mer. Det finns som sagt tillfallen
da det ar bra att undvika kdnslan, sdsom nar den primara kanslan 6vergatt till en sa stark
sekundar kansla att du har svart att kontrollera den och riskerar att ta till valdsamma
beteenden. | dessa fall kan det istdllet vara lampligt att anvanda nagon utav de krisstrategier
som du larde dig i modul 1. Som du kanske kommer ihag sa I6ser inte krisstrategier nagra
problem pa lang sikt, utan lindrar endast obehagliga kanslor pa kort sikt.
Kansloregleringsstrategier kan daremot hjidlpa dig att std ut med det obehag som den
primadra kanslan vacker och darmed hjalpa dig sa att du kan vélja ett beteende som ar mer
funktionellt pa lang sikt an vad dina valdsamma beteenden ar.

INTRODUKTION TILL KANSLOREGLERING

For att du lattare ska forsta meningen med kansloreglering kommer vi ge dig en metafor
som gor det mer begripligt och som kommer félja med under delar av modulen.

Du och alla andra befinner sig pa ett hav i en bat. Havet symboliserar livet, baten du sjélv och
batturen dr ditt liv med allt vad det innebdr. Naturens dramatik, dess skénhet och faror far
symbolisera livets utmaningar och alla starka kdnslor de ger. Som seglare mdste vi ha ldrt oss
vissa fardigheter som att ldsa sjékort och hantera bdten i olika sorters vdder och vindar.
Seglarkunskaperna behéver vi for att farden ska bli angendm och spédnnande men framférallt
fér att hdlla baten upprétt i de starka vindarna. Batar behéver dessutom underhdllas for att
std pall fér havets nycker, for att kénnas bra och bekvima att segla i. Det édr en symbol fér
vikten av att hdlla dig i fysiskt god form fér att inte bli onddigt sdarbar eller 6vervildigad nér
livet bjuder oss dramatik och svara ldgen.
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Hur ska du da kunna navigera dig fram i ditt kdnsloliv sa att segelturen blir som du vill ha
den? | manga stunder ar resan tadmligen lugn och vindstilla men for de flesta av oss intraffar
dock ndgon gang i livet riktigt skarpa lagen. De skarpa ldgena kan variera. Det kan vara svara
konflikter, forlust av nagon nara, komplicerad karlek, krankningar och 6vergrepp, extrem
uttréttning eller annat som kraver var uppmarksamhet. En sadan situation signalerar till oss
att vi nu maste satta oss upp i baten och anvanda de strategier som vi lart oss, annars kan
kdnslorna styra oss rakt in i orkaner som vi inte kan hantera.

I modul 1 fick du lara dig olika krisstrategier som ar mycket vardefulla i akuta situationer dar
kdnslan snabbt maste brytas och impulsen stoppas. Det &ar ocksa viktigt att ldra sig
kdnsloregeringsstrategier som ar funktionella i langden och som kan hjilpa dig till mer
balans i livet. Forst kommer du att fa 6va pa strategier som handlar om att identifiera och
beskriva kdnslan, foljt av strategier kring hur man kan ga vidare for att hantera kanslan. Du
kommer att fa lara dig fler strategier for att hantera kanslor i modul 4, sa se denna del som
en introduktion till kdnsloreglering dar du far paborja ditt arbete med att reglera kénslor.
Det ar alltsa viktigt att...

1. du forst lar dig att kdnna igen dina egna kanslor och hur du reagerar i olika
situationer,
2. for att sedan lara dig hur du pa basta satt hanterar dessa kanslor

Kom ihag att alla strategier kanske inte kommer att passa just dig. Ga darfor igenom alla och

testa dem for att sedan avgora vilka du vill stoppa ner i din verktygslada och anvdnda dig av
pa havet.
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KANN IGEN DINA KANSLOR

Medveten ndrvaro innebar ett Medveten narvaro ar en formaga att
forhallningssatt av att visa sig sjalv avsiktligt uppmarksamma och utan att

talamod, medkansla, 6ppenhet och vardera, observera saker och ting som
vanlig envishet. de ari stunden, har och nu.

Forsta strategin handlar om att vara medvetet narvarande. Medveten narvaro kan adven
kallas mindfulness. Manga tror att medveten narvaro ar meditation men det ar snarare en
komponent i den Osterlandska konsten att meditera. Medveten narvaro kan beskrivas som
en kontinuerlig traning i att vara uppmarksam och deltagande i omgivningen och sig sjalv.
Nar du utdévar medveten narvaro tar du reda pa vad som hander inom dig, eller vad som
pagar runt omkring dig, just nu. | denna modul kommer vi att fokusera pa den del i
medveten narvaro som fokuserar pa det som pagar inom dig, eftersom det ar dar kdnslorna
agerar. Nar du vet vad du kanner, har du lattare att hantera din tillvaro, att fatta beslut, |6sa
problem, agera klokt, umgas med andra och kommunicera pa ett bra satt. Att lara sig att fa
syn pa sina kanslor har manga fordelar, bland annat 6kar det var sjalvkansla.

Med regelbunden trdaning i medveten narvaro ar det ocksa mojligt att:

O Bli mindre reaktiv. Det betyder att du inte behdver ”“ga igang” pa en kdnsla (t.ex.
ilska) bara for att du kanner den. Du kan istdllet lata kdnslan fa finnas dar, precis som
den é&r, utan att agera pa den och gora nagot som du angrar langre fram, t.ex.
anvanda vald i nagon form. Du blir battre pa att stanna upp!

U Kunna lugna sig sjdlv pa egen hand, utan att ta till beteenden som pa kort sikt ar
skdna men som pa lang sikt far negativa konsekvenser (t. ex dricka alkohol).

U Vara mer narvarande i sitt liv, och inte fastna i ohjalpsamma tankar om framtiden
eller datiden.

Att vara medvetet narvarande i dina kanslor innebar att observera dem och beskriva dem
precis som de dr. Att observera sina kanslor ar ett satt att utsatta sig sjalv for kanslor utan
att overga till handling. Alltsa lagga marke till att du kdnner en viss kansla, sta ut med att du
kdnner den, utan att agera pa den. Genom att gora detta kan du upptacka att kdnslorna inte
ar sa katastrofala som du trodde. Det kan leda till att du exempelvis slutar att vara radd for
vissa kanslor och nar du val blivit mindre radd kommer all den radsla, panik, ilska, osv., som
vackts av dina kdnslor att férsvagas och till och med férsvinna. Later det komplicerat? Det ar
helt okej. For de flesta kan medveten narvaro upplevas valdigt abstrakt och svartillgangligt.
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Kanske blir det lattare nar du forestaller dig medveten narvaro som ett satt att forhalla dig
till tid.

Forestall dig ett langt streck. Strecket ar en tidslinje som bérjar nar du foddes och slutar vid
din alderdom. For varje situation vi befinner oss i sa tar vi med en viss tidsrymd i
berdkningen for att hantera just den situationen. Denna tidsrymd eller tidsfonster hjalper
oss att |6sa uppgiften i stunden. Ar tidsfonstret for 1angt eller fér kort kan vi fatta beslut som
inte for oss i den riktning vi 6nskar, alltsa mot de mal vi satt upp i terapin.

Exempel ar att styras av omedelbara beloningar aven om det leder till problem pa sikt,
sasom att hetsata eller anvanda sig av valdsamma beteenden. Handlar du ofta impulsivt pa
dina kanslor, kan medveten narvaro handla om att utvidga tidsfonstret och se de langsiktiga
konsekvenserna. Men ett tidsfonster som ar for langt kan ocksa verka férlamande da man
agnar sig at att grubbla kring det som varit och kommer ske i framtiden. Utmaningen ar att
hitta ratt tidsfonster. Tidsfonstret ar en nyckelingrediens i att hantera kdnslor sa att de inte
drar ivag och blir oproportionerligt intensiva.

Exempel

Pojkvinnen har lovat att ringa klockan fem, men han ringer inte. Sekunderna dras ut till
pldgsamma odndligheter och minnena flédar in. Minnen av tidigare pojkvdnner som svikit,
manipulerat, brutit Iéften, minnen av andra som skulle ha kommit eller hért av sig men som
aldrig dék upp. Smdrtan nédrmar sig outhdrdlig och framtiden kopplas pd. Det kommer alltid
att vara sd hdr, ingen kommer ndgonsin att dlska mig eller vilja ha mig. Nu har tidsfénstret
kommit att omfatta hela livet och den sammanlagda sorgen éver det som varit och det vi
tror ska ske, vilket sétter dig helt hur spel.

Har géller det att paminna dig sjalv om det aktuella problemet i nuet och forsoka att inte
paverkas av allt du har med dig i din psykologiska ryggséack eller oro infor framtiden.

Det ar inte den pojkvan som gjorde slut for tre ar sedan, det ar inte mamma som inte fanns
dar nar hon behovdes, det ar inte framtiden som just nu ter sig svart. Just nu ar situationen
den att pojkvannen inte har hort av sig som han lovat. Det ar bara det problemet vi behéver
ta itu med for 6gonblicket, inget annat. Haller vi tidsfonstret tillrackligt kort kan vi klara av
att hantera den aktuella krisen i nuet. Podngen ar att situationen i sig oftast ar helt hanterlig
i nuet. Det som inte ar hanterligt ar att svammas Over av bade det forflutna och av
framtiden, vilket kan bli 6vervaldigande for vem som helst. Nar vi ar 6vervaldigade ar det
mycket svart att klara av pafrestande situationer och att beméta pojkvannen pa ett sadant
satt att han garna vill ringa igen.

Tdnk nu pd ndgot som varit stérande eller irriterande under senaste veckan. Inte ndgot
forfarligt katastrofalt bara en rétt normal irritationskdélla. En réikning som varit stérre en du
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vdntat, ndgon som varit spydig eller som inte uppskattat det du gjort, ndgot du skdms for
och énskar att du inte sagt eller gjort. Tdnkt tillbaka pa det intrdffade och férs6k komma
tillbaka till kinslan. Det kan ta ndgon eller ndgra minuter, férsék att tdnka sa konkret som
mdjligt pd omsténdigheterna. Var befann du dig, vilka ljud hérdes, hur sdg det ut
runtomkring, vem sa och gjorde vad? Ndr du kdénner irritationen, sorgen, eller skammen
skattar du hur intensiv den dr pd en skala 0-10.

Ndsta steg dr att vidga tidsfénstret. Férsék att komma ihdg liknande situationer i det
férflutna. Andra rékningar du inte kunnat betala. Andra ménniskor som har sdrat dig, andra
pinsamma misstag du gjort. Du ser ett pdrlband av liknande héndelser. Hela livet
karakteriseras av det ena sveket efter det andra, det ena misslyckandet efter det andra. Och
framtiden da? Det finns ingen anledning att tro att ndgonting kommer féréndras. Har vi blivit
ordttvist behandlade en géng kommer vi antagligen bli det igen. Har vi férlorat mycket som
vi vdrdesatt — vdnner, hdlsa, pengar — s@ kommer vi antagligen att férlora énnu mer
vdrdefulla resurser i framtiden. Ténk pd detta en stund. Kédnn sedan efter hur starkt obehag
du upplever nér dina smédrtsamma upplevelser aktiveras. Skatta frén 0-10.

Krymp sedan tidsfénstret till nuet. Sndva in uppmdérksamheten till hur du har det just i
stunden. Ar du hotad? Har du mycket ont ndgonstans? Ar du férférligt hungrig eller térstig?
Sitter du bekvdmt? Om inte, byt stdllning eller flytta dig. Star Ianedrivarna framfér dérren?
Finns det nagon i din omedelbara nérhet som krénker eller skadar dig pd nagot sétt. Du sitter
ju uppenbarligen hdr. Lér du dig ndgot? Ar du nyfiken? Observera din omgivning, din kropp,
dina tankar och kénslor. JUST NU. Sldpp alla tankar om det som varit, ténk inte pd framtiden.
Kénn efter hur det ér att vara dig sjdlv, just i den hér stunden. Nér du gjort det, kinn efter
igen hur starka dina kénslor dr fran 0-10.

For de flesta 6kar obehaget mellan férsta och andra 6vningen for att sedan sjunka efter den
tredje. Vad betyder detta? Jo dels att vara kanslor ar mycket lattrorliga, att de forandras i
takt med vara tankar samt att vi sjalv kan styra vad vi tar med oss i berdkningen for att
hantera en situation. Det betyder ocksa att vi kan slippa plagas i onédan av att bjuda in alla
vara sorger och besvikelser pa en gang. Ofta ar det inte sarskilt andamalsenligt att ha dem
alla pa scenen samtidigt.

Kom ihag! Vi har ofta resurser att hantera den aktuella problematiska situationen om vi bara
kan halla oss till nuet och det ar just det medveten narvaro handlar om.

Att 6va pa medveten narvaro bestar av olika delar. Du kommer darfor att nedan fa ta del av
olika steg som kan hjilpa dig att bli mer uppmarksam pa vad som hdnder inom dig. Du
kommer lara dig att identifiera och beskriva en kdnsloreaktion, uppmarksamma vad som
vackte kanslan, hur det kdanns i kroppen, samt vad den har kanslan sager dig.
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Forsta steget i att lara sig reglera sina kanslor och vara medvetet narvarande ar att kdnna
igen och satta ord pa det man kdnner. Som en ficklampas riktade ljusstrale kan du rikta ditt
fokus inat och forsoka observera vad du kdnner. Det &r |attare att borja trana nar du ar lugn
och nér inget sarskilt hander. Att vanda blicken inat ar ett aktivt val du maste goéra, precis
som nar du valjer att titta lite ndrmare pa en tavla, ldasa en speciell artikel i tidningen eller
lyssnar lite extra da en van berattar om sin djungeltur pa Borneo. Att fokustrana kan goras
helt omarkbart for din omgivning och tar bara en sekund av din tid. Att fa syn pa sina kanslor
ar som fagelskadning dar kdnslorna ar faglarna - de ar svara att upptacka, ibland mycket
otydliga, de lever i flock och ar standigt pa vag ur kikarsiktet. Det kravs alltsa talamod for att
upptacka och urskilja en kansla. Precis som vid fagelskadning kan du sedan artbestamma det
du upplever i stunden. Tidigare i modulen fick du ldara dig om olika kanslor och hur de
bendamns. Dessa kan du anvanda dig av nar du 6var pa att satta ord pa vad du kdnner.
Namngivningen kan hjalpa dig besluta vad du sedan ska gora med det du kdnner - fortsatta
att bara ha kanslan, dka den, minska den eller ta dig over till en annan kansla. Dessa
hanteringsstrategier kommer vi in pa lite narmre i modul 4.

/ﬁvning 3.4

Préva tre gdnger under dagen att fokustréna. Sluta inte helt med det du gér, men stanna
upp mentalt. Du behéver inte séka avskildhet, inte inta ndgon speciell kroppsstéllning
eller ha tystnad runt omkring dig. Ingen behéver mdrka vad du hdller pé med. Luta dig
exempelvis bakdt i stolen, fist blicken pd ndgot och styr koncentrationen indt. Observera
vad du kénner. Vad hittar du? Spénningar, impulser att vilja réra dig, att du har ont
ndgonstans, irriterad, energisk, uttrakad, distraherad, kaffesugen...? Ndgot annat? Ta
hjélp av det du minns fran kdnsloavsnittet i modulen. Sétt ord pd det du upptdcker.
Exempelvis: Jag kdnner mig just nu lugn och trétt. Nu dr jag faktiskt lite irriterad. Jag
kénner mig rddd. Nu kédnner jag mig verkligen ledsen. Sként... nu dr jag glad och néjd.
Vill du skriva ner och spara évningen gér du enkelt detta under fliken ”“6vning”, pd
hemsidan.

Tillfalle 1.
Jag haller just nu pa med:

Jag kdanner mig just nu:
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Tillfille 2.
Jag haller just nu pa med:

Jag kdnner mig just nu:

Tillfdlle 3.
Jag haller just nu pa med:

Jag kdnner mig just nu:

Néasta steg i att vara medvetet narvarande i dina kdnslor ar att titta pa vad det ar som utloser
en viss kansla. Det ar viktigt att komma ihag att triggers kan finnas bade utanfor dig, i din
omgivning och inuti dig i form av tankar, minnen, drémmar, fantasier och
kroppsfornimmelser. Exempel pa en inre trigger ar om du plotsligt far ett minne av svar
konflikt med din partner som gor dig irritera. Inre utldosta kanslor kan ocksa vara: tankar pa
en kommande resa som gor dig glad och upprymd, minnen fran barndomen som goér dig
ledsen, fantasier om att du ska gora bort dig pa jobbet som leder till att du blir nervos,
plotslig fysisk smarta som gor att du blir radd. Yttre triggers kan exempelvis vara att en
annan person gor dig irriterad eller att en |1at som gor dig sentimental. Var sjalvkédnsla bygger
till stor del pa att vi kanner till vara unika kdnslomonster och att vi accepterar att vi har dem.
DA blir tillvaron lattare att hantera.

/Ovning 3.5

Gor en lista 6ver dina vanligaste kénslotriggers. Da far du en bdttre kdnsla fér vem du dr,
samtidigt som du 6kar din beredskap fér att hantera de vindar som bldser 6ver ditt hav.
Du blir bdttre férberedd ndr du vet vad som vanligtvis triggar dina olika kénslor. Nér blir
du arg och av vad? Vad gér dig glad? Vad far dig att bli trygg? Vill du skriva ner och
spara 6vningen gor du enkelt detta under fliken “6vning” pG hemsidan.
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Trigger Kéansla

Ex: Ldng k6 pd ICA MAXI (yttre trigger) Ex: Arg, stressad och/eller irriterad

En del av identifieringen och beskrivningen ar att veta hur kanslan sitter i kroppen. Kroppen
ar en klok genvag att anvanda nar vi vill forandra det vi kanner. Kanslor utgors till stor del av
elektriska och kemiska signaler i var kropp. De borjar ofta i vara sinnen — i syn, horsel, lukt,
smak och beréring. Signalerna tar sig sedan snabbt till hjarnan dar de processas, sedan styr
hjarnan vara reaktioner. For att kunna minska, 6ka eller forandra en kénsla ar det darfor
viktigt att veta vart i kroppen de saval negativa kanslorna kdnns som de positiva. Ta
exempelvis radsla. En stor varg kommer emot dig, vad sager dina sinnen dig? | detta fall ar
radslan befogad och du gor bast i att forsdka ta dig darifran, eller hur? Om du &r radd och
radslan inte ar befogad, som infor en presentation pa jobbet, vill du anda fly, undvika eller
atminstone minska obehaget. Nar du &r radd kanske du kanner att du spanner dig, du far
hjartklappning, kanske hyperventilerar och vill rora dig fort eller sa blir du helt
handlingsforlamad. Ett satt att minska kanslan av radsla ar att gora det via kroppen. Att
tvartemot slappna av, ga lugnt, andas lugnt. P4 samma satt ar det bra att veta hur de
positiva kdnslorna kanns om du vill skapa mer av dem. Nar du ar glad skrattar och ler du. Om
du vet hur det kdnns i kroppen nar du njuter och ar glad kan du sjalv ta initiativet till att
skapa dessa kanslor - du kan le litegrann, skratta, 6ppna upp dig for andra och pa sa satt bli
lite gladare. Att gora pa detta satt kan te sig lite som att spela teater, men funktionen ar
alltjdamt att skapa en kdnsla som vi vill ha. Om du ler och ser glad ut, trots att det inte
stammer med den initiala kdnslan, 6kar det din chans att faktiskt bli glad efter en stund.
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/ Ovning 3.6

Gér en snabb genomgdng av ldget i kroppen nér du har satt ord pd din kédnsla. Ar du
spénd eller har du ont ndgonstans? Har du hjdrtklappning, yrsel? Ar din kropp sként
avslappnad och lugn? Ar din kropp i beredskap pd négot sdtt? Din kropp ger dig viktiga
meddelanden och ldmnar underlag fér ditt beslut om ndsta steg - att ta dig ur en
situation, hdrma en annan kdnsla, stanna kvar fér att fG mer av det du kdnner osv. G6r
detta tre ganger under dagen. Vill du skriva ner och spara évningen gér du enkelt detta
under fliken “6vning” pG hemsidan.

Tillfalle 1.
Vilken/vilka kanslor har jag nu?

Hur och vart kdnns det i kroppen?

Tillfalle 2.
Vilken/vilka kanslor har jag nu?

Hur och vart kdnns det i kroppen?

Tillfalle 3.
Vilken/vilka kanslor har jag nu?

Hur och vart kdnns det i kroppen?

21



IVIan’ Modul 3

Som tidigare namnts ar kanslor funktionella. De fungerar som en sorts inre rapportérer som
talar om for oss vad som pagar. Nar nagot ar behagligt eller roligt kdnner vi oss glada. Vart
kansloliv kan pa satt och vis liknas vid en sambandscentral som standigt uppdaterar oss om
det vi haller pa med och hur vi upplever det. Negativa kdnslor som radsla och angest har som
budskap att meddela att ndgot i ditt liv ar fel just nu. Ar du rddd och &ngestfylld behéver du
gora nagot for att bryta laget. Antingen ta dig bort fran det som skrammer dig eller
acceptera det och hantera att radslan finns dar. De positiva kdnslorna har som budskap att
stanna kvar i en livssituation eller livsstil som far dig att ma bra. Kanslan sdger at dig att gora
mer av detta. Nar du forstatt inneborden i det kdnslan vill, maste du alltsa fatta ett beslut
om vad du ska géra med budskapet. Ta hansyn till bade vad som fungerar just nu och vad
som ar bast for dig pa langre sikt.

Vi ska nu ga vidare till att 6va pa medveten narvaro i vardagen, men fundera forst en stund
pa vad du hittills har lart dig och varfér det ar viktigt att forst stanna upp och identifiera
vilken kansla du bar pa, vad som vackt denna och vad den vill att du ska gora.

MEDVETEN NARVARO I VARDAGEN

Medveten narvaro ar en fardighet som vi kan trana upp, en fardighet som gar ut pa tva
saker:

1. Dels fa okad kontroll dver hur man riktar sin uppmarksamhet och lagga marke till nar
man ar overdrivet uppmarksam pa kroppens reaktioner (t ex, ilska).

2. Dels kunna ha negativa tankar och kanslor utan att foérsoka bli av med dem. Tanken
ar att det ar ett satt for dig att generellt sett borja uppmarksamma din ilska och de
reaktioner du har pa ilska pa ett annat satt an du gjort tidigare.

Du ska bara observera det som sker. Det kan mycket vadl handa att kanslor eller tankar,
negativa som positiva, kommer till ytan nar du évar. Du kan bli lugn, uttrakad, rastlos eller
inte paverkas alls. Blir du lugn och glad sa ar det trevligt, men det ar inte malet. Malet ar att
hitta en oas i vardagen dar du kan observera dig sjalv, med alla kdnslor som kommer och gar,
utan att kampa emot eller agera.

Det ar inte meningen att medveten narvaro ska vara nagot som du bara gér hemma. Genom

att da och da bli medvetet narvarande i vardagen sa borjar du tillampa denna 6vning dven
ute i verkligheten — dar det verkligen betyder nagot.

22



viNn® Modul 3

o o

/ Ovning 3.7

Instruktionerna fér denna évning dr mycket enkla. En medveten ndrvaro-évning i
vardagen gdr till pd detta sdtt.

1. Du stdr/sitter/gar och gér vad du gor fér tillfdllet, i kén i mataffdren, pd jobbet, pd
vdg till bussen, Idsande tidningen, framfér teven, i duschen. Du kommer da plétsligt att
tdnka pa att du regelbundet ska géra medveten nérvaro i vardagen-6vningen, och
bestimmer dig for att géra den.

2. Du uppmdrksammar vad du just nu gér, och vad som rérde sig genom ditt huvud
precis innan du kom att tdnka pd den hdr 6vningen. Vad du dn tdnkte pd, sd
konstaterar du det for dig sjélv, “jag ténkte pa sport”, ”jag ténkte pa husldnet”, ”jag
tdnkte pd musik”, och vad du én gor fér tillféllet sa konstaterar du det for dig sjélv, “jag

ldser tidningen”, “jag kér bil”, etc.

3. Se om du kan vara nérvarande i stunden. Vad fér tankar far genom huvudet? Vilka
kroppsliga sensationer kénner du av? Du kan ocksG uppmdrksamma vart du befinner
dig och notera ljud, lukter som du mdrker av eller notera din kroppshdllning, vart och
hur du star etc.

4. Om du uppmdrksammar ilska sG konstaterar du fér dig sjdlv vad du upplever. Se om
du kan tilléta ilskan att fd vara ddr, du kan beskriva hur det kdnns i kroppen och vad fér
tankar och kdnslor som viicks. Om du mdrker av en viss oro i samband med att du
uppmdrksammar ilska, notera du bara detta som oro och fér forsiktigt tillbaka fokus pé
ilska eller aktiviteten du héll pG med. Ge évningen ungefdr 5 minuter.

5. Sedan fortsdtter du med det du héll pé med, precis som vanligt.

Go6r denna 6vning ndgra ganger om dagen, nédr du kommer att ténka pa den. Om det
skulle vara sa att du aldrig kommer att tdnka pa évningen sé kan det finnas en podng i
att forsoka vara mer planerande, t.ex. varje gang du kliver pa bussen ska du géra den, i

kén i mataffdren, pa vdg till kaffeautomaten pad jobbet.

Vill du skriva ut och spara évningen gér du enkelt detta under fliken ”évning” pa
hemsidan.

o8 o
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Du kanske kanner igen den har 6vningen? Den liknar "En promenad i ndrvaro” som du
kanske provade pa i modul 1 under din time-out. Syftet med den har évningen ar att du ska
borja trana pa att vara medvetet narvarande i vardagen sa att du lar dig att ta reda pa vad
du kanner i olika situationer och hur det kanns i kroppen. Nar du lart dig detta ar det lattare
att valja vilken kansloregleringsstrategi du ska ta till. Du kommer som sagt att fa lara dig olika
kansloregleringsstrategier i nasta modul.

Under den héar veckan vill vi att du provar pa en mindfulnessévning. Nar du kommer till
hemsidan som linken nedan fér dig till ska du klicka dig vidare in pa ”Ovningar” som hér till
boken ”Lev med din kropp”. Vi foreslar att du lyssnar pa évning nr 1 —”Att vara har och nu”.
Nar du testat dvningen en gang, ar det sedan upp till dig om du vill fortsatta att trana
mindfulness regelbundet. Man far storst effekt om man 6var varje dag, men du bestammer
hur mycket tid du vill investera i detta. Radet fran oss ar dock att ge det en chans, dven om
det kanns lite ovant de forsta gangerna. Vi har tréaffat manga som uttryckt tacksamhet for att
vi uppmanade dem att fortsatta med 6vningarna. Du kommer ha stor nytta av 6vningarna, i
synnerhet vad géller din férmaga att stanna upp och hantera kdnslor. Om du valjer att
fortsatta med mindfulnessévningarna kan du alternera mellan 6vning ett, tva, tre och sex.
Ovning fyra och fem sparar vi till modul 4 och 5.

http://www.nok.se/levmeddinkropp

| den har modulen har du fatt lara dig vad affekter och kanslor ar, samt hur de fungerar och
paverkar dig. Du har dven fatt lara dig hur kanslor trappas upp och att identifiera situationer
som triggar dig att ta till vald. Du har ocksa fyllt i din egen kdnslotermometer dér du fatt
fundera over vilka kroppsliga symtom du kdnner vid olika grader av ilska, vad du kan kalla
kdnslorna och vad du behover goéra vid varje steg. Slutligen har du gatt igenom grunderna till
kdnsloreglering dar du fatt trana pa att uppmarksamma vad du kdnner i olika situationer och
hur dessa kanslor kdnns i kroppen. Bra jobbat! Kom ihag att det kan ta nagra ganger innan
du kdnner att du lart dig hur du ska vara mer medvetet narvarande i vardagen, eftersom det
kan ta lite tid att |ara sig nya saker. Detta har forhoppningsvis gjort dig redo infor nasta
veckas modul dar du ska fa trana pad att reglera olika kinslor med olika
kdnsloregleringsstrategier.
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For att ytterligare prova pa att vara medvetet narvarande i vardagen kommer du fa en
hemuppgift att jobba med. Du kommer dven att fa fortsatta att 6va pa de krisstrategier du
valde i modul 1, samt fortsatta SORK:a dina valdsamma beteenden som du pabdrjade forra
veckan, for att fa sa mycket 6vning som majligt pa de nya fardigheterna.

HEMUPPGIFTER

Nu har du tagit dig igenom tredje modulen i behandlingen. Du ska verkligen kanna dig stolt
over att du kommit sa har langt! Vi avslutar precis som i foregadende modul med ett par
hemuppgifter som du far arbeta med. Hemuppgifterna ar ofta den delen av psykologisk
behandling som har storst effekt och bidrar till forandring allra mest. Du hittar
hemuppgifterna under fliken “hemuppgifter” pa hemsidan.

Lycka till!

Hemuppgift 3.1 — Fragor fran din behandlare

O Varfor bor du veta vad affekter och kanslor ar, samt hur de fungerar och paverkar
dig?

O Varfor ska du fylla i din egen kdnslotermometer?

O Varfor ar det viktigt att vara medvetet narvarande i vardagen?

O Vad har varit bra i denna modul och vad i innehallet tar du med dig?

Hemuppgift 3.2 — Ova p3 att vara medvetet nirvarande i vardagen

| den hdr modulen har du fatt borja 6va pa att vara medvetet narvarande i vardagen.
Fortsatt med detta och skicka sedan in en reflektion kring tva av gangerna du 6vat pa denna
strategi. Detta for att kunna fa vagledning och svar pa eventuella fragor som dykt upp.
Fortsatt garna 6va sa ofta du kan, 6vning ger fardighet!

GOr daven minst en mindfulnessévning fran http://www.nok.se/levmeddinkropp.

Fortsatt garna med detta genom hela behandlingen!
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.............................................................................................................................................................................................

Instruktionerna for denna Ovning ar mycket enkla. En medveten narvaro-ovning i
vardagen gar till pa detta satt.

1. Du star/sitter/gar och gor vad du gor for tillfallet, i kon i mataffaren, pa jobbet, pa vag
till bussen, ldsande tidningen, framfor teven, i duschen. Du kommer da plotsligt att
tdnka pa att du regelbundet ska géra medveten narvaro i vardagen-6vningen, och
bestammer dig for att géra den.

2. Du uppmarksammar vad du just nu gor, och vad som rorde sig genom ditt huvud
precis innan du kom att tdnka pa den har évningen. Vad du an tankte pa, sa konstaterar
du det for dig sjalv, ”“jag tankte pa sport”, “jag tankte pa huslanet”, “jag tankte pa
musik”, och vad du an gor for tillfallet sa konstaterar du det for dig sjalv, "jag laser

n n

tidningen”, "jag kor bi

III

, etc.

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

3. Se om du kan vara narvarande i stunden. Vad foér tankar far genom huvudet? Vilka
kroppsliga sensationer kanner du av? Du kan ocksa uppmarksamma vart du befinner dig
och notera ljud, lukter som du marker av eller notera din kroppshallning, vart och hur du
star etc.

4. Om du uppmarksammar ilska sa konstaterar du for dig sjalv vad du upplever. Se om
du kan tillata ilskan att fa vara dar, du kan beskriva hur det kdnns i kroppen och vad for
tankar och kanslor som vacks. Om du marker av en viss oro i samband med att du
uppmarksammar ilska, notera du bara detta som oro och for forsiktigt tillbaka fokus pa
ilska eller aktiviteten du holl pa med. Ge 6vningen ungefédr 5 minuter.

5. Sedan fortsatter du med det du holl pa med, precis som vanligt.

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

Reflektion 1:

Situation:

Vad hande?
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Lardom:

Reflektion 2:

Situation:

Vad hande?

Lardom:

Hemuppgift 3.3 — Fortsatt 6va pa krisstrategier

Forsta veckan gick vi igenom flera olika strategier som du kan anvanda dig av for att hantera
krissituationer. Som vi skrev i inledningen, och kontinuerligt ndamnt under behandlingens
gang, fungerar teknikerna olika bra for olika personer. Det viktigaste ar att du hittar ditt satt
att hantera dina kriser pa. | modulen gick vi igenom fyra olika strategier: andas i fyrkant,
enkla stopptekniker, time out och en promenad i narvaro. Eftersom det kan ta tid att lara sig
nya beteenden sa ska du fa fortsatta att 6va pa de strategier som tilltalade dig mest och 6va
pa denna eller dessa under veckan. Tank pa att det ar viktigt att borja dva i lugna situationer
innan du gor det i skarpt lage.

Skicka sedan in en reflektion kring tva av gangerna du 6vat pa strategin/strategierna. Detta
for att kunna fa vagledning och svar pa eventuella fragor som dykt upp. Fortsatt garna ova sa
ofta du kan, évning ger fardighet!

Reflektion 1:

Situation:

Strategi:
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Vad hande?

Lardom:

Reflektion 2:

Situation:

Strategi:

Vad hande?

Lardom:

Hemuppgift 3.4 — Fortsdtt SORK:a dina valdsbeteenden

Forra veckan fick du 6va pa att SORK:a dina valdsbeteenden. Eftersom detta ar ett centralt
verktyg for att fa forstaelse for sina egna reaktionsmonster och hur man kan bryta dessa, ska
du fortsatta med detta dven denna vecka. Valj nu tva situationer dar din ilska eskalerat och
bryt aterigen ner handelserna i mindre bestandsdelar med hjalp av en SORK.

28



dul 3

.E..un_._. viea

2y wABFU 11 ] " IYRAp JPTuE RS 33T

jeuef up aunag pf 4o @ oy ugys uz g

waplinyes OF pd 4aag avi gpog BT
T g0 gadjos v apay Sy uoLT | yory aur
urfap up,, @o  4913q wos wng Ty daq ury up
LT 047 3pur WE[ YT HE, YT GI0 [N it
3Dy wddeys qoo ppus Fou agyq Tl sopur
v ppar of wog v Sor ol apu arddo goo
yar ) 07 1 pr avay jrog Sof wos wog uvpit
HALIOPSGOAIpITT jos dunay o agyaliy goo
Fopdiys oy qoo uvdums pase waq saunay vd oy
St aggos 5o - jraapl g, yarys goo i vrgry
pp apyorigf WOLT ‘Brinyg Sauniy pau pupy
vagrupn wie pas gopners apyaGy gio axo
oloq sausay g pupy pusoy i pa 5oy vf o
weona Jangos pg annay pau gp apyoly Tof G
oq vras prowsd ayocagf g0 weyvi od dogt rof
HOL] "HALIOPIGOPITT | BPNANG FOIT §I0 1OYDY
{ef wop] wasesq sgfuvie aunaq jri vy
@0 pjs (dvapn pupaYy) CuApUDY OPDG Piti

Aruungiol
vr polf aue qoo T vasgyechas apiog HOLT,
s
vd sougod avg wog yr solivy vr apaolf wopy,
wHRHET f3p DF he [j13 B[] 4 4408 40Y MITHT,,
2 woyg o wog iy wvf we
TEYUEL

6 BPEY
s3I

To[sUEy

Vg Q&mﬁk@.ﬂmﬁu@.ﬁ.
€ ATPRDY PUINEYNORRY T
& #3grpuq 4aag o]

. 1eEus ppup sogof we Sip piw vpwid go ap
UETUE 4L (T, THOISSHEYSIP N3 1 AFTDT OGO IR\

._._.Ema kﬂvmﬂa wﬂ—m.hh\h_k.—.}.

oy Hv 13os aypfji 105pu 11 aprg NOLT UPsDY

1D wouas ‘UsqosIpivs ¢ aunag u apognd do| TauonyEar exsidoforsd,] ouagf 510w Tusumpis Siypp paos L]
. 212 [orjosyTe
élerop qeunen
rexue] (¢ PAPUEY PEA MU IEP IEA NP NE | <ayaosporq
ényrs Sugred yoo pis wo ed [ | jffeasp TAmn[sag duauonenrs np (01-0) ro1sugy (7 | wos suues 13p ne 137pPA ssed ps 1 ‘ssamys
E119P J2PA[ I2SUIANISUON EH[IA aperauer Iy snp 2piols pey (01-0) ddoxy- 1auorpjea exstsAg (] | Srp uuejaq Np UIUONEINIS ALD{S2g ‘roumpy

JISUIANASUOY
S

suodsay
N4

Sueyueurnues /uonemig

(4

19yEqIEg
T

PTEA I2UIIOT B[O YO0 UOISSIIF3E “)0IqIN PaWI pUuequIEs T UIPUINA( 20 IO[SURY ‘Iesue) eIRYNUIPT 1Y - YOS

29



Modul 3

vinY

HNM.E.N.H

JO[STES]

TsuonEss wsiEoorsdy

érs Sue ed oo pyrs pos ed
G.:Qﬁ .—Uﬁu— HUEUPH—DmQDum ..wua.—.—hw.

JISUIANISUOY

g

m_.—.@.—ﬂﬁ T AIs2( U2U0NETYIS NP
Fpelajuel mp snp Uﬁuornu- PeA

mexue], (¢
(01-0) 2o15UeY (2
(01-0) ddoxy- 3suonspear exsisig (1

élerep

I IpUEL peA MU IEP TeA NP Je
uros sUuEs 1ap Ne 15pa) ssed es 1
S1p UueJaq NP USUONENIS ATIYsag

Sueyuewrures /uonen)ig
C

213 [oT[oN[e
“aynon
‘13320spofq
‘sgams
‘rgumpy

12YIEqIES
T

PIEA I2ULIO] €YI[0 D0 UOISSATSHE N0IGIN PIUT PUBCUIES T USPUII)3(| [[I0 JIO[SULI ‘TeUe) BIYNUIPT NV - YOS

30



IVInQ"” Modul 3

Hemuppgift 3.5 — Medvetenhet och reglering av kanslor

Efter att du gjort din SORK foérsok ocksa att besvara foljande fragor:

Titta nu igenom listan pa kdnslor i borjan av denna modul. Vilken eller vilka kdnslor har du
svarast att sta ut med/hantera?

Hur uppmarksammar/lagger jag marke till dessa kanslor?

Hur forhaller jag mig till kdnslorna, tillater jag dem?

Hur visar jag mina kanslor for andra?

Vad behover jag nar jag kdnner dessa kanslor?
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