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Valkommen till modul fyra i behandlingen!

Du har i tidigare moduler fatt lara dig om hur brett vald kan definieras och férhoppningsvis
fatt en bild av hur just dina problematiska beteenden ter sig. | modul 3 har du fatt kunskap
om hur grundeffekter och kanslor fungerar samt hur de paverkar oss. For att du ska fa mer
balans i livet fick du dven lara dig hur viktigt det ar att vaga stanna kvar i dina kédnslor och
borja identifiera och beskriva vad du faktiskt kdnner. Férhoppningsvis har du efter forra
modulen blivit mer bekant med din kdnslorepertoar.

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

O Vad har du lart dig hittills?
O Vad har varit hjalpsamt?
O Hur gar ditt arbete mot de mal du satt upp férsta veckan?

Tankar

Beteenden Kanslor

Kroppsreaktioner

| den har modulen kommer du att fa fortsatta att lara dig om kanslor och kansloreglering. Du
kommer att fa information om varfér undvikandet av kadnslor snarare kan ha motsatt effekt
an det man faktiskt vill uppna. Du fick i forra modulen lara dig forsta steget i hur du kan bli
battre pa att reglera kdnslor, ndrmare bestamt genom att bérja observera och beskriva vad
du kdnner. | denna modul ska du nu fa lara dig hur du ska anvanda dig av denna kunskap och
ta nasta steg. Du kommer att fa lara dig olika strategier som du kan anvanda dig av for att sta
ut med, hantera och tanka annorlunda kring de svara kdnslorna. Om fokus i modul 1 var pa
hur du skulle hantera situationer nar du haller pa att koka 6ver, kommer den har modulen
koncentrera sig pa att lara dig strategier och dévningar for att undvika att du ens ska behova
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komma till kokningspunkt. De olika verktygen och strategierna ar hamtade ifran eller ar
inspirerade av olika tekniker inom den moderna kognitiva beteendeterapin, som exempelvis
dialektiskt beteendeterapi (DBT) och acceptance and committment therapy (ACT). Budskapet
till dig, med dessa verktyg, ar att positiva kanslor och sinnesstamning sasom gladje, karlek,
tillfredstallelse och humor kan samsas med allt det svara och smartsamma som maste
hanteras. Nar du lar dig att anvanda dessa strategier kan livet bli avsevart mycket mer
levande, nyanserat och kanske ocksa lattare.

Sammanfattningsvis kommer du fa lasa om och 6va pa foljande:

U Komma i kontakt med kanslor som du undviker
O Minska sarbarheten for kdnslor
U Tva olika navigeringsstrategier

- acceptans
- forandring

Malen for denna modul ar att du ska:

U Minska undvikandet av kédnslor
- Vaga ndrma sig smartsamma minnen och dra lardom fran dem

U Minska kidnslomdssig sarbarhet
- Minska sarbarhet for att battre kunna hantera kanslor

O Minska kédnslomdssigt lidande

- Oka din acceptans fér smartsamma kanslor
- Oka positiva kinslor och 6ka férmagan att uppleva dessa
- Paverka kanslor genom att handla tvartemot dem

LYCKA TILL!
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For att du lattare skulle forsta meningen med kansloreglering fick du i modul 3 ta del av en
metafor som vi emellanat aterkopplade tillbaka till. Metaforen kommer dven folja dig den
hdr modulen. Nedan kan du ta del av metaforen igen for att friska upp minnet.

Du och alla andra befinner sig pa ett hav i varsin bdt. Havet symboliserar livet, bdten 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 fdrdigheter som att
ldsa sjokort och hantera bdten i olika
sorters vdder och vindar.
Seglarkunskaperna behéver vi fér att
férden ska bli angendm och spdnnande
men framférallt foér att hdlla bdten
upprétt i de starka vindarna. Badtar
behéver dessutom underhdllas for att sta == === . e
pall fér havets nycker, for att kdnnas bra och bekvéima att segla i. Det ér en symbol for vikten

av att hdlla dig i fysiskt god form fér att inte bli onédigt sdrbar eller évervdldigad nér livet
bjuder oss dramatik och svdra Iégen.

Vi ska nu fortsatta jobba med hur du kan navigera pa havet sa att du kan fa den segeltur du
vill ha.

ATT FORHALLA SIG TILL SINA
KANSLOR

Manniskor har en rad universella kdnslor sdsom gladje, sorg, radsla, avsky och ilska. Kanslor
ar lite som en havsvag, de rullar in, har en topp, bryter éver och férsvinner. Vilka kanslor vi
har i olika situationer ar inte ndgot som vi kan styra eller kontrollera. Det ar snarare en
konsekvens av var historia och vad vi tidigare lart oss — din psykologiska ryggsack. Vi kan
mahanda ha svart att kontrollera vad vi kdnner men hur vi tolkar och agerar pa dessa kédnslor
ar nagot som vi daremot kan paverka och styra 6ver. Hur starkt du kommer att uppleva en
kdnsla och hur ofta den kommer att forekomma paverkas dels av hur du varderar kdnslan
dels hur du tolkar och varderar situationen du befinner dig i. Troligtvis har du nagon gang
varderat en kdnsla som oerhort jobbig och istdllet for att kdnnas vid kanslan, har strategin
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varit att forsoka trycka bort den. Oviljan att kdnna en viss kdnsla gér manga ganger att just
den kanslan okar bade i frekvens och intensitet, och du har da hamnat i det vi kallar for
undvikande av kanslan.

Exempel

Ebbas partner hade tidigare tagit upp att hon var osédker pd om hon fortfarande var kdér i
Ebba och ville att de tva skulle ta en paus. Ebba visste inte hur hon skulle hantera alla
kéinslor, hon orkade inte och ville inte kdinnas vid alla kénslor av panik, sorg och svek. Ebba
férsékte trycka bort dem sd gott hon kunde; hon trénade hdrt, jobbade intensivt och drack
ganska mycket. Men desto mer hon férsékte trycka bort kénslorna desto mer kom kénslorna
av sorg och otillréicklighet tillbaka, vilket fick henne att tréna dnnu mer intensivt, jobba énnu
hdrdare och dricka mer. Ndr Ebbas partner ville prata med henne om deras férhéllande
undvek hon in i det sista att prata om sina egna kénslor av sorg. Istdllet bérjade hon skrika
pd sin partner och ifragasdtta hennes beteende.

Filmen nedan handlar om olika ”inre varderingar om kanslor” som kan paverka var formaga
till kansloreglering pa ett negativt satt.

o0
Film 4.1: Rustningen

Lagg marke till att manga av de varderingar som presenterades i filmen handlar om att pa
olika satt forsdka undvika kdnslor. En tumregel gallande kansloreglering ar dock att den inte
bor ta formen av ett undvikande av den primara kanslan, i form av att exempelvis forsoka
trycka undan den eller férenkla den. Det ar skont for stunden att trycka bort o6nskade
kdnslor men det leder snarare till att de oonskade kdnslorna dkar bade i antal och intensitet.
Du ska nu fa gora ett tankeexperiment som illustrerar just detta.

Vi ber dig nu att inte ténka pd en rosa elefant. Ténk inte pa den. Vi férbjuder dig att ténka pa
en rosa elefant. Se inte den rosa elefanten med den rosa snabeln framfér dig.

Visst var det svart att inte tdnka pa den rosa elefanten?
Aven om du upplever att du inte tinker pa den s& méaste du
hela tiden komma ihag att inte tdnka pa en rosa elefant,
och da tanker du ju pa den! Samma princip galler nar det
handlar om att forsdka trycka undan en kansla. Exemplet

AN ot

ovan illustrerar hur Ebbas priméara kansla, sorg, gick over
till frustration och irritation. Det basta ar darfor att sta ut
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i den primadra kdnslan, trots att man tycker att den ar

obehaglig eller jobbig att kdnna. Da den priméara kdnslan ar

’
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Overgaende ar det alltsa viktigt att sta ut och inte doma den. Gor
man inte detta kan det istallet leda till att exempelvis stark ilska blossas upp, vilket i sin tur
kan leda till att man far svart att hantera kanslan och situationen och darmed tar till vald.
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Men att stanna kvar i kanslan, hantera den och umgas med kanslor man aldrig lart sig
hantera, ar jattesvart. Nu kommer du fa med dig vissa tekniker for att underlatta att hantera
och sta ut med svara kanslor. | modul 1 fick du lara dig om olika krisstrategier som ar mycket
vardefulla i skarpa lagen dar kdnslan snabbt maste brytas och impulsen stoppas. Att enbart
anvanda sig av krisstrategier ar inte i langden hallbart da det inte |6ser nagra konflikter eller
problem pa lang sikt. Att forsdka fortrycka eller undvika en kadnsla under en langre period ar
som sagt inte heller nagon bra l6sning da det leder till att kdnslorna 6kar i frekvens och
intensitet. Genom att lara sig olika strategier for att reglera dina kanslor kan du fa battre
balans i livet och minska risken for att hamna i krissituationer.

Hur ofta 6nskar vi inte att vi kunde hejda eller atminstone dndra vara obehagliga kanslor?
Manniskor har manga ganger en ganska dalig uppfattning om vad de kdnner. Det har far
konsekvensen att det hander valdigt mycket inom en som man inte har kunskap om. Har
man dessutom svart att kontrollera sina kdnslor kan det leda till att ndar man val uppfattar
den vag av plagsamma kanslor som ar pa vag att skolja over en, ar det for sent att stoppa
den och man later sig svepas med. Ett forsta stegi att bli battre pa att reglera sina kadnslor ar
att borja identifiera och beskriva sina egna kadnslor. Nar du har fatt en 6kad forstaelse for hur
du faktiskt brukar reagera i olika situationer kommer du kunna uppfatta vagen mycket
tidigare. For att kunna kansloreglera ar det daven bra om man kan tillampa medveten
narvaro. Du kan reglera dina kanslor battre om du kan se och beskriva dina kdnslor pa ett
satt som inte ar domande. Att identifiera sina kdnslor och medveten narvaro var nagot som
du fick 6va pa i modul 3. Innehallet i den har modulen kommer vara en fortsattning pa det
arbetet men fokus kommer vara pa nasta steg. Du kommer i den har modulen att fa lara dig
strategier for hur du ska mota vagen nar du val har identifierat den sa att du inte sveps med
av vagen. Forhoppningsvis kommer du med hjalp av strategierna kunna bryta din stegrandes
ilska i ett mycket tidigare skede. Kom ihdg, du kan kanske inte alltid kontrollera vad du
kdnner, daremot kan du lara dig att kontrollera hur du reagerar pa dessa kanslor.

Det kan vara sa att du tycker att alla strategierna kanske inte kommer att passa dig. Men
dven om strategierna vid forsta anblick inte tilltalar dig, vaga testa. Du vet inte forrdn du har
provat om det ar ett verktyg som passar dig eller inte. Efter att du har 6vat kan du ta ett
beslut om vilka verktyg som du vill stoppa ned i din verktygslada.

Men innan vi gar in pa strategier, ska vi forst kort repetera hur sarbarhetsfaktorer paverkar
hur vi kdnner och reagerar.

MINSKA DIN KANSLOMASSIGA SARBARHET

Minns du att du i modul 2 laste om att minska din sarbarhet? Det ar viktigt att hdr paminna
dig om vikten av att skapa balans i ditt liv, och underhalla baten for att kunna sta pall i
kinslostormar. Ar du fysiskt eller psykiskt stressad, trétt, hungrig eller paverkad av for
mycket nikotin, alkohol eller droger ar det |att att reagera kdnslomassigt och impulsivt och
inte sitta lugnt i baten. For att kommande strategier och 6vningar ska fungera pa basta
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mojliga satt ar det viktigt att du aterigen tanker 6ver din: kost, fysiska aktivitet, somn,
anvandning av alkohol, nikotin och droger.

Vilka sarbarhetsfaktorer behéver du jobba med? Fundera garna kring vilka av dessa
sarbarhetsfaktorer som paverkar dig mest och trdna pa att minska dessa under den
kommande veckan. Tips pa hur de olika omradena ska hanteras finns i modul 2. Ga gérna
tillbaka till rubriken sdrbarhetsfaktorer i modul 2 for inspiration.

I modul 3 har du lart dig att uppmarksamma ditt inre och fa syn pa vilka kadnslor du har, vart
de sitter i kroppen och vad de sager dig. Nu ar det dags att 6va sig pa hur du ska ga vidare.
Det finns tva huvudspar i att navigera bland dina kénslor:

U Acceptera det du kdnner, 1t kdnslan fa vara dar
O Forandra kanslan: minska, 6ka eller fa bort kdnslan

Vilket spar du valjer i vilken situation beror pa hur du vill att dina kadnslor ska paverka ditt liv,
bade i stunden och pa langre sikt. Vill du till varje pris ha bort eller minska en kansla,
behover du forsoka férandra den. En sak som du dock maste paminna dig sjalv om &r, som vi
tidigare sagt, att det ar omojligt att helt radera ut en slags kadnsla, hur garna du an skulle vilja
gora det. Vi borjar dock forst att beskriva acceptans som en strategi att anvanda sig av.

ACCEPTANS

Kanske ar det sa for dig att det oftast ar ganska stilla pa havet. Tankar, kdnslor och
handlingar ar vialkoordinerade och sinnesstamningen tamligen neutral. Exempelvis dina
morgonrutiner gor dig varken glad och lycklig eller arg och upprord. Du ror dig framat utan
storre dramatik. Men sedan kanske det hdander ndgot och en vind blaser upp vid horisonten.

Kanske blir din partner kritisk till att
du inte hunnit diska och du skdms,
ditt barn rakar ut for en olycka pa
dagis och du blir skrackslagen eller sa
kanske du blir missforstadd av nagon
du alskar och du kdnner dig
overgiven och ledsen. Visst skulle du
kunna forsoka minska kdnslan, men

en annan lika framkomlig vag ar att
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ratt och slatt acceptera kanslan precis som den ar. En hel del personer menat att begreppet
acceptans ar liktydigt med passivitet och blir provocerade av tanken att behdva acceptera.
Bara for att man vaéljer att acceptera innebér det inte automatiskt att man tycker att nagot
nodvandigtvis ar bra, ratt, riktigt, rattvist, vackert eller liknande. Det betyder att du aktivt
Oppnar dig for mojligheten att navigera klokt mot lugnare vatten samtidigt som du later
kanslan fa finnas dar. Du valjer att se verkligheten som den ar utan skygglappar och utan
varderingar. En ovning du kan gora for att lara dig att bara ha kdnslan som den ar utan att
agera pa den ar att surfa pa kénslan. Precis som vi tidigare sa kommer en primar kdnsla in
och Okar i styrka for att sedan ebba ut, och da handlar det om att surfa pa den kanslan utan
att doma den och fa en sekundar kansla och agera pa denna.

Titta pa filmen Surfa pé kénslan. Férsok gora évningarna enligt instruktionerna som féljer pa
filmen. Kom ihdg att du kan pausa, stoppa och se om filmen flera ganger.

o0
Film 4.2: Surfa pa kanslan

Sammanfattning av filmen:

Har foljer instruktionerna i korta drag igen, de finns dven som évning pa hemsidan.

U Andas:
Ta tre djupa andetag. Uppmarksamma inandning och utandning. Kann din andning.
U Kénn kdnslan:
Rikta din uppmarksamhet mot kédnslan i kroppen. Var i kroppen kdnner du kanslan
(t.ex. brostkorg, mage, ansikte)? Hur kdnns den (t.ex. varm, bultande, tryckande,
kokande)? Flyttar den runt?
O Tillat kdnslan:
Lat kdnslan fa vara precis som den ar, utan att forsoka forandra, trycka undan eller ta
bort den pa nagot satt. Du kan saga: ”Jag later kanslan fa vara som den ar...”
U Vénta ut den:
Lat kanslan fa ha sin gang — som en vag som skéljs upp pa land. Bara vdnta och lagg
marke till hur det kdnns nar den férsvinner. Du kan sdga: ”Jag bara vantar ut den...”
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O Vilj handling:

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

/ Ovning 4.1

Sa fort du lagt mdrke till att din ilska eller en annan kénsla aktiverats, stanna upp och
surfa pd din kdnsla. Alltsd, stanna upp, andas, kédnn kdnslan, tillat kénslan, vénta ut den
och agera. Ldgg mdrke till hur Iang tid det tar fér kénslan att ebba ut? Var nyfiken. Det
dr viktigt att ha fokus pd din kdnsla. Nér du lagt mdrket till din ilska ta da tid och se hur
lang tid det tar innan kdnslan ebbar ut. Vill du skriva ner och spara 6vningen gér du
enkelt detta under fliken “6vning” pd hemsidan.

Forst nar kanslan "ebbat ut” ar det lage att bestamma sig for vad du ska gora. Tank
pa dina mal och din riktning i livet.

Situation Tid i minuter och sekunder
Exempelvis: min partner klagar pa | 3 min 45 sek
mig

$¥
o* Du kan efter du ha last detta stycke med fordel bérja med hemuppgift 4. 2 for att
hinna 6va och registrera pa basta mojliga satt.
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FORANDRA KANSLAN

Vid sidan av de olika verktygen som innebdr acceptans som forhallningssatt kan det ocksa
vara bra att komplettera den andra delen av verktygsladan med féréndringsredskap. Vi
maste kunna styra och stalla i var egen bat, samtidigt som vi accepterar vaderférhallandena.
Du kan alltsa till viss del paverka dina kanslor i olika riktningar. En vag att ga for att minska
sarbarheten for jobbiga kanslor ar att 6ka de positiva kdnslorna. Da kan du ocksa vara en
mer tolerant partner och din relation kan i langden utvecklas i positiv riktning. En
vaderrapport sager att det finns lugnare vatten att segla till langre 6ster ut sa du styr din bat
dit for att fa uppleva lugnare och trevligare vaderforhallanden.

En person som inte mar bra, drar sig latt undan och vill inte gora sddant som férut gav energi
och gladje. Att sluta gora roliga och viktiga saker gor att man férlorar mer av det som gjorde
livet vardefullt. Detta blir en negativ spiral som ofta ar svar att bryta. Denna nedatgaende
spiral av undvikanden gor oss ocksa mer sarbara for motgangar och mer lattretliga. Vilket
kan paverka din relation negativt. For att ma battre ar det viktigt att bryta spiralen genom att
gora mabra-aktiviteter. Da far man tillgang till positivitet i livet. Det finns tva typer av
aktiviteter som ger tva typer av kanslor som du kan dgna dig at:

O Tillfredstallande aktiviteter, som att traffa vanner, ga och shoppa, ga ut och dansa,
kolla pa en fotbollsmatch osv. Gér du sadant som du tycker om leder detta ofta till en
kansla av tillfredstallelse.

O Kompetens, som att diska, laga en middag, ga och trana, géra en ny arbetsuppgift pa
jobbet. Att géra vardagsaktiviteter kan ju vara ganska trakigt, men ofta far det oss att
kdanna oss kompetenta.

Om du oOkar positiva aktiviteter kan de positiva kdnslorna konkurrera ut de negativa. Du
maste sjalv vara aktiv och skapa dina njutningar och din gladje. Pa kort sikt kan du forsoka
Oka de positiva upplevelserna varje dag och pa lang sikt kan du forsoka férandra ditt liv pa sa
satt att du har storre chans att uppleva positiva saker. Det dr ocksa viktigt att medvetet
uppmarksamma de positiva kanslorna och handelserna nar de intraffar, och medvetet rikta
uppmarksamheten bort fran kanslor och tankar om att det positiva kommer att ta slut.
Positiva kdnslor ar kdnslor sdsom karlek, gladje, nyfikenhet, stolthet, och lugn.
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Saker som far mig att kdanna positiva kadnslor

Ex: Ligga i badkaret, ligga i solen, dta god mat, sjunga, hélla pé med
mina intressen, prata med vdnner i telefon, snickra, tréna, géra
listor, ldsa.

Nar du gor aktiviteter som skapar positiva kdnslor aktiverar du olika “ma bra-hormoner”
samt signalsubstanser som oxytocin och serotonin. Goda cirklar satts igang. Gladje och
optimism smittar bade dig sjalv och din omgivning. Ar du mycket nedstimd &r detta ett
viktigt forsta steg i att ma battre. Visst finns det saker som kan satta stopp for dina “mabra-
aktiviteter”. En vanlig sddan bromskloss ar tankar. Exempelvis: “det spelar ingen roll om jag
blir glad en stund... det tar ju 4nda slut efter ett tag”. Visst ar det sant, men varfér anda inte
gora vad du kan for att 6ka gladjestunderna i livet. Det ar inte alltid 14tt i borjan. Borja med
sma steg och borja gora en mabra-aktivitet!

Pa lang sikt handlar det om att fordandra ditt liv sa att positiva saker hander oftare. Du minns
val de mal och varderingar du skrev i modul 2? Om inte, ta en stund att fundera pa vad ditt
mal ar och vad det ar du stravar efter i livet? Det ar svart for en manniska att vara ma bra
utan att det hander en hel del positiva saker i ens liv. De flesta behover bra relationer for att
ma bra. Fokusera darfor pa aktiviteter som handlar om att:

QO Ateruppta och reparera relationer som har gatt forlorade
O Var 6ppen for nya relationer
O Forbattra befintliga relationer

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

Fundera ett tag pa vad det &r som far dig att kdnna dessa kanslor? Skriv en lista pa saker

du kan gora i vardagen som far dig att kdnna positiva kadnslor. Efter du har gjort din lista,
ta fram din kalender och planera in en positiv aktivitet om dagen. Hur far de har
aktiviteterna dig att kanna? Vill du skriva ner och spara évningen gér du enkelt detta
under fliken ”“6vning” pG hemsidan.
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..............................................................................................................................................................................................

/Ovning 43

Gor en lista over positiva saker du vill uppleva mer av i ditt liv, det kan exempelvis vara
att ha bdttre relationer till ndra och kéra, att kéinna att du gér nagot bra, osv. Gér sedan
en lista pa steg du mdste ta fér att nd dina mdl, exempelvis ringa min syster och
bestimma en tréff, anmdla mig till en kurs. Olika mdl kréver olika manga steg sd skriv
gdrna in flera steg ndr detta krdvs. Ndr du dr klar, ta férsta steget! Hur kéinns det? Vill du
skriva ner och spara évningen gér du enkelt detta under fliken “6vning” pd hemsidan.

. o

Saker jag vill Steg 1 Steg 2 Steg 3

uppleva mer avi

mitt liv

Exempel: vara med Skicka ett sms till Ringa och fréga om Planera in att ses 1
min kdra vdn Fredrik | Fredrik och héra hur | han vill hitta pG gdng varannan vecka

han madr ndgot?

En O6vning som vi tidigare har varit inne och snuddat vid, i avsnittet “"kanslan i kroppen” i
modul 3 och dven i modul 1, ar att géra tvdrtemot vad kanslan sager. Det ar fascinerande
hur latt vi dras med i kdnslovindarna utan att ifragasdtta om vi kan ta oss ur vindriktningen. |
radsla viker vi och gdbmmer vi oss, i ilska attackerar vi, punkt slut. Ditt fornuftiga jag vet att
det inte alltid ar sa klokt att ledas pa det sattet. Har du val blivit medveten om att du ar
kdnslostyrd mot din vilja, finns det en strategi att ta till som ar svar men som ofta fungerar
val — att gbra tvartemot vad din kdnsla sdger. Detta ar en teknik for de lagen nar du inte vill
ha den kansla du har, eftersom den pa olika satt saboterar for dig. | sadana fall kan det vara
till hjalp att identifiera motsatsen till impulsen, sa att du kan gora tvartemot vad kanslan
sager dig.
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- Gor det du ir ridd fér om och om igen

Nirma dig hindelser, platser, aktiveter /uppgifter,

I Gora tvirtemot kinslor du ir ridd for

N

Andas lugnt, rér dig langsamt, hall avstind,
Lyssna och forsok forsta

I Gora tvirtemot

A4

G4 ddrifrin om ilskan riskerar att pa Gveri
agpressivt beteende
\_ - Slipp taget om arga tankar

J
r N
Aktivera dig
- Gor sadant som fir dig att kiinna dig kompetent
Géra tvirtemot och siker pa dig sjilv
Beritta om din kinsla fér nigon annan.
& - Om sorg, tillit kinslan Y,
(_ - Erkinn ditt misstag och vaga se konsekvenserna. \
- - Undvik inte.
Gora tvirtemot - Reparera genom att siga “forlat” och lyssna pa
andras upplevelser
k - Vidta atgirder for att férhindra att det hinder igen
I Gora tviartemot > [ - Anviind samma firdigheter som vid skuld ]

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

/Ovning 4.4

Ova under veckan pa att minst tre ganger gora tvirtemot vad kinslan siger. GlIédm inte
bort de steg du tidigare lart med att sitta namn pa kdnslan, beskriva vart den sitter i
kroppen och vad den sager at dig att gora, for att slutligen gora tvartom. Vill du skriva
ner och spara évningen gér du enkelt detta under fliken “6vning” pG hemsidan.

...............................................................................................................................................................................................
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Tillfalle 1.

Vilken/vilka kanslor har jag nu?

Modul 4

Hur och vart kanns det i kroppen?

Vad vill kdnslan att jag ska gora?

Vad gor jag nar jag gor tvartom?

Hur paverkar det mina kanslor?

Tillfdlle 2.

Vilken/vilka kanslor har jag nu?

Hur och vart kdnns det i kroppen?

Vad vill kanslan att jag ska gora?

Vad gor jag nar jag gor tvartom?

Hur paverkar det mina kanslor?
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Tillfalle 3.

Vilken/vilka kanslor har jag nu?

Hur och vart kanns det i kroppen?

Vad vill kdnslan att jag ska gora?

Vad gor jag nar jag gor tvartom?

Hur paverkar det mina kanslor?

{3
o'n' Du kan efter du ha last detta stycke om att géra tvdrtemot kdnslan med fordel borja
med hemuppgift 4. 3 for att pa basta majliga vis genomfora denna.

Ett annat verktyg som vi vill ge dig — ar ett verktyg som ar bra att anvanda sig av i situationer
som du kanske inte kan paverka. Situationer dar du behover sta ut med kanslor som ar svara
och kanske gor ont. Vi tanker pa livets utmaningar, de aspekter av sjalva livet vi inte kan gora
sa mycket at. Detta verktyg handlar inte om hur du l6ser situationen utan om hur du ska
klara av tillvaron nar du for stunden inte kan forandra situationen till det battre. Kanske ar
du en person som latt blir irriterad eller rent utav rasande och maste anstranga dig till ditt
yttersta for att beharska dig. Eller sa kanske du ar en person som fastnar i negativa tankar
om dig sjalv och ofta kdnner dig nedstamd. Precis som vi beskrev tidigare i modul 3 sa kan
man da behéva notera kdnslorna, satta namn pa dem och utsatta sig for det obehag det
innebar. | vissa situationer ar detta en allt fér stor utmaning och man kan behéva skifta fokus
fran det inre till det yttre. | denna 6vning ska du arbeta genom dina fem sinnen — syn, horsel,
lukt, smak och kadnsel. Raden kan forefalla 16jligt triviala nér du &r i balans, men nardu arien
mycket stark kansla kan de bli din raddning, lindra obehaget och hindra dina kdnslovindar
fran att blasa upp till storm. Med andra ord; hindra att en primar kdnsla som sjalvforakt
overgar till exempelvis ilska och utbrott. Genom att anvdnda dig av dina sinnesintryck kan du
paverka den fysiologiska delen av en aktuell negativ kdnsla. De kan ocksa fungera som hjalp
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att koncentrera dig pa nagot annat an de stimuli som aktiverar plagsamma kanslor. Genom
att da lindra kénslan lite kan du lattare ta ett steg tillbaka och fa utrymme till att klara av att
fa saker gjorda och pa sikt kunna fundera pa hur situationen ska l6sas pa basta satt.

SYNINTRYCK

Bladdra i en bok med vackra naturbilder, djur eller konstverk. Tand ett ljus i en vacker ljusstake. Kop
en blomma och satt i en fin vas. Ga pa museum med den konst som du tycker om. Promenera i
vackra stadsdelar och kvarter. Titta pa vackra klader. Bladdra i en veckotidning. Ga ut i naturen och
notera ljus, skiftningar, trad, blommor, moln och stjarnor. Ga pa bio eller hyr en vacker eller
spannande film. Uppméarksammavarje synintryck, men fordjupa dig inte i dem — slapp taget om dem.

HORSELINTRYCK

Lyssna pa musik-vacker, dramatisk, spannande. Lyssna pa texter till sanger som du hér pa radion.
Lyssna pa en ljudbok med en behaglig berattarrost. Ga ut i naturen och lyssna uppmarksamt pa
faglar, vagor, vinden i léven, regn, viden som tjuter. Ga ut pa stan och lyssna pa ljuden — bilar, bussar
folk som pratar, musiki varuhuset. Uppmarksamma alla ljud som finns omkring dig, men férdjupa dig
inte dem — slapp taget om dem.

LUKTER

Ga ut i din tradgard elleri naturen och koncentrera dig pa dofterna — lukta pa blommor, trad och
andra vaxter. Lukta pa kryddor i ditt kryddskap. Tand ett doftljus. Baka brod eller en kaka. Ta pa dig
din favoritparfym eller smérj in dig, med en behagligt parfymerad kram. Skar upp och lukta pa en
citron eller pa en kanelstang. Ga in i en blomsteraffar och lukta pa blommorna. Koka kaffe och
uppmarksamma doften.

SMAKER

At och drick och koncentrerar dig pa smakerna — sétt, surt, salt eller beskt. Smaka verkligen
uppmarksamt pa det du ater. Prova nya smaker pa glass, juice eller nadgon annan matvara. Drick ditt
favoritkaffe. Kop nagot som du annars inte unnar dig - en dyr gronsak eller frukt, en dyr sorts fisk.

KANSELINTRYCK

Upplev koncentrerat allt som du ror vid, lagg marke till kdnslan. Gosa med din hund eller katt. Fa
massage. Ta ett fotbad. Krama din partner. Badda din séng med rena lakan. Hall i en isbit. Krama till
en snoboll. Ta ett bad i havet. Promenera i sanden.
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/Ovning 4.5

Ova dig, ndgra ganger under denna vecka pa att anvdnda dig av alla dina sinnesintryck.
Valj ut en eller flera saker du kan gora under varje sinne, anvand dig gdarna av exemplen
nedan for inspiration. Vill du skriva ner och spara évningen gér du enkelt detta under
fliken ”évning”, pd hemsidan

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

Tillfdlle 1

Vilken sinnesstrategi anvande du dig av?

Nar och hur anvande du dig av strategin?

Hjalpte sinnesstrategin dig att undvika negativa impulser eller undvika konflikter? Om ja,
hur?

Tillfdlle 2

Vilken sinnesstrategi anvande du dig av?

Nar och hur anvande du dig av strategin?

Hjalpte sinnesstrategin dig att undvika negativa impulser eller undvika konflikter? Om ja,
hur?
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Tillfdlle 3

Vilken sinnesstrategi anvande du dig av?

Nar och hur anvande du dig av strategin?

Hjalpte sinnesstrategin dig att undvika negativa impulser eller undvika konflikter? Om ja,
hur?

ATT ANVANDA BADE ACCEPTANS OCH FORANDRING

Du har nu fatt 6va dig pa att antingen stanna upp och acceptera den kdnsla du har och bara
lata den vara tills den ebbar ut eller férsoka forandra den genom olika strategier. | vissa fall
kan det basta alternativet vara att gora en kombination av de bada. Att acceptera stormen
men att vidta atgarder och stérka seglet och ruffen lite extra. Alltsa att acceptera kanslan
men fordandra det som gar att forandra. For att du ska forsta vad vi pratar om foljer har ett
exempel som vi hoppas ska kunna beskriva denna kombination pa ett bra satt.

Exempel

Stefan hade alltid sett pa sig sjdlv som en trygg karl. Han litade till fullt pa sina néira och kéra.
Stefan hade under en ldngre tid varit singel och lagt mycket tid pd arbetet men samtidigt
umgatts mycket med familj och védnner. Han var nu i en ny relation och han kidnde helt
plétsligt att han hade svart att lita pa sin partner. Han var orolig och kédnde ofta att han inte
kunde slappna av nér hans partner var utanfér hemmet. Han ringde ofta fér att héra vad hon
hade fér sig. Han ogillade kidnslan av att bli lurad och funderade pé varfér han inte njét av
férhdllandet, han var ju otroligt férdlskad i sin partner och han tycker att hon dr en fin och
drlig person som visar klart och tydligt vad hon tycker om honom. Andéd funderar Stefan pé
att avsluta férhdllandet. Han pratade med en vdn om sina problem och hans vén svarade
honom ”att det kanske inte var sd konstigt att han var orolig dd han i sin férra relation hade
blivit Iimnad da hans sambo trdffat en annan”. Stefan insdg da att det kanske inte var sa
underligt att han kdnde som han gjorde. Han bérjade acceptera att den kénslan fanns hos
honom, han Iét den bara vara ddr, utan att déma den och utan att agera pa den. Ndér kdnslan
blev som starkast, nér impulsen sa at honom att ringa sin sambo och skdlla pG henne eller
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ldsa hennes sms, sa gjorde han helt enkelt tvirtemot kénslan och skickade ett fint sms ddr
det stod att han hoppas att hon har kul och att han Idngtar efter henne. Med tiden minskade
de olustiga kdnslorna hos Stefan och idag kédnner han sig trygg och lycklig i sitt férhéllande.

Den har modulen har handlat om hur man kan reglera och hanterar kdnslor. | borjan fick du
lara dig om hur man minskar sin sarbarhet for negativa kdnslor genom att balansera sitt liv
med kost, traning och sémn, samt genom att 6ka de positiva upplevelserna i ditt liv. For att
du inte lika snabbt ska ga upp i affekt fick du darefter borja lara dig verktyg och strategier for
att kunna hantera svara kadnslor. Du har fatt lara dig strategier i acceptans sasom att surfa pa
kdanslan. Andra strategier att ta till ar att férandra kanslan genom att exempelvis gora
tvartemot vad kanslan sager for att skapa en ny kansla och anvanda dig av dina sinnen for att
lindra de svara kadnslorna. | vissa situationer ar det basta alternativet att navigera mellan de
tva huvudsparen och anvanda sig av bade acceptans och férandring. Vi hoppas att du fran
detta smorgasbord av strategier har hittat nagra som passar just dig. For att ytterligare prova
pa dessa strategier sa kommer du fa nagra hemuppgifter att jobba med.
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HEMUPPGIFTER

Hemuppgift 4.1 - Fragor fran din behandlare
O Varfor tror du att det inte ar bra att undvika sina egna kanslor?

O Vilka strategier fran den har modulen tycker du fungerar bést for dig, och varfor?

U Finns det nagra andra strategier utéver dem du har fatt med dig fran denna modul
som du tycker dr bra? Om ja, vilka och pa vilket satt fungerar de?

Hemuppgift 4.2 — Surfa pa kénslan

Ova under veckan p& att surfa pd kinslan fér att vara medvetet nirvarande i kdnslan och
acceptera den. Valj tva tillfallen du ovar pa detta som du registrerar och skickar in till din
behandlare. Lycka till!

Tillfalle 1.

Vilken kdnsla hade du?

Gick det att vara i kdanslan utan att trycka undan den eller déma den?

Gick det att surfa pa kanslan utan att agera pa den?

Kunde du acceptera kdnslan?
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Tillfalle 2.

Vilken kdnsla hade du?

Gick det att vara i kdnslan utan att trycka undan eller déma den?

Gick det att surfa pa kanslan utan att agera pa den?

Kunde du acceptera kanslan?

Hemuppgift 4.3: Paverka kdnslan genom att géra tvartemot

Ova p3 att gora tvartemot vad din kinsla sdger under veckan. Gér det nir en negativ kinsla
ar narvarande. Stall fragorna nedan till dig sjalv, som en hjilp att gora tvartemot. Valj tva
tillfallen da du registrerar hur évandet gick. Lycka till!

Tillfdlle 1

Observera och beskriv kdnslan. Vilken kansla har du just nu?

Vilken impuls till handling har du?

Fraga dig sjalv om impulsen att handla pa ett visst satt passar den aktuella situationen. Om
NEJ; gor tvartemot!

Fraga dig sjalv om du vill minska ner pa kdnslan. Om JA; gor tvartemot!
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Hur kan du handla tvartemot kdnslan?

Hur kdnde du efter att du gjort tvartemot kanslan?

Tillfdlle 2

Observera och beskriv kdanslan. Vilken kansla har du just nu?

Vilken impuls till handling har du?

Fraga dig sjalv om impulsen att handla pa ett visst satt passar den aktuella situationen. Om
NEJ; gor tvartemot!

Fraga dig sjalv om du vill minska ner pa kdnslan. Om JA; gor tvartemot!

Hur kan du handla tvartemot kanslan?

Hur kdnde du efter att du gjort tvartemot kanslan?
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Hemuppgift 4.4: ”Villighet”

Under den har veckan vill vi att du provar pa ytterligare en mindfulnessévning. Den kallas for
"Villighet” (6vning nr 5 pa hemsidan http://www.nok.se/levmeddinkropp) . | den har
ovningen guidas du till ett nytt forhallningssatt till dina kanslor — ett férhallningssatt i
medveten nadrvaro. Manga som gjort dvningen upplever att de far en battre forstaelse for
hur de kan hantera kdnslor med hjalp av medveten narvaro. Det ar viktigt att fullfélja hela
ovningen, dven om det kanns ovant. Det ar férst da du kan avgdra om du kan lara dig nagot
av ovningen. Lycka till!
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