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Forord

Behandlingsmanualen utgar mestadels fran Adrian Wells arbete med metakognitiv terapi
(MCT), som har mojliggjort effektiva behandlingar for en rad olika psykiatriska problem. De
som ar bekanta med MCT kommer att upptacka att den har manualen skiljer sig fran Wells
MCT, framst med tanke pa att évningar i mindfulness anvands som en form av
uppmarksamhetstraning (attention training). Trots att koncept fran ACT anvadnds i manualen,
sa ar de introducerade i primart syfte att 6ka metakognitiv medvetenhet och fordndring och
manualen anses saledes inte vara ett ACT-protokoll. Vi anser att manualen ar en form av
metakognitiv behandling.

Gruppbehandlingen for oro och dltande ar en transdiagnostisk metakognitiv behandling for
repetitivt negativt tdnkande. Manualen har utvecklats av kliniker pa the Centre for Clinical
Interventions (CCl). Publicerad forskning pa den har behandlingen visar pa stora effekter,
vilket innebér att deltagarna dgnar sig at mycket mindre repetitivt tinkande mot slutet av
kursen. | jimforelse med liknande publicerade studier har denna behandling visat pa effekt
efter kortare tid - 6 veckor (McEvoy et al., 2015).

| boken “terapeutmanual” finns en detaljerad beskrivning av innehallet i varje session och
beskrivningar av hur interventionerna ska introduceras for deltagarna i gruppen. | boken
"arbetsbok” finns allt material som deltagarna behoéver for att kunna genomfora
gruppbehandlingen. Trots att det finns en tydlig struktur i manualen behoéver terapeuten
anvanda sig av sin personliga stil som terapeut och vara flexibel utifran individerna i

gruppen.

Jag vill uttrycka var tacksamhet och respekt for de hundratals patienter som har deltagit i
vara behandlingar och mojliggjort for oss att skapa och forbattra den har
behandlingsmanualen.

Trots att manualen erbjuder en omfattande beskrivning for terapeuter ar det
rekommenderat med grundlaggande kunskaper i kognitiv beteendeterapi (KBT) och MCT
samt tillgang till handledning.

Dr Lisa Saulsman
Senior Clinical Psychologist
Oversatt av Mari von Bahr Bentzer p& Gustavsbergs vardcentral
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Introduktion

Vem kan utfora behandlingen?

Det ar viktigt att det ar samma person som leder alla sex grupptillfallen inklusive
uppfoéljningen. Om ni ar tva terapeuter som tillsammans leder gruppen sa behoéver ni vara
overens om vem som leder vilka delar i manualen. Det kan vara vardefullt att avsatta tid
efter varje grupptillfalle for att diskutera gruppens process och framsteg.

Hur manga kan delta i behandlingen?

Det har kan paverkas av tillgangligheten av personal och lokal. Pa CCl har vi 6-8 deltagare. 6
deltagare ar lagom om det enbart ar en terapeut som leder gruppen. Om det ar mojligt med
tva terapeuter rekommenderar vi max 10 deltagare, med tanke pa behandlingens korta och
intensiva upplagg.

Beddmning innan gruppstart
Behandlingen ar inte utformad for personer med missbruksproblematik, atstérningar,
psykossjukdom eller personlighetssyndrom.

Behandlingen ar [amplig for personer med diagnoser dar oro och dltande ar vidmakthallande
faktorer. Det inkluderar fraimst generaliserat angestsyndrom (GAD) och depression, men kan
dven inkludera social angest, halsoangest, dysmorfofobi (BDD) och tvangssyndrom (OCD). Pa
CCl inkluderas vuxna personer med angestsyndrom eller depression som primar diagnos,
vissa somatoforma syndrom (hélsoangest) och vissa tvangssyndrom (OCD och BDD).

Vid bedémning genomfors en strukturerad diagnostisk intervju och patienten far fylla i
skattningsskalor som ger information om orons och dltandets frekvens och intensitet.

Forvantningar pa behandlingen

Vid bedomning ar det ocksa lampligt att undersoka vilka forvantningar patienten har pa
behandlingen. Vi har sett att manga har forvantningar som paverkats av vad de har sett i
media eller tidigare erfarenheter fran gruppbehandling. Ibland stimmer inte dessa
forvantningar 6éverens med utformningen av den har gruppbehandlingen. Till exempel kan
de som forvantar sig att behandlingen ska vara sjalvutlamnande och innebara mycket stod
fran de andra gruppmedlemmarna bli besvikna om de inte fatt information om
behandlingens strukturerade format.

Vi ger darfor muntlig och skriftlig information om behandlingen till eventuella deltagare och
ger dem chansen att stalla fragor. Vi understryker att behandlingen kommer erbjuda
strategier for att hantera oro och altande, snarare an att undersoka deras individuella
negativa tankar. Vi ger dven information om att behandlingen liknar deltagande i en kurs och
att den ger en mojlighet att fa forstaelse for sina problem samt lara sig strategier for att
hantera dem.

Utvardera behandlingen
Vi uppmuntrar alla som anvander behandlingsmanualen att utvdardera med skattningsskalor
vid flera tidpunkter:

a) Vid bedémning —innan behandlingen startar.
b) Efter behandlingen —tillfille 6.



c) Vid uppfoljning - tillfalle 7.

Vilka skattningsskalor som anvands beror pa vilka variabler ni anser ar mest intressant att
utvardera och vilka skattningsskalor som finns tillgangliga. Vi rekommenderar dock att ni
Overvager att anvanda skattningsskalor som mater angest och depression, nagon skattning
av oro, dltande eller repetitivt tankande samt en skattningsskala som mater livskvalitet. Vi
vill ocksa uppmuntra er att mata patientndjdhet.

Att utfora upprepade matningar kan upplevas som en betungande uppgift for bade
terapeuten och patienten. Vi har dock upplevt att patienten kan bli motiverade att
genomfdéra matningarna och uppleva dem hjdlpsamma, férutsatt att de har fatt information
om varfor det ar viktigt att utvardera en behandling och far aterkoppling pa genomforda
matningar.

For ytterligare information om CCl besok: www.cci.health.wa.gov.au.



http://www.cci.health.wa.gov.au/

Andringar i manualen
| samband med 6versattning av manualen pa Gustavsberg vardcentral har vi gjort foljande
andringar i manualen:

e Langden pa sessionerna ar utdkad till 2.5 timme per tillfalle for att fa mer utrymme
att gd igenom, diskutera och planera hemuppgifter.

e Layouten for att planera hemuppgifter ar dndrad sa att deltagarna kan planera vilken
tid och dag de amnar utféra hemuppgiften.

e | arbetsboken har vi ldpande lagt till patientexempel och ett formuldr med fragor for
att utmana positiva antaganden om oro vid tillfalle 4.

* Vid tillfalle 2 har vi lagt till 2 6vningar i Detached mindfulness.

* Vid tillfalle 5 har vi lagt till en 6vning om problematiska beteenden.

Alla andringar har utforts i diskussion med foérfattarna till manualen.



Oversikt av behandlingen

Tillfalle Innehall

1 e Introduktion till behandlingen.

e Info om oro och hur den vidmakthalls genom
metakognitiva antaganden.

e Registrera oro till ndsta gang.

2 e Utmana antagandet att oro/altande &r okontrollerbart.
e Introducera ”att skjuta fram oro” och
uppmarksamhetstraning.

3 e Utmana antagandet att oro/altande &r skadligt/farligt.

e Experimentera med att stanna kvar i oro.

e Fortsatt “skjuta fram oro” och gor
uppmarksamhetstraning.

4 e Utmana antagandet att oro/altande ar hjalpsamt.

e Experimentera genom att hdja och sanka oro.

e Fortsatt “skjuta upp fram” och gor
uppmarksamhetstraning.

5 e Problemldsning: diskutera ohjalpsamma beteenden.

e Visa flodesschema for oro.

e Introducera problemldsning.

e Fortsatt “skjuta upp fram” och gor
uppmarksamhetstraning.

6 e Sammanfatta.
e GOr avstandsmetaforen.
e Skriv vidmakthallandeplan.

7 e Uppfdljning.
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Oversikt av sessionen

Generell introduktion .
5 min
Oversikt av programmet 10 min
Introduktion av deltagarna 15 min
Riktlinjer for gruppen 10 min
Vad &r oro och altande? .
30 min
Paus med promenad 15 min
Vad vidmakthaller oro och altande? .
25 min
Satta upp mal 10 min
Planera hemuppgifter 20 min
Sammanfattning av sessionen & férhandstitt pa nasta session 10 min

Generell introduktion (5 min)

e Gruppledarna introducerar sig sjalva.

e Tacka alla for att de har kommit till gruppen, och férstark den motivation de har visat
genom att komma dit.

e Gaigenom dagens agenda.

e Gasnabbtigenom saker som har att géra med lokalerna, toaletterna, fikamojligheter
mm.

e Ga kortfattat igenom vad det kan finnas for forvantningar pa kursen, och klargor vad
det ar for typ av grupp. Till exempel: Alla ni kommer att ha olika férvéntningar pa
gruppen. Ndgra av er kénner er férvdntansfulla, nagra kan kénna sig lite dngsliga och
ndgra kan kdnna sig ldttade. Vissa av er kdnner av allt det hdr. Ndgra av er kan ha
genomgdtt en gruppbehandling tidigare och kan ha vissa idéer om vad det handlar
om, vissa av er har ingen idé alls om hur det kan vara. For det forsta dr det inte som
grupper som ni kan ha sett pa TV eller filmer ddr ménniskor pratar i detalj om sina
personliga erfarenheter.

Vissa av er kan bli ldttade av att héra det, vissa besvikna. Den hér gruppen ér mer av
en kurs ddr du kommer att Iéira dig hur du kan tdnka och vad som kan géras fér att
férdndra dina tankeménster. Du kommer att fd Iéra dig mer om oro och dltande och
tillsammans kommer vi att Idra oss en mdngd strategier fér att hantera dessa
bekymmersamma tankeménster.

e Betona vikten av att inta en 6ppen och nyfiken attityd samt vilja att experimentera
med nagra av deras antaganden utifran de strategier som erbjuds. Detta kommer att
ge dem den basta mojligheten att fa ut mycket av kursen.
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Oversikt av programmet (10 min)

Programmets struktur
e Sex veckor med en session varje vecka, foljd av en uppféljningssession ca en manad
efter den sjatte sessionen.
e Varje session kommer att pagai 2,5 timmar.
e Betona vikten av att delta i varje session och ge information om att de deltagare som
har fatt bast resultat ar de som har deltagit pa alla sessioner.

Hemuppgifter

e Viktigt att gora hemuppgifter mellan varje session. Forstark detta genom att tala om
att forskning visar att de som genomfoér sina hemuppgifter ar de som vinner mest pa
terapin. Du kan tilldgga: Vissa tror felaktigt att enbart att komma till sessionerna 2
timmar varje vecka dr “terapin”, men dessa sessioner fungerar bara som
férberedelser fér den verkliga terapin som dger rum ndér du trdnar pa det som du har
ldrt dig veckans évriga 166 timmar. (hemuppgifterna dr terapin).

e Dela ut arbetsmaterialet och betona vikten av att de har med sig det varje vecka.

e Du kan erbjuda information om effektiviteten i denna behandling. Till exempel:
Publicerad forskning pad just den hdr behandlingen visar pa stora effekter, vilket
innebdr att deltagarna dgnar sig at mycket mindre repetitivt tinkande mot slutet av
kursen. | jdmférelse med liknande publicerade studier har denna behandling visat pd
effekt efter mycket kortare tid - 6 veckor (McEvoy et al., 2015).

Sessionens struktur
e Uppmaérksamhetdvning i borjan av varje session, fran och med tredje sessionen och
framat (sa om man kommer sent far man smyga in tyst).
e Genomgang av hemuppgifterna som deltagarna har haft under veckan.
e Genomgang av nya strategier/6vningar.
e Genomgang av kommande hemuppgifter.
e Avslutningsvis sammanfattning av sessionen samt en forhandstitt pa nasta session.

Rational kring frageformular

Stam av att alla har gjort en prematning och ge rational: Dessa formuldr dr ett sdtt for oss att
félja varje persons resa. Efter kursen kan er behandlande psykolog ge er feedback kring hur
era skattningar har férdndrats under kursens gdang. Skattningarna kan ocksd ge oss
information for att utvéiirdera behandlingens effektivitet.

Forvantningarna pa forandring

Betona att forandringsprocessen generellt gar upp och ned, snarare an att den sker i form av
en stadig och jamn forbattring. Beratta att progressionen blir jimnare med tiden och att
dalarna jamnar ut sig. Det kan vara till hjalp att visa dessa grafer pa whiteboardtavlan.
Uppmuntra deltagarna att inte misstrosta och ge upp nar de moter pa motstand utan hanga
kvar och rida ut detta motstand - annars riskerar de att missa topparna som kommer. Prata
om att viss oro ar en naturlig del av tillvaron.
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Introduktion av deltagarna (15 minuter)

Be kursdeltagarna att presentera sig sjalva och beratta nagot for gruppen som inte ar

relaterat till oro och altande (t.ex. favoritprogram pa tv, hobby etc.). Terapeuterna bor ocksa
delta i denna 6vning.

Riktlinjer for gruppen (5 min)

e Vikten av att halla sekretessen.

e Respekt for andra gruppmedlemmar (t.ex. ge alla deltagare lika mycket utrymme,
respekt for andras synpunkter).

e Deltagarna behover informera terapeuterna om de inte kan komma pa en session.
Likasa att terapeuterna meddelar om nagon session maste stallas in.

e Har kan det ocksa vara bra att ndmna att det ar tillatet att papeka om nagon oroar
sig/altar under sessionen. Lyft fram vinsterna med detta (t.ex. 6kad medvetenhet,
mojligheten att anvanda strategier, halla fokus) och férsdkra dem om att detta ska
goras i syfte att hjalpa varandra och inte for att doma.

Vad ar oro och dltande? (30 minuter)
Har kommer generell info om oro och altande for att skapa en gemensam grund.

Skilj mellan oro och dltande.

Skriv upp 2 spalter pa tavlan. Be om exempel och skriv dven ner vad som ar gemensamt for
bada:

Gemensamt
Repetitivt negativt tdnkande: grubbla, 6veranalysera
En verbal mental aktivitet
En kedja av tankar. Vara fast, Idst, fangad i tankar

Oro Altande
Ténk om Varfér, om bara, jag borde
Framtidfokuserat Fokus pa datid
Férutse/undvika fara Deppig/nere
Angest/rddsla/spénd Férluster, misslyckanden, forséker
“tdnk om jag forlorar jobbet” forsta
“tdnk om det hdnder mina barn “varfér hénde det mig?
ndgot” “borde jag ha...” “om jag bara hade”
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Vanliga orosomraden
Familjen, vanner, tidigare misslyckanden, ekonomi, halsan, framtiden etc.

Normalisera att vi kan ha en miljon orostankar men att dessa oftast kretsar kring nagra fa
teman. Namn att forskning visar att vi alla oroar oss och att vi oroar oss over liknande saker.
Det ar hur mycket tid vi lagger ner pa att oroa oss och svarigheten att sluta oroa sig som
avgor om oron ar ett problem eller inte.

Negativa konsekvenser

Uppmuntra deltagarna att fundera 6ver vilka negativa konsekvenser som oron ger: hur
kénner du dig ndr du oroar dig? Vad gér du da? Skriv ner dessa pa tavlan (efter exempel pa
oro).

Leta efter: angest, nedstamd, lattirriterad, arg, trott, somnsvarigheter, spand, vark,
rastloshet, koncentrationssvarigheter, svart att slutfora uppgifter, passivitet, skjuter upp
saker, undviker saker, paralyserad.

Konsekvenserna ovan ar ett antal ohjalpsamma och jobbiga konsekvenser av att oroa sig —
det ar ju darfor de nu gar i den har behandlingen.

Vi kommer inte fokusera pa innehallet i oro

Vi tanker ofta olika negativa tankar. Hur skulle det bli om vi férsékte lésa varje enskild
orostanke under den hdr behandlingen? Leta efter: for manga problem, vi skulle vara kvar
har for alltid, nya tankar dyker alltid upp.

Vi kommer inte prata om er individuella oro. Vi kommer inte prata om innehdllet i oron.

Istéillet kommer vi fokusera pd processen ndr vi oroar oss: alltsd ndir vi fastnar i negativt
tdnkande. Det dr det som dr problemet. Problemet dr inte vad du tédnker pd, utan hur du
fastnar i tankarna.

Introducera och skriv ner pa tavlan

Vdra initiala negativa tankar ér INTE problemet
utan hur vi reagerar pa vdara negativa tankar

3 anledningar till att den initiala negativa tanken inte ar problemet

1) Negativa tankar ar helt normala. Forskning visar att vi alla har samma negativa
tankar som dyker upp ibland. Ur ett evolutionart perspektiv ar var hjarna designad
for att hitta daliga och negativa saker i var omgivning. Var hjarna byggdes som en
”larmdetektor”, och det ar anledningen till varfor manniskan overlevt och frodats. Sa
nar var hjarna plockar fram negativa tankar sa goér den bara det den &r designad att
gora.

2) Vara hjarnor ar valdigt upptagna. Forskning visar att vi har cirka 4000 tankar per dag.
Det ar rimligt att tdnka att en del av de har tankarna kommer vara negativa. Vi kan
helt enkelt inte kontrollera alla tankar som dyker upp i var upptagna hjarna.
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3) Manga av oss har riktiga problem i livet. Det ar rimligt att dessa problem dyker upp i
vart medvetande.

Sa att de initiala negativa tankarna dyker upp i vart medvetande &r helt normalt. De ar inte
ett problem och inte nagot vi kan kontrollera. De blir bara ett problem nér vi agerar pa dem
pa ett sddant satt som ger tankarna hog viktighetsgrad, tid, energi och uppmarksamhet. D3
tenderar de att bli storre eller leda oss in i en spiral av negativa tankar som inte leder till
nagot konstruktivt.

Vi har en tendens att reagera pa vara negativa tankar pa tva olika satt.

Antingen forsoker vi dra tankarna narmre oss och lyssna noga pa dem, vilket forstas leder till
mer oro. Eller sa férsoker vi trycka bort tankarna och forséker pa sa satt bli av med dem,
vilket oavsiktligt ocksa leder till mer oro.

Férsék att trycka bort eller trycka ned negativa tankar brukar alltid sla tillbaka. Till exempel,
férsék att INTE tdnka pd en rosa elefant under de kommande tva minuterna... Hur gick det?

Det finns mycket forskning som visar att nedtryckning av tankar helt enkelt inte fungerar,
utan istallet far motsatt effekt och gor att vi tanker mer pa det vi férsoker undvika att tanka
pa. Det ar som att forsdka halla en badboll under vatten... det ar utmattande och du kan
bara halla pa en kort stund. Till slut flyger den upp ur vattnet, slar till dig i ansiktet och
stanker mycket mer vatten dn den hade gjort om du bara hade I3tit den flyta bredvid dig.
Sa den har tendensen att reagera pa vara negativa tankar genom att antingen dra dem
narmre oss eller trycka bort dem gor att vi fastnar i vart negativa tankande och skapar annu
fler negativa tankar.

Alltsa: den initiala negativa tanken inte ar problemet utan vad vi goér med den.

Ge realistiska men hoppfulla férvantningar av kursen

Efter den har kursen kommer du fortfarande att ha negativa tankar som dyker upp, det ar
normalt och vi kan inte kontrollera vilka tankar som kommer, men du kommer kunna svara
pa dem annorlunda. Tidigare deltagare har berattat att de efter kursen upplever sig kunna
valja om de ska tdnka vidare pa det, de kan battre skifta fokus fran negativa tankar och de
ser tankarna som bara tankar, vilka de inte behover fastna i eller skjuta bort.

Efter pausen kommer vi att undersoka varfor vi trycker bort eller drar vara tankar narmre
oss: alltsa vad som gor att vi fortsatter med oro och altande.

Paus i 15 minuter

Vad vidmakthaller oro och idltande? (25 minuter)

Vi ska nu undersoka varfor vi skjuter bort/drar tankar narmre, vilket gor att oro och altande
eskalerar/vidmakthalls.

Identifiera initiala tankar och symtom
Borja med att rita upp modellen nedan. Rita ringen, skriv ner en orostanke fran deltagarnas
exempel tidigare och notera negativa konsekvenser.
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Identifiera vidmakthallande faktorer

Vi ska titta pa hur oro och dltande vidmakthalls. Det ar inte den specifika initiala tanken som
ar viktig for att forsta varfor vi oroar oss/altar. Det ar antagandena vi gor om oro/éltande
som vidmakthaller det. De antaganden vi har om oro/altande, alltsa de tankar vi har om

oron avgor om vi trycker bort och drar vara negativa tankar narmre, och darmed fastnar i
oros-/altandespiralen.

» Rita upp blomman pa whiteboardtavlan, ett blad i taget.
» Uppmuntra deltagarna att fylla i den I6mska oros-och altandespiralen utifran
deras egna specifika problem i sina arbetsbocker.

Den Iomska oros- och altandeblomman

Tankar om att oro/éiltande
ar farligt eller skadligt

Bevis?

Sjuk av oro-
experiment

Tankar om att oro/éltande _
ar hjalpsamt och bra Bevis? Tankar om att oron ar

Upp och ned- Bevis? okontrollerbar

Skjuta fram-
experiment

experiment

Initial tanke:
(tdnk om jag kunde.., om jag bara...)

Symtom:
(hjartklappning, ont i magen, angest,
nedstimdhet...)

Bevis?

Medveten néirvaro
Aktiv coping,

Ohjilpsamma problemlésning

beteenden Planering

Bevis?

Vardagsfokus
/meditation
Ohjalpsam uppmarksamhet
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1) Positiva antaganden
e Fraga: Varfér bérjar du oroa dig/dlta ndr en negativ tanke dyker upp? Vad
hoppades du fé ut av att fortsdtta tdnka pd den initiala tanken? Skriv ner
deras positiva antaganden:

o Tdnker du att oro/dltande dr hjdlpsamt? Hur? Vilka dr foérdelarna med
att oroa sig/dlta? Gor oron dig férberedd, hjdlper den dig att I6sa
problem eller kan den minska risken att du blir 6verraskad?

o Om du inte skulle oroa dig/dlta, dr du rddd att ndgot ddligt ska hdnda?

e Understryk att man fortsatter att gora saker som upplevs som hjalpsamma
(visa med pilarna).

2) Tankar om att oro/altande &r farligt

e Fraga: Har du tdnkt att oro/dltande dr skadligt for dig? Att du inte vill ténka
vissa tankar?

e Oroar du dig éver oron och vad som kommer att hdnda om du fortsdtter oroa
dig? Hur det kommer pdverka dig fysiskt och psykiskt? T ex att du ska bli
galen, hamna pd sjukhus, bli sjuk, fa en hjértattack eller krocka?

e Understryk att om de tror att oron ar skadlig sa maste det vara
angestvackande att oroa sig. Den har radslan haller igang oron. Dessutom sa
vill man formodligen sluta om man tror att det ar skadligt — man kommer da
att forsoka trycka bort den, vilket ju bara gor att det blir annu starkare och
Okar i frekvens (visa med pilarna).

3) Tankar om att oron dr okontrollerbar

e Fraga: Givet att oron dr skadlig, varfér slutar du inte? Kan du sluta oroa
dig/kontrollera oron?

e Understryk att tankar om att oron ar okontrollerbar maste vacka angest,
vilket leder till 6kad oro. Koppla ihop det med tanken om att oron ar skadlig —
om du tédnker att oro/dltande dr bade skadligt och okontrollerbart, sG férstar
man att det blir stressande. Plus att vi vill férsoka kontrollera ndgot som
upplevs som okontrollerbart, genom att trycka bort den (visa med pilarna).

4) Ohjalpsam uppmarksamhet
e Fraga: "Var kommer du att ha ditt fokus om du upplever oron som hjdlpsam?
Var dr ditt fokus ndr du oroar dig?” Skriv ner svar som: negativa tankar,
orostankar, datid, framtid, symptom, uppe i huvudet, sjalvfokus.
e Understryk att vart fokus ar pa det som oroar oss, snarare an pa nuet, och det
gor att vi fastnar i oron (visa med pilar).

5) Ohjdlpsamma beteenden

e Fraga: Om oron dr skadlig och okontrollerbar, vad gér du fér att sluta oroa
dig/kontrollera den? Fokusera pa: undvikanden av situationer, kontrollera,
distrahera sig, alkohol/droger, be om forsadkringar, soka information, dra sig
undan.

e Understryk att vissa av dessa beteenden hjalper kortsiktigt, men pa lang sikt
gor sa att oron o6kar/studsar tillbaka igen och bevisar dina tankar om att den
ar okontrollerbar (visa med pilar).
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Varfor ska vi forandra de vidmakthallande faktorerna?
Referera till ett "blomblad” i taget:

Om du varken trodde att oron var bra (positiv...) eller skadlig (farlig...), utan att det bara ér
tankar som fér alla dyker upp... och att du kunde vdlja om du ville engagera dig i tankarna
(okontrollerbara...) och skifta fokus fran tankarna till nuet (ohjdlpsam uppmdrksamhet...)...
och du agerade pa sdtt som hjdlper dig langsiktigt (ohjdlpsamma beteenden...) — alltsG att du
inte trycker bort oron, utan istdéllet problemléser frGgor som behéver tas tag i, sldpper taget
om det som du inte kan kontrollera, och fokuserar pa dina dagliga aktiviteter... har du ett
problem da? Framfér allt: om du kunde vélja om du ska oroa dig eller inte, skulle du ha ett
problem da?

Paminn om att problemet inte ar den ursprungliga tanken (cirkeln i mitten av blomman),
utan hur vi responderar (blombladen) genom att antingen fastna i oron for att den upplevs
som hjalpsam, eller trycka bort den for att den upplevs som skadlig och okontrollerbar. Det
ar darfor vi fastnar i oro och altande.

Introducera behandlingsstrategier

Forklara att vi varje vecka kommer att “plocka” ett nytt blomblad. Betona att alla blomblad
kommer behdva plockas och arbetas med for att behandlingen ska fa maximal 6nskvard
effekt.

e For blombladen som handlar om tankar pa oro som ndgonting positivt, skadligt eller
okontrollerbart kommer vi arbeta med att utmana dessa antaganden under
sessionerna samt med att férséka hitta sétt att utmana dessa antaganden utanfér
sessionerna.

e For blombladet som handlar om ohjédlpsam uppmdérksamhet kommer vi att anvdnda
oss av 6vningar i mindfulnessbaserad uppmdrksamhetstréning for att hjélpa er att
stdrka er uppmdrksamhet s@ att ni kan bli mer medvetna om ndr er hjérna fastnar i
orostankar, samt méjliggdra for er att styra om er uppmdrksamhet till uppgiften ni
har framfér er.

e For blombladet som handlar om ohjdlpsamma beteenden kommer vi att hjélpa er att
sluta trycka bort era negativa tankar och i stdllet hitta mer hjélpsamma sdtt att agera
ndr oron poppar upp, inklusive att kunna problemlésa kring saker som behéver tas itu
med.

Repetera att vi inte kommer utmana deras specifika negativa tankar, utan i stallet utmana
deras antaganden om oro och dltande som gor att de har fastnat i detta satt att tdnka pa. Ni
kan behova utbilda patienterna kring att dessa antaganden om oro och altande kallas for
metakognitioner, vilket innebar att den tekniska termen for den hér terapistilen ar
Metakognitiv terapi.

Malséittning (10 minuter)

e Tafram malsattningsbladet i arbetsboken.

e Forklara att alla deltagare har samma mal (d.v.s. “att hantera min oro/altande”)
eftersom kursen har ett valdigt specifikt fokus. Deltagarna kan dock vilja lagga till
nagot till denna malsattning for att géra den mer personlig (t.ex. nagon indikator pa
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vilka positiva konsekvenser som skulle félja pa det har malet eller hur de skulle kdnna
och vad de skulle géra annorlunda om de battre kunde hantera sin oro/altande).

e Forsdkra er om att deltagarna skattar hur langt de hittills har kvar for att uppna
malet. Informera gruppen om att de kommer ombes att se 6ver sina
malsattningsblad pa nytt i slutet av programmet, som ett satt att mata
forandring/framsteg.

e Referera till behandlingsplanen pa malsattningsbladet, for att aterigen forsakra er om
att deltagarna vet vad kursen innebar

Hemu ifter (20 minuter

Betona att strategierna som deltagarna kommer att lara sig under kursens gang enbart kan
appliceras forst nar de ar medvetna om att de oroar sig/altar.

Med detta i atanke sa kommer den forsta hemuppgiften for den har veckan besta i att
forsoka “fanga upp” sin oro/sitt dltande. Hemuppgiften kommer ocksa att involvera inlarning
kring att inte fastna i detaljer eller innehallet i vad de oroar sig for, utan i stéllet erkdanna och
bendamna orosprocessen och klumpa ihop all oro/altande (t.ex. “ah, dar ar en orostanke, dar
ar en annan” etc.).

Referera till arbetsbladet: “altande och orosregistrering”. Ga igenom rationalen for och
proceduren kring att anvanda registreringen. Betona sarskilt vikten av att halla
registreringen av den initiala tanken kortfattad, sa att dvningen inte blir oro eller dltande i
pappersform. Be dem att fylla i dessa som hemuppgift under ndastkommande vecka (en for
varje dag i veckan). Informera patienterna om att registreringsbladen kommer att gas
igenom i borjan av ndsta veckas session, och betona vikten av att férsoka fylla i dem. Det ar
inte ovanligt fér manniskor att borja oroa sig kring hemuppgifterna (t.ex. tank om de inte
kan genomfora dem pa ratt satt? Tank om uppfangandet av oron kommer géra dem vérre?
Etc.). Betona att denna process kan ske och uppmuntra deltagarna att kdnna igen och
bendamna detta som oro, att inte fastna i detaljer, samt att skriva in det i sina
registreringsblad innan de lamnar sessionen.

Be dessutom deltagarna att lasa kap 1 i arbetsboken. Deltagarna fa planera nar de ska
registrera och ldsa haftet under “planering av hemuppgifter under kommande vecka”.
Paminn patienterna om att ta med sig arbetsboken till session 2.

Sessionssummering och information om kommande session (10 minuter)

Be deltagarna fylla i “summering av session 1” i arbetsboken genom att skriva ned
nyckelkoncept som de har lart sig under sessionen. Locka fram 3 punkter de vill ta med sig
fran sessionen. Ga ett varv och be deltagarna beratta en punkt var.

Det &r viktigt att terapeuten gar igenom innehallet i ndsta veckas session i slutet av varje
session, i syfte att uppmuntra deltagarna att komma tillbaka. Informera om att vi nasta gang
kommer undersdka tankar om att oron ar okontrollerbar. Understryk att den teknik vi gar

igenom och det experiment de ska gora nasta gang ar en vital del av behandlingen.

Tack fér att ni kom idag! Ar det ndgon som inte kan komma néista gdng?
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Agenda session 2
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Oversikt av sessionen

Genomgang av hemuppgifter 20 min
Utmana metakognitioner: antagandet om att oron ar okontrollerbar 30 min
Beteendeexperiment: att skjuta fram oro .
20 min
Paus med promenad 15 min
Introduktion till uppmarksamhetsdvning 15 min
Uppmarksamhetstraning 20 min
Planera hemuppgifter 20 min
Summering av sessionen & forhandstitt pa nasta session .
10 min

Hemu ifter (20 minuter

Det ar viktigt att halla tydligt fokus pa genomgang av hemuppgifter och inte fastna i
allmanna diskussioner om hur deltagarnas vecka har varit. Detta garanterar att
genomgangen inte tar upp tid fran det som ska hinnas med under sessionen.

Forstark deltagarna som har fullféljt hemuppgifterna genom att lagga tid pa deras
redovisning och var uppmuntrande. Nar deltagarna stott pa problem med uppgifterna, fraga
garna andra i gruppen om de har nagra forslag som kan vara behjalpliga.

Be deltagarna diskutera i par och ha fokus pa féljande (skriv ev. ner nagra punkter pa tavlan):
e Vad har de upptackt om sin oro/sitt dltande under veckan?
e Har registrerandet 6kat deras medvetande om oro/altande? Kunde de lagga mérke
till eller kanna av nar de oroade sig/éltade?
e Finns det vissa amnen/teman som aterkommer?

Diskutera vad de pratat om och dven punkterna nedan i helgrupp:

e Hur var det att bendamna eller ringa in alla deras negativa tankar istallet for att bli
uppslukad av innehall och detaljer?

e Finns det konsekventa tecken/symtom som de kan halla ett vakande 6ga pa for att
upptacka att de har borjat oroa sig/élta?

e Anvande deltagarna en, flera, eller inga strategier for att forsoka kontrollera
oro/altande? Hur mycket noterade de att de ndrmade sig eller tryckte bort sina
negativa tankar?

Att utmana metakognitioner: oron ir okontrollerbar (30 minuter)

Rita upp blomman pa tavlan
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Be deltagarna namnge de olika blombladen. Paminn om att den initiala tanken inte ar
problemet. Idag kommer vi borja jobba med tankarna om att oron/altandet ar
okontrollerbart.

Titta tillsammans pa exempel pa antaganden i arbetsboken. Be deltagarna skatta hur
mycket de tror pa att “oron ar okontrollerbar” i sina arbetsbdcker (0-100). Skriv ner olika
skattningar pa tavlan.

Ge rational for att utmana tanken
Om du upplevde oro/dltande som kontrollerbart, att du hade ett val, skulle det vara stérande
da? Skulle du vilja utmana/ifrdgasdétta det hédr antagandet?
Det kan vi géra pa 2 sditt:
1. Titta pa fakta och bevis for/emot. Som en advokat/detektiv.
2. Konstruera ett experiment som testar om tanken ar sann.

Skriv ner bevis for och emot pa tavlan
Be deltagarna skriva ner dem i sin arbetsbok. Anvand fragorna:

e Har din oro nagonsin avbrutits? Funkar det att distrahera sig kortsiktigt?

e Brukar oron till slut minska? Hur kommer det sig om den ar okontrollerbar? Borde
den inte fortsatta for alltid da?

e Kan du manipulera oron/éltande — d.v.s. 6ka eller minska den? Skulle det vara majligt
om den var helt okontrollerbar?

e Har du agerat pa oron och har det lett till att den har minskat?

e Vilka strategier har du testat for att kontrollera oro/altande? Har det inneburit att du
har tryckt bort oron (paminn om rosa elefanten). Det kanske inte ar oron som ar
okontrollerbar utan dina strategier?

e Har du testat att skjuta upp oro? Inte trycka bort den, utan valja att ta tag i den vid
ett senare tillfalle? Om du har gjort det, vad sager det dig om dess okontrollerbarhet?
Om du inte har gjort det, hur vet du da att den ar okontrollerbar?

e Ar det mojligt att den gdr att kontrollera, men du vet inte om det dn?

Notera: Nar deltagarna kommer med bevis kan man fraga 1) ar det fakta eller annu ett
antagande om oro/altande? 2) innebar det att oron ar okontrollerbar?

Deltagarna far ater skatta hur starkt de tror pa antagandet

Beteendeexperiment: att skjuta upp oro (20 minuter)
Vi behover vara nyfikna vetenskapsman som testar vara antaganden genom experiment.

Introducera stegen for att gora beteendeexperiment
1. Vad ar det vi ska testa? Vilken hypotes?
2. Planera experimentet
3. Genomfor det
4. Utvardera resultatet
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Introducera att skjuta fram oro och dltande

”Som vi har ndmnt tidigare sG tenderar vi att géra en av tva saker néir det dyker upp en
negativ tanke i huvudet. Antingen sa drar vi den ndrmre oss, vilket betyder att vi lyssnar pG
den och spenderar massa tid och uppmdrksamhet pd att ténka pa den. Eller sa férséker vi
trycka bort den, férséker trycka undan den, fa bort den, férséker sluta téinka pa den. Men vi
vet att foérséka trycka undan tankar inte fungerar, och tanken som vi férséker trycka undan
brukar istdllet dyka upp med dnnu mer kraft. Sa att trycka undan och att férséka dra
negativa tankar nédrmre leder bara till mer negativt téinkande, vilket kan géra att det verkar
som att oron och dltandet inte gdr att kontrollera.

Men! Kanske gdr det faktiskt att kontrollera oro och dltande, du har bara inte anvént rétt
strategi dnnu! Ett sdtt att testa detta dr att skjuta fram det negativa téinkandet till senare.
Att skjuta fram innebdr varken att dra tanken nérmre eller trycka undan den. Att skjuta fram
dr att “ldgga at sidan” eller “parkera” den negativa tanken for stunden. Att skjuta fram
tankar betyder att det dr helt ok och naturligt for en initial negativ tanke att dyka upp (t ex
tdnk om jag inte klarar min tenta), men att du bestdmmer dig for att inte “jaga” tanken just
da. Istdllet sa skjuter du fram ditt negativa tdnkande till senare. Detta hjdlper dig att
férldgga oron till en del av dagen, snarare dén att du bédr med dig oron hela tiden. Det
viktigaste med att skjuta fram dr att det Iater oss experimentera med oron fér att se om den
verkligen dr okontrollerbar. Fér om det dr sa att vi kan avbryta och skjuta fram vdra negativa
tankar till senare, sa betyder ju det att den inte dr okontrollerbar.

Ndr en tanke dyker upp, skriv ner den med ndgra ord, och bestdm dig for att du ska ta upp
den igen pa din tanketid, férsékra dig om att du har bestdmt en tid.”

Ge exempel genom att gora det sjalv pa tavlan: “nu dék det upp en tanke om att jag undrar
hur mitt barn trivs i skolan. Jag skriver upp “X skolan” och skjuter upp att téinka pd det mer i
15 min kl. 16 i em. Nu skiftar jag mitt fokus tillbaka till vad vi gér hér. Snart dyker tanken upp
igen, dd markerar jag det.” Visa med ton pa rosten att det ar ok att tanken dyker upp, visa
att du inte gar in i den genom att borja tanka rationellt (det far man gora pa tanketiden),
normalisera att det behover upprepas.

Ga till arbetsbladet ”skjuta fram tanken”

Satt av en tanketid
e Bestam dig for en tid, en tidslangd och en plats dar du kommer gora allt ditt negativa
tankande.
e FOrsok att halla dig till samma tanketid varje dag (t ex: kl. 18, 15 min,
vardagsrummet). Planera om till en annan tid om nagot ovantat kommer i viagen!
e FOrsok att inte lagga tanketiden precis innan du ska sova.
e Planera eventuellt in en beléning/trevlig aktivitet efterat.

Nar du har din tanketid
e Tank bara pa de saker du listat om du kanner att du maste. Om du inte upplever att
du behover ha tanketid sa gor du nagot annat istéllet.
e Du behodver inte tdnka pa dem om de inte langre stor dig, eller om de inte langre ar
relevanta for dig. Du kan bara stryka dem fran listan for att signalera att de inte
langre ar viktiga.
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e Om du behover lagga tid pa att tanka pa dem, sa gor bara det pa din bestamda
tanketid och gor detta pa ett produktivt satt pa papper: t ex: Vad ar problemet? Vilka
alternativ har jag for att |I0sa problemet? Vilken plan skulle jag behova for att satta
igdng med losningen av problemet?

e Om problemet som stor dig ar nagot som du tanker att du 6verreagerar kring sa
forsok att tanka pa det mer hjalpsamt, balanserat och realistiskt, t ex: Vad skulle vara
ett mer hjdlpsamt satt att tdnka om det har? Vad skulle jag saga till en vdn som sa
samma sak? etc.

e Ibland &r problemet ndgot som du inte kan l6sa genom att gora nagot at det eller
tanka annorlunda kring. Da kan du antingen tdanka igenom det pa papper, eller
anvanda dina évningar i medveten narvaro for att forsdka acceptera och sldappa
tankarna, eller fortsatta att skjuta fram dem just nu.

Det har ar hemuppgift till ndsta gang. Be deltagarna skriva ner vad de tror kommer hdnda
och hur mycket de tror pa sin formaga att skjuta upp oro och dltande pa. De far garna dela
med sig. PAminn dem om att de inte behover gora det har for all framtid.

Trana genom rollspel: deltagarna far tanka hogt: “vad ska du séga till dig sjélv ndr en negativ
tanke dyker upp?” Hitta gdrna pd en fras: skjuta upp, vi ses senare, parkerar den.

Ovning i frikopplad uppmérksamhet

For att illustrera ytterligare hur deltagarna kan ”skjuta fram oro” ar det bra att gora en
ovning i frikopplad uppmarksamhet samt koppla till en metafor. Gor forslagsvis "tiger
oévningen”: “om en stund kommer jag be er ha en tanke om en tiger och Idta den tanken ha
sin egen plats i ditt sinne. Jag skulle vilja att ni noterar tanken utan att kontrollera eller styra
den. Om det kéinns ok kan ni blunda. Ok, kan du ha den tanken nu? FG upp en bild av en tiger.
Du kanske ser att det rér sig, men du gér ingenting fér att den ska réra sig. Den kanske rér pd
svansen, men det dr inte du som far den att géra det. Tanken kanske suddas ut, men det dr
inte du som far den att suddas ut. Du kanske observerar andra tankar, men det dr inte du
som styr tankarna. G6ér inget annat dn att félja tigern. Se hur tigern dr en tanke i ditt sinne,
den har ett eget beteende och dr frikopplad frén dig.”

Efter ca 2 minuter: fraga hur det gick, hur rorde sig tigern och hur férandrades bilden. Fick
deltagarna tigern att rora sig pa ett visst satt eller hande det spontant? Vissa kanske
upplevde att de behovde “halla i tanken”. Det indikerar att hen férsdkte gora nagonting med
tanken, vilket inte ar malet med 6vningen. Paminn forsiktigt om att syftet ar att endast
observera tigern. Om nagon upplevde att tigern rorde sig fritt sa ar det ett bra exempel pa
hur man kan férhalla sig likadant gentemot tankar. Ovningen kan upprepas da deltagarna
igen far testa att lata tigern rora sig fritt.

Gor ocksa 6vningen: ”Lat tanken ha en egen plats”: ”Vi tdnkte nu géra ytterligare en 6vning
fér att illustrera hur vi kan férhdlla oss till tankar och oro. Om det kdnns ok kan du blunda.
Plocka nu fram en negativ tanke, en tanke som kanske kédnns obehaglig och svdr. Lat den
tanken ha sin egen plats i ditt sinne utan att svara pa den, forséka ta bort den eller resonera
med den. Det dr bara en tanke”
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Diskutera vad som hiande med tanken. Hur gick det att inte svara pa den? Det &r vanligt att
borja leta efter tanken och forsoka trycka bort det. Be eventuellt deltagarna testa igen.

Koppla ihop detta med 6vningen ”att skjuta fram oro”. Framover dr malet att deltagarna ska
fa ett nytt forhallningssatt till de negativa tankar som dyker upp. Jamfor med
”tagmetaforen”: “Om du ser dig sjélv som en tdgpassagerare pd en tdgstation. Du stdr och
vdntar pd tdaget. Ditt sinne édr som en stékig tagstation och dina tankar och kdnslor ér tagen
som passerar forbi. Det finns ingen poéing med att hoppa pa varje tag. Var en dskadare och
se dina tankar passera.” Beratta dven “telefonmetaforen”: ”Se tankarna som att telefonen

ringer, mdste du svara? Kan du vdlja att inte svara?”

Paus i 15 minuter

Introducera uppmairksamhetstrining (15 minuter)

Var de har sin uppmarksamhet?
Be deltagarna reflektera dver var de har sin uppmarksamhet (datid, nutid, framtid) i stunder
av oro/altande.

Vad skapar det for problem?

Be deltagarna fundera 6ver vilka problem det kan finnas med att ha sin uppmarksamhet i
datid eller framtid i stallet for i nuet (t ex, underhaller oro/altande, kar stress, tar bort nojet
fran en uppgift eller uppgiften blir lidande, glommer saker, missar saker, far inte ratt saker
gjorda, lever i sitt huvud).

Ge rational

Fa deltagarna att forsta vikten av att de trénar sin uppmarksamhet. “Ndr du bérjar oroa
dig/dlta- och kommer ihGg att det dr ett normalt mdnskligt beteende..., om du dd snabbt blir
medveten om vad som hénder och for tillbaka uppmdrksamheten till det som pdgdr i nuet,
skulle du da ténka att oro och dltande dr ett problem?

Var uppmdrksamhet dr en muskel, fér ndrvarande édr muskeln svag, den blir fastldst i
negativa tankar, du dr ofta inte medveten om att detta sker och ndr det sker kan du inte
frigéra den fran dessa negativa tankar, muskeln behéver stirkas sa att du vet var du har din
uppmdrksamhet, kan omdirigera den ndr du vill att den ska riktas mot nuet, och géra den
mycket mer flexibel.”

Redogér for de tva uppmarksamhetsovningarna som anviands i kursen
1. Vardagsfokus- trana pa att bibehalla uppmarksamheten utat via dina sinnen, nar
du gor vardagliga sysslor.
2. Meditation- lyssna pa ovningar i att fokusera pa nuet och vad som sker inuti (i
huvudsak andning, samt uppmarksamma tankar, kroppsliga sensationer, kanslor
etc.).

Notera att bada metoderna ar évningar i mindfulness (trédna pa att vara uppmarksam pa
nuet utan att vardera; distanserat betrakta upplevelsen).
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Introducera 6vningarna i vardagsfokus ytterligare

Var ér din uppmdrksamhet nér du gér vardagliga sysslor?” (autopilot, kan vara primetime for
oro/altande, att inte vara i nuet). Utférandet av vardagliga sysslor erbjuder bra tillfalle att
Ova var uppmarksamhet. Alltsa att tréna oss i att vara medvetna om var vi har var
uppmarksamhet, omdirigera den, bibehalla den, fanga den nar den oundvikligen vandrar i
vag, etc.

Vilj minst en vardagssyssla
“Vilka vardagliga aktiviteter kan du anvénda fér uppmdrksamhetsévningar” Be varje
deltagare att komma pa exempel. (Tvatta haret, borsta tanderna, diska, hdnga tvatt etc.).

e Ge i hemuppgift att deltagarna valjer minst en vardagssyssla om dagen for
uppmarksamhetstraning och skriv in denna i sin arbetsbok. Notera att det handlar
om saker de redan gor (sa vi adderar inte en uppgift), de kommer bara att fordandra
sattet de gor den pa.

e Forklara att formularet kan anvandas forsta gangen de gor en fokuseringsévning i
vardagen, for att leda dem in pa den sensoriska delen av sysslan, som de vill rikta
uppmarksamheten mot varje gang de utfor sysslan.

e Betona malet och darigenom &ven attityden i genomférandet av 6vningen. Detta ar
viktigt att gora for att forsakra sig om att fokuseringsévningen genomférs med en
accepterande och inte fortryckande attityd, och for att forebygga att frustration
uppstar. "Madlet med den hdr 6vningen dr inte att ha perfekt bibehdllen
uppmdrksamhet hela tiden... det ér oméjligt. Mdlet dér att notera ndr
uppmdrksamheten har vandrat ivég frdn att observera sensoriska aspekter av
uppgiften och tankarna dr pG ndgot annat, fanga den, och féra tillbaka den”.

Uppmirksamhetstrianing: meditation (20 minuter)

Forklara att vi nu ska praktisera den andra metoden for att trana var uppmarksambhet,
meditation. Det kan vara av intresse att fraga om det ar nagon av deltagarna som har gjort
mindfulness tidigare, vilka deras erfarenheter har varit, och vad de vet om
mindfulnessmeditation. Be deltagarna spela in 6vningen med sin telefoner for att kunna
gora den hemma sen.

Betona aterigen malet med meditationen och att attityden ar viktig. Mdlet dr inte att bli helt
blank, att inte ha ndgra tankar.., det dr oméjligt. Padminn dig om vad vi redan har Iért oss om
att férséka trycka bort tankar. Mdlet dr i stdllet att upptdcka ndr dina tankar vandrar ivdg,
och utan att férebra dig sjdlv, vdnligt féra tillbaka dem.

Narvarande andetag (ca 4 min)

Borja med att hitta en sa bekvam position du kan. Tank dig att hela din ryggrad férlangs med
din nacke och ditt huvud i en rak linje... Lat dina armar och ben fa vila i en position som
kdanns bra for dig... och nar du ar redo, kan du sluta 6gonen...

Den har stunden kan du fa slappa det som du annars brukar dgna dig at... ditt standiga
ordnande, gorande och tankande. Lat istéllet det har bli en stund da du bara ar. Tillat dig
sjalv att bara vara... bli medveten om och betrakta vad som sker inom dig nar du tillater dig
sjalv att bara vara héar och nu... (pausa i 10 sekunder)
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Nagot som ar med dig i varje stund &r ditt eget andetag. Borja fokusera pa dina andetag, och
hur det kdnns i kroppen nar du andas... folj ditt andetag... notera rytmen och rérelsen det
har nar du andas in, och nar du andas ut... Du behoéver inte andra eller kontrollera din
andning pa nagot satt... var bara medveten om ditt andetag och de fornimmelser du far av
att andas... lagg marke till varje andetag nar du andas in och nar du andas ut... 1at ditt
andetag liksom flyta, djupt ner i magen... kdnn hur magen ror sig utat med varje inandning,
och kdnn hur den slappnar av och sjunker ihop vid varje utandning. Lat dig sjalv vara i varje
ogonblick, i varje andetag... forsok inte att uppna nagot sarskilt... var bara narvarande och
iaktta varje andetag du tar... (pausa 1 minut).

Du kan ha upplevt att du da och da kommer att tdnka pa annat, att dina tankar vandrar ivag
till ndgot annat dan andetagen. Kanske till minnen fran férr, oro for nagot framover eller
planer pa nagot. Kanske domer de ut det du haller pa med just nu, kanske fastnar de vid
nagon fornimmelse i kroppen eller vid en kdnsla du har, eller sa férsvinner de ivag at nagot
annat hall... Det ar okej, och inte konstigt alls. Nar du marker att dina tankar svavat ivag och
inte langre fokuserar pa dina andetag, bara gratulera dig sjalv for att du har noterat det —
eftersom just det ar uppgiften — att vara uppmarksam pa nar dina tankar vandrar ivdg och da
fora tillbaka dem till andetaget... Acceptera att dina tankar kommer att dra ivdg, och att det
ar ditt jobb att vanligt fanga in dem igen... Det spelar ingen roll hur manga ganger de drar
ivag; en gang, tio ganger, hundra ganger... Bara konstatera att det har hant, och fér sedan
vanligt tillbaka uppmarksamheten till andetaget - nasta inandning och utandning — tills du
aterigen bara foljer det standiga flédet i din andning (pausa i 1 minut).

Dina tankar kanske drar ivdg igen, fastnar i nagot sarskilt - kanske i en kdnsla eller nagot
tillstand i kroppen... aterigen ar det sa det ar... Om du vill kan du bendamna det du just
upptackt, med ord som “det finns tankar... oro... planerande”, “det finns kanslor” eller "det
finns fornimmelser”. Undersok om du kan gora lite plats for det som dina tankar fortsatter
att dras till. Forsok att se det som en del av ett vidare landskap inom dig, ett landskap som
innehaller en massa olika tankar, kdnslor och sensationer. Kom ihag att du inte ar alla de har
tankarna, kdnslorna och sensationerna — du ar den som iakttar de dar tankarna, kdnslorna
och sensationerna. Se om du kan behandla dina tankar som bara tankar, kdnslor som bara
kdnslor och sensationer som bara sensationer — varken mer eller mindre. Nar du val
tillkannagivit och gjort plats for alla dessa saker inom dig, kan du aterigen vanligt fora tillbaka
uppmarksamheten till kdnslan av varje inandning och utandning — féljande varje andetag —
tills din andning blir till ett ankare som faster dig i just den har stunden (pausa 1 minut).

Fortsatt uppmarksamma var ditt fokus tar vagen, och for tillbaka det till din andning sa ofta
det behovs. Varje gang du marker att det far ivag till nagot annat dn andetaget, bara notera
det for dig sjalv och slapp sedan taget, sa att du kan aterga till att betrakta flodet i din
andning i varje enskilt 6gonblick... (pausa 1 minut).

Den har 6vningen borjar ndrma sig sitt slut, sa dgna en liten stund at att reflektera 6ver hur
det ar att ta en paus fran ditt vanliga satt att géra och tanka; att dgna en stund at att bara
existera... se om du kan besluta dig for att bara vara i stunden lite oftare... (pausa i 20
sekunder)... och nu kan du langsamt borja vicka pa fingrar och tar sa att du forsiktigt vacker
din kropp... borja sakta ta in din omgivning igen... och nar du ar redo kan du 6ppna dina
ogon...

Ge utrymme for en kort diskussion: Vad upptackte deltagarna under mindfulnessévningen?
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Satt upp daglig 6vning som en hemuppgift. Be deltagarna att satta upp en sarskild tid varje
dag for dvningen (som man skulle gora i ett fysiskt traningsprogram), i stallet for att bara
lyssna pa dvningen nar de oroar sig/altar, i ett forsok att fa bort det.

Det kan vara pa sin plats att ndmna att 6vningar i uppmarksamhet kan vara behjalpligt vid
framskjutning (att trdna uppmarksamheten kan hjalpa patienterna att bli mer medvetna om
initiala negativa tankar som kan krava framskjutning, det kan hjalpa till att anta en
accepterande attityd gentemot dessa initiala negativa tankar, det kan underlatta att frigéra
sig fran tankemonster och omdirigera uppmarksamheten till nuet, och det kan hjalpa till att
notera om tankarna kommer tillbaka och behover skjutas fram igen).

Paminn deltagarna att mindfulness inte dr nagonting man kan lyckas eller misslyckas med.
Det handlar om att bli medveten om sin uppmarksamhet, notera var den ar, och vanligt fora
tillbaka den till nuet och vad som pagar dar.

Planera hemuppgifter (20 minuter)
Be deltagarna planera och dela med sig av nar/var/hur de ska gora sina hemuppgifter under
"planering av hemuppgifter under kommande vecka”:

e Ldsa kapitel 2 i arbetsboken.

e Utfora experimentet: Att skjuta fram tankar.

e Trana pa vardagsfokus. Forsakra dig om att de har specificerat en vardagssyssla.

e GOra uppmarksamhetsovningar dagligen med hjalp av 6évningarna via inspelning.

Sessionssummering och information om kommande session (10 minuter)
Be deltagarna att fylla i "Summering av session 2” i arbetsbladet genom att skriva ner
nyckelord som de har lart sig under sessionen. Formulera 3 saker de tar med sig fran
sessionen. Be dem dela med sig genom att sdga en sak var hogt till gruppen.

Beratta att ndsta session kommer att borja med en uppmarksamhetsovning, sa de som
kommer sent maste ansluta i tystnad. Efter dvningen kommer ni att ga igenom hur det gatt

med uppgiften att “skjuta fram tankar” och déarefter titta pa hur man kan lara sig att hantera
forestallningen om att oro/altande ar farligt.

Tack fér att ni kom idag! Ar det ndgon som inte kan komma néista géng?
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Agenda session 3
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Oversikt av sessionen

Traning i uppmarksamhet: meditationsévning 15 min
Genomgang av hemuppgifter 20 min
Utmana metakognitioner: oro/altande ar okontrollerbart 15 min
Paus med promenad 15 min
Utmana metakognitioner: oro/altande ar skadligt 25 min
Beteendeexperiment: att oroa sig sjuk 30 min
Planera hemuppgifter 20 min
Sammanfattning av sessionen & férhandstitt pa nasta session 10 min

Uppmarksamhetstraning: 6vning i meditation (15 minuter)

Narvarande andetag (ca 4 min)

Borja med att hitta en sa bekvam position du kan. Tank dig att hela din ryggrad férlangs med
din nacke och ditt huvud i en rak linje... Lat dina armar och ben fa vila i en position som
kdanns bra for dig... och nar du ar redo, kan du sluta 6gonen...

Den har stunden kan du fa slappa det som du annars brukar agna dig at... ditt standiga
ordnande, gérande och tdankande. Lat istéllet det har bli en stund da du bara ar. Tillat dig
sjalv att bara vara... bli medveten om och betrakta vad som sker inom dig nar du tillater dig
sjalv att bara vara héar och nu... (pausa i 10 sekunder)

Nagot som ar med dig i varje stund ar ditt eget andetag. Borja fokusera pa dina andetag, och
hur det kdnns i kroppen nar du andas... folj ditt andetag... notera rytmen och rorelsen det
har ndr du andas in, och nar du andas ut... Du behover inte @ndra eller kontrollera din
andning pa nagot satt... var bara medveten om ditt andetag och de fornimmelser du far av
att andas... lagg marke till varje andetag nar du andas in och nar du andas ut... 13t ditt
andetag liksom flyta, djupt ner i magen... kdnn hur magen ror sig utat med varje inandning,
och kdnn hur den slappnar av och sjunker ihop vid varje utandning. Lat dig sjalv vara i varje
ogonblick, i varje andetag... forsok inte att uppna nagot sarskilt... var bara narvarande och
iaktta varje andetag du tar... (pausa 1 minut).

Du kan ha upplevt att du da och da kommer att tdnka pa annat, att dina tankar vandrar ivag
till nagot annat d@n andetagen. Kanske till minnen fran forr, oro for nagot framéver eller
planer pa nagot. Kanske domer de ut det du haller pa med just nu, kanske fastnar de vid
nagon fornimmelse i kroppen eller vid en kdnsla du har, eller sa férsvinner de ivag at nagot
annat hall... Det ar okej, och inte konstigt alls. Nar du marker att dina tankar svavat ivag och
inte langre fokuserar pa dina andetag, bara gratulera dig sjalv for att du har noterat det —
eftersom just det ar uppgiften — att vara uppmarksam pa nar dina tankar vandrar ivdg och da
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fora tillbaka dem till andetaget... Acceptera att dina tankar kommer att dra ivdg, och att det
ar ditt jobb att vanligt fanga in dem igen... Det spelar ingen roll hur manga ganger de drar
ivag; en gang, tio ganger, hundra ganger... Bara konstatera att det har hant, och fér sedan
vanligt tillbaka uppmarksamheten till andetaget - nasta inandning och utandning — tills du
aterigen bara foljer det standiga flédet i din andning (pausa i 1 minut).

Dina tankar kanske drar ivag igen, fastnar i nagot sarskilt - kanske i en kansla eller nagot
tillstand i kroppen... aterigen ar det sa det ar... Om du vill kan du benamna det du just
upptackt, med ord som “det finns tankar... oro... planerande”, “det finns kadnslor” eller "det
finns fornimmelser”. Undersok om du kan gora lite plats for det som dina tankar fortsatter
att dras till. Forsok att se det som en del av ett vidare landskap inom dig, ett landskap som
innehaller en massa olika tankar, kanslor och sensationer. Kom ihag att du inte ar alla de har
tankarna, kdnslorna och sensationerna — du ar den som iakttar de dar tankarna, kdnslorna
och sensationerna. Se om du kan behandla dina tankar som bara tankar, kanslor som bara
kanslor och sensationer som bara sensationer — varken mer eller mindre. Nar du val
tillkannagivit och gjort plats for alla dessa saker inom dig, kan du aterigen vanligt fora tillbaka
uppmarksamheten till kanslan av varje inandning och utandning — féljande varje andetag —
tills din andning blir till ett ankare som faster dig i just den har stunden (pausa 1 minut).

Fortsatt uppmarksamma var ditt fokus tar vagen, och for tillbaka det till din andning sa ofta
det behovs. Varje gang du marker att det far ivag till ndgot annat dn andetaget, bara notera
det for dig sjalv och slapp sedan taget, sa att du kan aterga till att betrakta flodet i din
andning i varje enskilt 6gonblick... (pausa 1 minut).

Den har 6vningen borjar ndrma sig sitt slut, sa dgna en liten stund at att reflektera éver hur
det ar att ta en paus fran ditt vanliga satt att géra och tanka; att dgna en stund at att bara
existera... se om du kan besluta dig for att bara vara i stunden lite oftare... (pausa i 20
sekunder)... och nu kan du langsamt borja vicka pa fingrar och tar sa att du forsiktigt vacker
din kropp... borja sakta ta in din omgivning igen... och nar du ar redo kan du 6ppna dina
ogon...

Hemu ifter (20 minuter

Be deltagarna sitta i mindre grupper i ca 10 minuter och beratta for varandra hur de har
jobbat med veckans hemuppgifter. Ge instruktionen: “Vdlj en av hemuppgifterna och berditta
hur du har jobbat med den och hur det gick”. Skriv upp de olika hemuppgifterna pa white
boarden.

Sitt i helgrupp och fraga hur det har gatt att skjuta fram oron:

e Be om en paminnelse av stegen som ar involverade i uppskjutande samt attityden
nar varje steg utfors.

e Genomforde de 6vningen? Gjorde de den ordentligt?

e Vad hande nar de gjorde uppskjutandet? Kunde de rikta om uppmarksamheten till
den nuvarande uppgiften?

e Hur ofta var de tvungna att upprepade ganger skjuta fram en tanke? Hur hanterade
de detta?

e Vad hdnde under tanketiden? Hur viktig upplevdes oron vara da? Vad foreslar det om
hur viktig oron var fran férsta borjan?

e Hur val stamde forutsagelserna dverens med vad som faktiskt hande?
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e Vad larde uppskjutandedvningen deltagarna om deras oro/altande? Vad larde det
dem om kontrollerbarhet?

e For de som fann att dvningen "inte fungerade” — vad var det specifikt som de inte
kunde gora? Accepterade de den initiala ndarvaron av negativa tankar som normal
eller slog de ned pa sig sjalva 6ver dem och forsokte trycka bort dem? Upprepade
deltagarna uppskjutandet om det kravdes eller tog det som ett tecken pa att det inte
fungerade och gav upp? Skrev de ned oron eller gjorde de det inte formellt? Gick de
tillbaka till orostankarna pa tanketiden eller undvek de detta?

Dagliga uppmarksamhetstraning (meditation och vardagsfokus):

e FoOrsok att fokusera pa de som har gjort 6vningen och vad de har lart sig da de har
gjort den.

e Problemsok for eventuella svarigheter med att géra hemuppgiften och paminn
deltagarna om malet med och attityden till uppméarksamhetstraningen (t.ex. att
malet ar medvetenhet om uppmarksamhet, ett vandrande sinne, att fora tillbaka
uppmarksamheten till nuet; attityden ar acceptans; malet ar inte ett tomt sinne, inga
tankar, perfekt bibehallen uppmarksamhet; attityden &r inte att trycka bort tankar).

Utmana metakognitioner: antagandet att oron ar okontrollerbar

(15 minuter)

Deltagarna far lagga till bevis som dykt upp under veckan i arbetsboken fran session 2 och
skatta i arbetsboken hur starkt de tror pa att oron ar okontrollerbar. Be om skattningar och
jamfor dem med forra veckan.

Diskutera nagra mer balanserade och hjalpfulla antaganden/slutsatser: t ex jag kan inte
kontrollera vilka tankar som dyker upp, men jag kan kontrollera om jag ska bérja oroa mig
over det”.

Uppmuntra de som skattar 6ver 0 att fortsatta utmana och trana pa att skjuta upp oron —
vad gor att det inte ér 0? Vad behéver du géra fér att skatta 0?

Paminn om att det kanske inte har lart sig det dn, de har oroat sig stérre delen av livet och
skjutit upp oron i endast en vecka.

Paus i 15 minuter

Utmana metakognitioner: antagandet att oro/ailtande ar skadligt (25

minuter)

Ge allman introduktion

Idag ska vi fokusera pa blombladet som handlar om att oro och &dltande upplevs som
farligt/skadligt/inte bra for mig. Fraga hur deltagarna tror att oro/altande kan skada dem,
fysiskt/psykiskt? Se exempel i arbetsboken. Notera pa vilket satt: fa angest, bli galen, skada
kroppen, bli sjuk, krocka, hjartattack.
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Prata en stund om att “tankar bara ar tankar”: Eftersom den manskliga hjarnan ar sa
valutvecklad har vi férmagan att bade minnas saker som har hant och forestalla oss
scenarion om obehagliga saker som skulle kunna handa. Tyvarr kan vi ofta kdnna obehag
bara av tanken, trots att det vi tanker inte hander just nu eller kanske ens ar sant. Manga
upplever att sjdlva tanken vore farlig for att den handlar om nagot farligt. Kan vi tdnka vad
som helst utan att ta skada av det eller att det behdver vara sant? Orostankar kan ofta
upplevas som lika obehagliga som de skrammande saker de kretsar kring. Negativa tankar,
kdnslor och handelser ar en naturlig del av tillvaron. Forskning visar att forsok att trycka
undan negativa tankar och kinslor istdllet far motsatt effekt och gor att de okar.

Be deltagarna skatta 0-100 i arbetsboken hur starkt de tror pa antagandet att oron ar farlig.
Skriv ner exempel pa tavlan. Notera: Anvand synonymer till farlig — skadlig/ inte bra for
mig/dalig/.

Diskutera hur detta antagande vidmakthaller oro/éltande

Om du tror att oron/dltandet dr skadligt for dig, om du har vissa tankar som du inte vill
tdnka, vad gér du néir du mdrker att du oroar dig? Forsakra dig om att deltagarna forstar att
detta antagande gor att de forsdker trycka undan oron och goér dem radda for oron, vilket
ger de negativa tankarna kraft. Det ar nastan som att de har en fobi fér tankarna.

Ge rational

Om du inte var rddd, skulle tankarna pdverka dig da? Om du kunde férhalla dig neutralt till
negativa tankar, hur bekymrad skulle du dé vara ndr de dyker upp? Vill du utmana det hér
som vi gjorde férra veckan?

Skriv ner bevis for och emot pa tavlan, deltagarna skriver i arbetsboken.

Anvand foljande fragor:
e Tema tankar dr bara tankar:

o Kan vi tdanka vad som helst utan att det ar skadligt for oss eller att det betyder
att tanken ar sann?

o Gor du en magisk koppling mellan tanken och vad som skulle kunna handa pa
riktigt?

o Skulle du vaga tanka de varsta tankar du kan komma pa?

o Hur kommer det sig att vi sd ofta tanker tankar som upplevs som obehagliga?
(ett satt att upptacka faror?)

o Om du medvetet oroade dig intensivt i denna stund, skulle skadan
uppkomma? Om inte, varfor da?

e Tema angest: Vilken specifik fara eller skada ar du bekymrad 6ver? Hur kan
oro/altande direkt orsaka detta? (angest, hjartklappning, blodtryck, spanning,
adrenalin etc.)

o Dessa reaktioner dr en del av fight-och flightresponsen vilket ur ett
evolutionistiskt perspektiv ar ndagot som skyddar oss. Hur kan nagot som har
hjalpt oss att 6verleva vara skadligt?
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Dessa saker forekommer nar vi tranar (hjartklappning, blodtryck, spanning) -
och detta ar bra for dig! Sags det inte att vi ska fa hjartat att pumpa kraftigare
30 min per dag? Och atleter gor detta mycket mer an 30 min.

Adrenalin anvands for att radda manniskors liv under hjartstillestand.

e Tema media: Hur vet du sékert att oro/altande skapar dessa tillstand? Var kom din
kunskap ifrdn? Ar din kunskap hamtat frn vilgrundad vetenskap, eller ndgot annat:

©)

©)
©)
©)
@)

Selektiv medierapportering.
En halsoindustri som vill att du ska kopa produkter for att stressa ner.
Selektiv internetsokning (referera till arbetsboken).
Myter som forts vidare i generationer.
De verkliga fysiska sensationerna oro/altande kan orsaka (hjartklappning,
spanning, huvudvark, magkanningar): dr detta bevis for fara eller skada? Aven
om de upplevs obehagliga, ar symtomen verkligen farliga?
Ar stress och oro samma sak? Oro &r en ohjilpsam copingstrategi som
respons pa stress. Vad ar stress? Stress ar ett faktiskt en vagt och oklart
koncept, och forskningen kring stress ar darfor ocksa “luddig”. Andra mojliga
perspektiv pa stress:
= Vissa menar att hasloindustrin har stravat efter att géra oss radda for
stress- sa att vi ska kdpa produkter for att bota den
= Manniskor som drabbats av cancer har trott att stress kan vara en
orsak. Men forskningen hittar inget samband (myt)
= Man har sett att psykologiska storningar har reducerats under
perioder av hog stress (krig). Ett exempel pa att stress ar bra for var
mentala halsa?

e Tema sjukdomar: Finns det andra forklaringar eller storre riskfaktorer for den
sjukdom du ar tanker att oro/altande orsakar? (gener, diet, traning, livsstil, rokning,
alkohol, etc.)

o

o

Hur lange har du oroat dig/altat? Vilken specifik fysisk eller mental skada har
det resulterat i hittills? Om oro finns for t ex utmattning — finns det andra
faktorer som ocksa ledde till utmattningen? Hade du inte strategier for att
kontrollera din oro da?

Under denna tid da du oroat dig/altat har du blivit sjuk eller galen?

Kommer alla som oroar sig till skada psykiskt eller fysiskt?

Agnar du dig at saker som &r skadliga? Snabbmat, rokning, alkohol? Varfor? |
lagom doser ar de ok, det behéver vara stora intag samt samverka med andra
faktorer for att de ska vara farliga. Du kan tdnka att nagot ar farligt men anda
gora det utan omedelbara effekter och darfor inte vara radd for det.

Notera: Nar deltagarna kommer med bevis kan man fraga 1) ar det fakta eller dnnu ett
antagande om oro/altande? 2) innebar det att oron ar skadlig/farlig? 3) finns det andra
forklaringar till det férutom att oron ar farlig?
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Det huvudsakliga budskapet

e Tankar ar bara tankar — vi kan tanka vad vi vill utan att det ar
skadligt.

o Negativa tankar och kanslor ar en naturlig del av tillvaron och
Okar bara nar vi forsoker trycka undan dem.

e Relationen mellan oro/altande och mental och fysisk skada ar
oklar. Mental och fysisk halsa ar komplex och mangfacetterad.

e Manga av de idéer om skadlighet vi har utvecklat ar kanske
inte vetenskapligt grundade.

e Att ha dessa forestallningar om att stress ar skadligt
underhaller bara oron, leder till just det vi inte vill, och hjalper
inte mot malet att ma bra, sa dessa forestallningar om stress
behover skjutas fram nar de uppstar.

e Om vi kan kontrollera oro genom att skjuta fram den, ar all
uppfattning om skada irrelevant.

Deltagarna far ater skatta i arbetsboken hur starkt de tror pa antagandet.

Beteendeexperiment: att oroa sig sjuk (30 minuter)

Att debattera ar inte lika effektivt som att géra ett experiment da vi sjdlva kan fa uppleva om
oron kan skada oss eller inte. De ska nu fa mojligheten att experimentet pa mottagningen
under de kommande 15 min. Vi ska undersoka om det ar farligt att oroa sig, vad som hander
om vi inte trycker undan oro.

Berdtta hur experimentet gar till

Vdlj ett dmne och ténk pd det/var kvar i negativa tankar i 15 minuter. Stanna kvar i samma
orosomrdde, men det ér ok om det leder till nya orostankar, t ex tdnk om jag blir arbetslés...
da forlorar jag mitt hem... och min familj. Om det upplevs som obehagligt gdr det bra att
vdlja ett lagom dngestvéickande orosomradde.

De behover lata angesten variera, och inte forséka minska den. Om de férsoker dampa
angesten sa fungerar inte experimentet. PAminn om att angest inte ar farligt. Vi ska

undersoka vad som hander om vi later negativa tankar och obehagliga kdnslor vara.

Visa med en hackig angestkurva hur dangesten gar upp och ner genom att man trycker undan
oron. Det fungerar kortsiktigt men blir snart en dragkamp.
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| det har experimentet ska deltagarna inte trycka bort oro/altande. Visa med angestkurvan
”som en vag” hur obehaget kan 6ka for att sedan sjunka efter ett tag, men paminn om att
syftet inte ar att angesten ska minska utan att vi ska undersoka vad som hander.

Beratta att manga faktiskt blir uttrakade efter ett tag. Det ar svart for nagonting att vara
bade farligt och trakigt. Vi vill ge er mojligheten att undersodka hur det blir for er.

Det ska vara tyst i rummet i 15 min. Blunda om man vill. De fa sprida ut sig i rummet for att
sitta ifred. Varannan minut kommer kursledaren be deltagarna skatta fran 0-100 hur stort
obehag de upplever just da. Deltagarna ska da snabbt skriva ner en skattning.

Om nagon inte vill delta behéver man inte diskutera vidare. Det ar ocksa larorikt att
observera.

Referera till arbetsbladet "beteendeexperiment — oro och dltande”. Innan de beslutar sig for
om de vill vara med, be dem forbereda experimentet genom att fylla i arbetsbladet.

Genomfor experimentet i 15 minuter

Diskutera upplevelser och fyll i arbetsbladet.
e Vad hande?
e Hur stammer det 6verens med hur de trodde att det skulle bli?
e Vad larde de sig av experimentet?
e Skatta hur starkt de tror pa antagandet att oron ar farlig.

Notera: vissa upplever inte att angesten klingar av. Paminn om att det inte ar syftet utan att
vi vill undersoka om det ar farligt. Diskutera att angest inte ar farligt. Hur hanterade de
angesten? Vad kan de gora nu for att det ska kannas battre? Diskutera eventuellt andra
lardomar av experimentet, t ex om det var hjalpsamt att oroa sig?

Berom deltagarna och uppmuntra dem att hitta pa ytterligare experiment fér veckan som
kommer. Exempel: gér samma sak igen men ensam, mat puls/hjartfrekvens nar de
tranar/vilar/ oroar sig.

Notera: experiment med 6verdriven oro ska bara goras vid specifika tillfallen, som vid
tanketid, resten av tiden ska deltagarna skjuta upp oron.

Planera hemuppgifter (20 minuter)
Be deltagarna planera och dela med sig av nar/var/hur de ska gora sina hemuppgifter under
"planering av hemuppgifter under kommande vecka”:

e Lds arbetsboken.

e Fortsatt skjuta upp oro/altande och ha tanketid.

e Fortsatt gora beteendeexperiment kring att vara kvar i oro/obehagliga tankar.
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e Trana dagligen pa uppmarksamhetstraning via inspelning/lank och trana pa att vara
narvarande i vardagsaktiviteter.

Sessionssummering och information om kommande session (10 minuter)

Deltagarna far fylla i sammanfattning av Session 3. Be dem dela med sig.

Néasta gang borjar vi med uppmarksamhetsovning. Vi kommer sedan ga igenom hur det har
gatt med beteendeexperimenten och lara oss strategier for att hantera antagandet att oron
ar hjalpsam.

Tack fér att ni kom idag! Ar det ndgon som inte kan komma néista géng?
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Agenda session 4
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Oversikt av sessionen

Traning i uppmarksamhet: meditationsévning 15 min
Genomgang av hemuppgifter 20 min
Utmana metakognitioner: oro/altande ar skadligt 15 min
Paus med promenad 15 min
Utmana metakognitioner: oro/altande ar hjalpsamt 35 min
Beteendeexperiment: hdja och sdanka oro )
20 min
Planera hemuppgifter 20 min
Sammanfattning av sessionen & férhandstitt pa nasta session 10 min

Uppmarksamhetstraning: mindfulnessévning (15 minuter)

Att titta pa sina tankar (6min)

Borja med att hitta en bekvam position for huvudet, nacken och ryggen... 1at dina armar och
ben vara i en position som kanns skont for dig... och nar du kdnner dig redo, slut forsiktigt
dina 6gon...

For din uppmarksamhet mot fornimmelser du upplever just nu, sa som hur din kropp
kommer i kontakt med kladerna eller den mdébel som bar upp dig... Du kanske ocksa noterar
kdnslan av din andning nar du andas in och ut... (pausa 20 sekunder)

Nar du noterar de har fornimmelserna sa ar det naturligt att tankarna vandrar ivag till
nagonting annat... Det kan vara oro, bekymmer, minnen, reflektioner kring saker som hant,
planering infor framtiden, dagdrommar, fantasier eller till och med omdémen om vad du goér
eller kdnner just nu... vad tankarna an ar, notera dem bara utan att géra nagonting mer med
dem. Tryck inte undan tankarna genom att foérséka stoppa eller andra dem. Fér inte tankarna
narmare genom att ge dem en massa uppmarksamhet, eller att lyssna pa dem, prata tillbaka
till dem, eller utéka dem med fler tankar. Bara |at tankarna vara dar, |at dem ta upp sitt
utrymme utan att gora nagot mer med dem. Tillat tankarna att vandra omkring i sin egen
takt. Folj passivt hur tankarna kommer och gar, snarare an att forsoka stoppa eller jaga dem.
(Pausa 30 sekunder).

For att hjalpa dig att 6va pa att bara notera dina tankar - forestall dig en fors framfér dig.
Forsen har flera I6v som flyter pa vattenytan... bara titta medan I6ven flyter férbi, medan de
fardas bortat nerfor forsen. (Pausa 15 sekunder).

Nar en tanke kommer, placera den pa ett |6v och se hur l6vet ibland flyter narmare mot dig...
ibland langre bort... men ofrankomligt sa flyter l6vet till slut forbi dig och nerfér forsen och
gor rum for nasta I6v att komma. Fortsatt titta pa forsen och ta varje tanke som dyker upp
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och lagg den pa ett I16v och titta medan det flyter nerfor forsen. Ibland har forsen valdigt fa
|6v och ibland manga I6v. Bara fortsatt med att gora ingenting mer an att titta pa I6ven.
Ibland kanske en tanke atervander. Aterigen, bara lagg tanken pa ett I16v och notera hur det
kommer och gar langs vattnet. Gor ingenting mer an att titta pa dina tankar som flyter pa
sina lov langs forsen. (Pausa 1 minut).

Kom ihdg, det finns inget behov av att ga ner i vattnet med l6ven... eller att forsoka stoppa
dem eller fanga dem. Bara tillat de tankar som kommer upp, acceptera de I6v som rakar vara
i forsen, bara titta pa dem flyta forbi en efter en. (Pausa 1 minut).

Medan den har 6vningen narmar sig sitt slut, ta en stund att notera hur det ar att titta pa
dina tankar pa det har sattet, och forsok ha for avsikt att titta pa dina tankar sahar oftare
(pausa 20 sekunder)... Och nu kan du gradvis borja réra dina fingrar och vicka pa dina tar
medan du forsiktigt vacker din kropp... Ldngsamt kan du borja bredda din uppmarksamhet
och ta in vad som finns omkring dig... Och nar du kanner dig redo sa kan du 6ppna dina
ogon...

Genomgang av hemuppgifter (20 minuter)
Be deltagarna sitta i mindre grupper och beratta for varandra hur de har jobbat med veckans

hemuppgifter. Ge instruktionen: “Vdlj en av hemuppgifterna och berdtta hur du har jobbat
med den och hur det gick”. Skriv upp de olika hemuppgifterna pa White boarden.

Sitt i helgrupp och fraga patienterna om deras:

e Pagdende framskjutningsévningar, paminn om deras mal och attityd till dvningen
(kolla att de inte atergatt till att trycka undan tankar). Fraga om 6vningarnas
betydelse for forestallningen om okontrollerbarhet. Fokusera mest pa den har
punkten vid genomgang av hemuppgifterna.

e Dagliga uppmarksamhetstraningar (vardagsfokus och meditation med hjalp av
inspelning/lank), och paminn om deras mal och attityd till vningarna (kolla att de
inte anvander det for att trycka undan tankar).

e Beteendeexperiment for att utmana férestallningar om skadlighet. (i.e.,
experimenten som de har utfort under veckan eller reflektion av experimentet som
gjordes under forra sessionen):

=  Vad ldrde de dem om deras oro/altande?
= Hur val stdimde deras prediktioner 6verens med vad som verkligen
hande?

Utmana metakognitioner: antagandet att oron dr skadligt (15 minuter)

Deltagarna far lagga till bevis som dykt upp under veckan i arbetsboken och skatta hur starkt
de tror pa att oro/altande ar skadligt. Be om skattningar och jamfér dem med férra veckan.

Diskutera nagra mer balanserade och hjalpfulla antaganden/slutsatser: t ex det kdnns inte
bra att oroa sig/dlta men det dr inte farligt, jag behéver inte vara rdadd for oro/dltande.

Uppmuntra de som skattar 6ver 0 att fortsdtta utmana genom beteendeexperiment och

trana pa att skjuta upp oron — vad gér att det inte ér 0? Vad behéver du géra for att skatta
0? Vilka experiment behéver de géra framéver?
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Uppmuntra deltagarna att fortsatta 6va pa att skjuta upp oron:
e Om oron gar att kontrollera sa gor det inget om den ér farlig.
e Behover de 6va mer pa att skjuta upp oron/kontrollera den?
e Kom ihag att tankar om att oron ar farlig gar att skjuta upp.

Paus i 15 minuter

Utmana metakognitioner: antagandet att oro/altande ar hjilpsamt

(35 minuter)

Idag ska vi fokusera pa blombladet som handlar om att oro/altande upplevs som hjalpsam.
Fraga hur deltagarna tror att oro kan hjalp dem? T ex hjalpa mig |6sa problem, forsta saker,
forbereda mig, motivera mig, visar att jag bryr mig, forhindra att daliga saker hander,
komma ihag/organisera saker osv, se exempel i arbetsboken.

Be deltagarna skatta
0-100 hur starkt de tror pa antagandet att oron ar hjdlpsam. Skriv ner exempel pa tavlan.

Diskutera hur detta antagande vidmakthaller oro/éltande

Om du tror att oro/dltande dr hjdlpsamt fér dig, vad gér du ndr ett problem dyker upp?
Forsakra dig om att deltagarna forstar att detta antagande gor att de kommer bérja oroa
sig/dra oron narmare sig, eftersom vi tanker att vi gor nagot bra nar vi fortsatter tanka pa ett
problem.

Ge rational
Om oron verkligen var hjalpsam skulle du vara har da? Om du tyckte att oron var meningslds
skulle du dgna dig at det da?

Skriv ner bevis for och emot pa tavlan, deltagarna skriver i arbetsboken.

Anvand foljande punkter som stod:
Oro underldttar problemlésning. Exempel: Om jag oroar mig 6ver problem som dyker upp
pa arbetet sa kommer jag att hitta battre I6sningar pa dem.
e Lo6ser du verkligen dina problem genom att oroa dig eller gar du bara igenom
problemet om och om igen i huvudet?
e Far oron dig att verkligen |6sa dina problem eller blir du sa angestfylld att du skjuter
pa att l6sa dem eller undviker dem helt och hallet?
e Blandar du ihop en tanke (oro) med en handling (problemldsning)?

Oro som en motiverande kraft. Exempel: Om jag oroar mig 6ver min arbetsprestation sa
kommer jag att bli motiverad att lyckas.
e Kanner du nagon som ar framgangsrik pa arbetet och som inte ar en orolig person?
e Forvaxlar du att oroa sig med att bry sig? D.v.s. ar det majligt att vilja lyckas pa jobbet
och dnda inte oroa sig 6ver det hela tiden?
e Forbattrar verkligen oro din prestation? Finns det nagra negativa konsekvenser av din
starka oro 6ver arbetet? (T.ex. svart att koncentrera sig, problem att minnas saker,
intensiv angest.)
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Oro dir ett skydd mot negativa kénslor. Exempel: Om jag oroar mig 6ver att min son skulle
kunna fa en allvarlig sjukdom sa kommer jag att vara battre kidnslomassigt forberedd om
det hander.
e Har nagonting daligt nagonsin hant dig som du hade oroat dig for i forvag? Hur
kdndes det? Blev du skyddad fran smartan eller ledsamheten som det orsakade?
e Ardet sa att du 6kar dina negativa kanslor hir och nu genom att oroa dig &ver saker
som kanske aldrig intraffar?

Oro, i sig sjéilvt, kan férhindra negativa héindelser. Exempel: Nar jag oroar mig 6ver en
kommande examen gor jag bra ifran mig; ndr jag inte oroar mig gor jag inte bra ifran mig.

e Har du nagonsin gjort daligt ifran dig pa en examen trots att du oroade dig?

e Ardin regel om oro (dvs. oro = bra utfall; ingen oro = daligt utfall) baserad p& verkliga
bevis eller dr den ett antagande? Ar det t.ex. méjligt att du bara kommer ihdg de prov
som du gjorde bra pa nar du hade oroat dig och att du glommer de som du inte
gjorde bra nar du hade oroat dig?

e Oroade du dig verkligen inte nar det inte gick sa bra pa vissa prov eller minns du det
bara sa for att stodja ditt antagande?

e Kan du testa den har teorin? Skulle du t.ex. kunna registrera din oro fore alla prov och
sedan titta pa vad du fick for resultat pa vart och ett avdem?

e Ardet mojligt att oro/iltande och utgdng ar orelaterat? Detta kan vara relevant att
fraga vid magiskt tankande, dvs. att man tror att tdnka pa nagot hindrar det fran att
hdnda. Har kan man anvanda “elefanten pa sparet”- metaforen for att illustrera detta:

En dngslig tdgpassagerare observeras av medpassagerare da den river sma papperslappar och
sldnger ut dem pd spdret. Ndr den far frégan vad den gér svarar den “jag slénger ut papperslappar
for att hdlla elefanterna borta frdn spdret”. Medpassageraren ser forbryllad ut och fragar “det finns
juinga elefanter i ndrheten av spdret att bekymra sig éver”. Den éngsliga passageraren svarar ” dd
mdste det funka” och fortsatter att kasta papper.

Oro som ett positivt personlighetsdrag. Exempel: Det faktum att jag oroar mig 6ver mina
barn visar att jag dr en god och omhdndertagande foralder.

e Finns det nagonting annat som tyder pa att du ar en bra och ansvarskdnnande
foralder? Ar det bara att oroa sig 6ver sina barn som &r ett tecken pd omsorg och
karlek?

e Kanner du till ndgon annan foralder som du skulle betrakta som “bra och
omhandertagande” men som inte oroar sig 6verdrivet mycket?

e Har du upplevt nagra negativa konsekvenser fran vanner eller familj pga. din
overdrivna oro? Har nagon nagonsin betrakta din 6verdrivna oro som ett negativt
personlighetsdrag? Har det t.ex. hant att dina barn har sagt att du kvaver dem eller
tjatar pa dem for mycket, eller har det hant att dina vanner inte har tagit dig pa allvar
for att du oroar dig sa mycket?

Kostnaden for att oroa sig: Mdjligt ifrdgaséittande av alla slags uppfattningar om oro
e Har 6verdriven oro fér det har amnet paverkat dina relationer med familj eller
vanner?
e Har 6verdriven oro paverkat din arbetsprestation? Tycker du att det tar langre tid for
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dig att gora fardigt uppgifter én det tar for andra som oroar sig mindre

e Hur mycket tid och kraft dgnar du varje dag at att oroa dig 6ver det har amnet? Far du
battre resultat genom att oroa dig (t.ex. ett battre férhallande till dina barn,
Overlagsen arbets- eller studieprestation) jamfort med folk som oroar sig mindre?

e Om oro/altande ar hjadlpsamt, varfor da ga denna kurs?

e Det kan vara hjdlpsamt att anvanda forestallningar som deltagarna redan namnt och
fraga dem pa ett varmt satt (om oro hdller dig motiverad, mdste du vara en av de
mest motiverande mdnniskorna som finns; om det haller dig organiserad, mdste du
vara en av de mest organiserade ménniskor som finns).

Hjalpsamma slutsatser
Oro/altande ar meningslost
Att agera och probleml6sa ar hjalpsamt, inte att oroa sig
Man kan l6sa problem och vara férberedd utan att oroa sig/alta
Att oroa sig/alta och problemlosa ar olika saker

Jag kan vara omtanksam utan att oro mig

Oro okar inte min prestationsféormaga

Oro skyddar inte mot jobbiga kanslor
Oro kan inte forhindra negativa handelser

Notera: Nar deltagarna kommer med bevis kan man fraga 1) ar det fakta eller annu ett
antagande om oro/altande? 2) innebar det att oron ar hjalpsam? 3) finns det andra
forklaringar till det forutom att oron ar hjalpsam?

Deltagarna far ater skatta hur starkt de tror pa antagandet.

Beteendeexperiment: hoja och sianka oro/dltande (20 minuter):

For att kunna testa och sjalva uppleva om oro/altande verkligen ar hjalpsamt maste vi nu
manipulera var oro/éltande och observera och jamfora utfallet vi far nar vi oroar oss mycket
med utfallet vi far nar vi inte oroar oss. Idén ar att om oro/altande ar hjalpsamt sa borde vi
ocksa kunna observera specifika fordelar, och nér vi inte dgnar oss at oro/altande borde vi
kunna se specifika nackdelar. Detta kommer att kallas for ”h6ja-och-sanka-
orosexperimentet” eftersom det kommer att involvera att skruva upp respektive ned
volymen pa var oro och notera utfallet.

Ga igenom arbetsbladet "experiment- hoja och sinka oron ”och férsakra er om att
deltagarna tydligt vet vad de behover gora dag 1 (minska oron) och dag 2 (6ka oron) o.s.v.
Dagar av minskad oro kommer att involvera anvdandandet av alla deras nya framskjutande-
och uppmarksamhetstraningsformagor, och dagar av 6kad oro kommer att involvera
atergangen till gamla vanor (endast for denna vecka).

e Ibland blandar deltagare ihop ”6kad orosdagar” med att ha en dalig dag och alltsa en
dag med mycket oro, och “minskad orosdagar” med att ha en bra dag, d.v.s. en dag
med lite oro. Forsakra er om att deltagarna forstar att termerna 6ka och minska oro
refererar till orosvolymen. Det viktigaste ar att deltagarna vaxlar mellan dessa olika
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orosdagar och vet vilken dag de ska oroa sig mer och vilken dag de inte ska gora det,
samt observerar skillnaderna och kan jamféra dessa.

e Be deltagarna att gora klart sina prediktioner om vad som kommer att handa de
dagar da de oroar sig mer, och diskutera detta i gruppen. Uppmuntra dem att sarskilt
notera positiva aspekter genom att fraga "vilka bra saker kommer att intrdffa de
dagar dad du oroar dig/dltar mer, och vilka ddliga saker kommer att intréffa de dagar
dd du inte oroar dig/dltar?” Om de enbart kan komma pa daliga utfall av oron
eftersom de pa ett framgangsrikt satt redan har lyckats utmana sina positiva
uppfattningar, sa kan de fortfarande notera dessa och experimentet kan anvandas
for att starka dessa nya uppfattningar om att oro och altande inte alls ar hjalpsamt.

e Baserat pa deras prediktioner, forma deltagarna att generera sina egna indikatorer
och planera in sa att de mats varje dag (exempelvis gradera ”att vara forberedd”
mellan 0-10 dér O=inte alls foérberedd och 10=fullt férberedd).

Notera: deltagarna kan bekymra sig 6ver att ga tillbaka till gamla orosvanor, sarskilt om de
lyckats val med framskjutandet. Bekrafta denna oro men uppmuntra samtidigt alla deltagare
att testa och se vad som hander, och att testa sina prediktioner (“vad spelar en halv vecka av
att dterga till gamla vanor egentligen fér roll om det pd lang sikt hjélper dig att effektivt
behandla din oro”, “de flesta av er har oroat er hela livet, vi ber er bara om att géra det i en
halv vecka till”, “ér det farlighetstankar som stoppar er? — kom ihdg vad vi har upptéckt”).
Betona att om det ens finns 1 % tro pa att oro/altande kan vara hjalpsamt sa kommer denna
tro att suga dem tillbaka in i orosspiralen vid nagon tidpunkt, vilket gér dem mottagliga for

aterfall. Darfor ar detta experiment sa viktigt.

Planera hemuppgifter (20 minuter)
Be deltagarna planera och dela med sig av nar/var/hur de ska géra sina hemuppgifter under
"planering av hemuppgifter under kommande vecka”:

e Lds arbetsboken.

e Fortsatt skjuta upp oro/altande.

e GOr experimentet "hdja och sanka oro”.

e Trana dagligen pa uppmarksamhetstraning via inspelning/lank och fokus pa

vardagsaktiviteter.
e Las arbetsblad om positiva antaganden och fragor man kan stélla sig.

Sammanfattning av sessionen & forhandstitt pa nasta session (10 minuter)
Deltagarna far fylla i sammanfattning av session 4. Be dem dela med sig. Nadsta gang borjar vi
med uppmarksamhetsdvning. Vi kommer sedan ga igenom hur det har gatt med
beteendeexperimenten och lara oss strategier for att ta aktiva steg mot att |6sa det som
oroar oss (problemldsning).

Tack fér att ni kom idag! Ar det ndgon som inte kan komma néista gdng?
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Oversikt av sessionen

Traning i uppmarksamhet: meditationsévning 15 min
Genomgang av hemuppgifter 20 min
Att utmana metakognitioner: kvarvarande positiva uppfattningar 15 min
Genomgang av flodesdiagram 6ver oro 15 min
Paus med promenad 15 min
Att utmana ohjidlpsamma beteenden: problemldsning 25 min
Att utmana ohjdlpsamma beteenden: schemaldggning 15 min
Planera hemuppgifter 20 min
Sammanfattning av sessionen & férhandstitt pa nasta session 10 min

Uppmarksamhetstraning: mindfulnessovning (15 minuter

Narvarande andetag (ca 4 min)

Borja med att hitta en sa bekvam position du kan. Tank dig att hela din ryggrad férlangs med
din nacke och ditt huvud i en rak linje... Lat dina armar och ben fa vila i en position som
kdanns bra for dig... och nar du ar redo, kan du sluta 6égonen...

Den har stunden kan du fa slappa det som du annars brukar dgna dig at... ditt standiga
ordnande, gérande och tdankande. Lat istéllet det har bli en stund da du bara ar. Tillat dig
sjalv att bara vara... bli medveten om och betrakta vad som sker inom dig nar du tillater dig
sjalv att bara vara héar och nu... (pausa i 10 sekunder)

Nagot som ar med dig i varje stund ar ditt eget andetag. Borja fokusera pa dina andetag, och
hur det kdnns i kroppen nar du andas... folj ditt andetag... notera rytmen och rorelsen det
har nar du andas in, och nar du andas ut... Du behdver inte dndra eller kontrollera din
andning pa nagot satt... var bara medveten om ditt andetag och de fornimmelser du far av
att andas... lagg marke till varje andetag nar du andas in och nar du andas ut... 13t ditt
andetag liksom flyta, djupt ner i magen... kdnn hur magen ror sig utat med varje inandning,
och kdnn hur den slappnar av och sjunker ihop vid varje utandning. Lat dig sjalv vara i varje
ogonblick, i varje andetag... forsok inte att uppna nagot sarskilt... var bara narvarande och
iaktta varje andetag du tar... (pausa 1 minut).

Du kan ha upplevt att du da och da kommer att tdnka pa annat, att dina tankar vandrar ivag
till nagot annat &n andetagen. Kanske till minnen fran forr, oro fér nagot framover eller
planer pa nagot. Kanske domer de ut det du haller pa med just nu, kanske fastnar de vid
nagon fornimmelse i kroppen eller vid en kdnsla du har, eller sa férsvinner de ivag at nagot
annat hall... Det ar okej, och inte konstigt alls. Nar du marker att dina tankar svavat ivag och
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inte langre fokuserar pa dina andetag, bara gratulera dig sjalv for att du har noterat det —
eftersom just det ar uppgiften — att vara uppmarksam pa nar dina tankar vandrar ivdag och da
fora tillbaka dem till andetaget... Acceptera att dina tankar kommer att dra ivdg, och att det
ar ditt jobb att vanligt fanga in dem igen... Det spelar ingen roll hur manga ganger de drar
ivag; en gang, tio ganger, hundra ganger... Bara konstatera att det har hant, och fér sedan
vanligt tillbaka uppmarksamheten till andetaget - nasta inandning och utandning — tills du
aterigen bara foljer det standiga flédet i din andning (pausa i 1 minut).

Dina tankar kanske drar ivag igen, fastnar i nagot sarskilt - kanske i en kansla eller nagot
tillstand i kroppen... aterigen ar det sa det ar... Om du vill kan du benamna det du just
upptackt, med ord som “det finns tankar... oro... planerande”, “det finns kdnslor” eller "det
finns fornimmelser”. Undersok om du kan gora lite plats for det som dina tankar fortsatter
att dras till. Forsok att se det som en del av ett vidare landskap inom dig, ett landskap som
innehaller en massa olika tankar, kanslor och sensationer. Kom ihag att du inte ar alla de har
tankarna, kdnslorna och sensationerna — du ar den som iakttar de dar tankarna, kdnslorna
och sensationerna. Se om du kan behandla dina tankar som bara tankar, kanslor som bara
kanslor och sensationer som bara sensationer — varken mer eller mindre. Nar du val
tillkannagivit och gjort plats for alla dessa saker inom dig, kan du aterigen vanligt fora tillbaka
uppmarksamheten till kanslan av varje inandning och utandning — féljande varje andetag —
tills din andning blir till ett ankare som faster dig i just den har stunden (pausa 1 minut).

Fortsatt uppmarksamma var ditt fokus tar vagen, och for tillbaka det till din andning sa ofta
det behovs. Varje gang du marker att det far ivag till ndgot annat an andetaget, bara notera
det for dig sjalv och slapp sedan taget, sa att du kan aterga till att betrakta flodet i din
andning i varje enskilt 6gonblick... (pausa 1 minut).

Den har 6vningen borjar ndrma sig sitt slut, sa dgna en liten stund at att reflektera dver hur
det ar att ta en paus fran ditt vanliga satt att géra och tanka; att dgna en stund at att bara
existera... se om du kan besluta dig for att bara vara i stunden lite oftare... (pausa i 20
sekunder)... och nu kan du langsamt borja vicka pa fingrar och tar sa att du forsiktigt vacker
din kropp... borja sakta ta in din omgivning igen... och nar du ar redo kan du 6ppna dina
ogon...

Genomgang av hemuppgifter (20 minuter)

Be deltagarna sitta i mindre grupper och beratta for varandra hur de har jobbat med veckans
hemuppgifter. Ge instruktionen: “Vilj en av hemuppgifterna och berdtta hur du har jobbat
med den och hur det gick”. Skriv upp de olika hemuppgifterna pa white boarden.

Sitt i helgrupp och fraga patienterna om deras:

e Pagdende framskjutningsévningar, paminn om deras mal och attityd till dvningen
(kolla att de inte atergatt till att trycka undan tankar). Fraga om 6vningarnas
betydelse for forestallningen om okontrollerbarhet. Viktigt att fokusera pa hur det
gar for deltagarna att skjuta upp oro. Undersok vad de gor nar negativa tankar
kommer. Paminn om “frikopplad uppmarksamhet” fran session 1.

e Beteendeexperimentet "héja och sianka oro” for att utmana forestéallningar om att
oron ar hjalpsam:

o Vad ldrde det dem om deras oro/altande?
o Hur véal stamde deras prediktioner 6verens med vad som verkligen hande?
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o Om de tyckte att det var svart att aterga till gamla orosvanor, vad sager det
dem om deras framsteg och om huruvida oro gar att kontrollera?
o Om nagon upplevde positiva konsekvenser av att oroa sig — vad hande mer
specifikt? Var det p.g.a. deras oro/altande eller p.g.a. nagonting annat?
e Dagliga uppmarksamhetstraningar (vardagsfokus och meditation med hjalp av
inspelning/lank), och paminn om deras mal och attityd till 6vningarna (forsakra er om
att de inte anvander det for att trycka undan tankar).

Utmana metakognitioner: antagandet att oron ar positiv/hjalpsam (15 min)

Deltagarna far lagga till bevis som dykt upp under veckan och fran “experimentet hdja och
sanka oro” i arbetsboken kap 4 och skatta hur starkt de tror pa att oron ar hjalpsam 0= tror
inte pa det, 100= tror fullt ut pa det. Be om skattningar och jamfér dem med forra veckan.

Diskutera nagra mer balanserade och hjalpfulla antaganden/slutsatser:

Problemlésning dr hjdlpsamt, inte att oroa mig.
Ndr jag tdnker pd samma problem om och om igen oroar jag mig
férmodligen.
Jag kan vara en omténksam och ansvarstagande férdlder/partner utan att
oroa mig.
Oro gér inte att jag skyddar mig frdn kommande svara hdndelser, det 6kar
negativa kdnslor hdr och nu.

Jag presterar inte bdttre for att jag oroar mig.

Uppmuntra de som skattar 6ver 0 att fortsatta utmana antagandet under veckan som
kommer — (Vad gér att det inte dr 0? Vad behéver du géra for att skatta 0?)
e Fortsatt med ” experimentet hoja och sanka oro”
e Jamfor att oroa dig och gora problemldsning (kommer vi ga igenom idag)
e Paminn om att om de tror att oron ar 1 % hjalpsam sa kommer de dras in i det igen,
det ar darfor viktigt att fortsatta utmana antagandet.

Ohjalpsamma beteenden

Ta en stund och fokusera pa vanliga ohjalpsamma beteenden som manga hamnar i vid
oro/altande. Rita upp en ABC pa White boarden:

A B o

Tank om... Kontrollerar Kort sikt: lugnare
Googlar
Laser pa olika forum Lang sikt: oron okar,
Ber om forsakran svarare att sta ut
Laser igenom mail/sms flera ganger Litar inte pa min egen
Undviker/skjuter upp formaga

Fraga deltagarna vad de ofta gor for att sluta oroa sig/kontrollera oron/kanna sig lugnare i
stunden? Understryk att vissa av dessa beteenden hjdlper kortsiktigt, men pa lang sikt 6kar
oron.
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Ga igenom flédesdiagram éver oro/iltande (15 minuter)

Flodesschemat summerar de viktigaste strategierna de lart sig sa har [angt och leder oss in
pa problemlésning. Schemat visar hur strategierna kan anvandas i vardagen.

1) Forvanta dig och
acceptera initiala negativa

tankar (vi kan vélja hur vi
agerar pa de negativa

RSLELLLLEEEEELED .,“ tankarna)
{ 4)Gérduett : \_ J

ohjglpsamt |~ . eesssasseeseens :
: beteende som : 2) SKIUT FRAM & : :
: dubehover FOKUSERA PA  3) Upprepa s3
Pooavbyta? ... UPPGIFTEN HAR OCH NU |-+ersen. ! oftadu i
: Finns nagot att (det har ar huvudfokus, :  behover :
: goraforatt om tveksam - skjut upp!) :
: |6sa oron-gor i — eerermrrererne.
: det! :
L e )

5) TANKETID

Om det fortfarande verkar viktigt,
fraga dig, kan jag gora nagot at det?

N , J
\ 2 v
6) Nej 7)Ja
Sl T Problemldsning (om det ej gar

Medveten narvaro att l16sa: skjut upp tanken och
S| qute T anvand medveten narvaro)
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Det kan vara bra att diskutera schemat utifran aspekten oro som man kan/inte kan goéra

nagonting at (se aven i arbetsboken):

Oro som jag inte kan gora nagot at ror ofta
amnen som ar:

Pahittade (alltsa har inte hant)
Osannolika

Det har redan hant

Helt utanfor min kontroll

Till exempel:

“Ténk om min partner rdkar ut for en
olycka?”

“Ténk om jag blir sjuk och inte kan férsérja
min familj”

“Varfér ldimnade min partner mig?”

“Tédnk om jag inte far ett jobb”

Oro som jag kan gora nagot at ror ofta
amnen som ar:

Reell (det har hant eller hander)
Pagaende (nu)

Inom min kontroll i nagon eller full
utstrackning

Till exempel:

“Jag hatar mitt jobb”

“Jag gillar inte férhallandet jag dr i”

“Jag har inte nog med pengar att betala alla
rdkningar”

Notera att huvudsakligt fokus ligger pa framskjutande som nyckelstrategi for att hantera oro
och dltande hadanefter. Det ar viktigt att betona att framskjutande ar ett satt att uppna
malet, inte malet i sig. Genom att formellt genomfora framskjutande kan vi lara oss att vi kan
valja att engagera oss i vara negativa tankar. Nar vi pa riktigt lar oss detta kommer
framskjutande troligtvis att bli nagonting som vi framfor allt anvander oss av pa ett mer

informellt/automatiskt satt.

Paus i 15 minuter

Utmana ohjidlpsamma beteenden med problemlésning (25 minuter)
Ibland konfronteras vi med problem som kraver att vi agerar. Stora problem kan gora att vi

tappar formagan att problemlésa.

Ga igenom stegen for problemlosning i arbetsboken

[6sning.

Det viktiga ar att hitta olika forslag pa lI6sningar. Det finns kanske inte en perfekt

Deltagarna far testa att géra en problemlosning, om de vill kan de trdna tillsammans.
Be deltagarna identifiera ett problem som de kan trana problemlésning pa under

veckan. Be dem formulera problemet i arbetsboken.

Deltagarna kan borja oroa sig 6ver att inte hitta ratt |6sning mm. Diskutera att de

behover utsatta sig for ovisshet eftersom vi inte kan veta om det ar “ratt” beslut.
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Diskutera skillnaden mellan repetitivt negativt tankande och probleml&sning. En
regel ar att problemlésning genomférs med papper och penna. Om man ar osaker pa
om det ar oro eller problemldsning — skjut upp!

Amne ”Jag hatar mitt jobb”
Oro/éltande. Hur later det? Probleml6sning. Hur later det?
Tank om? Varfor? Vad kan jag gora at det har?
Samma fragor/negativa tankar om och om igen Hur kan jag hantera det har?
Leder inte till handling Vad ar nasta steg?
Cirkulara, repetitiva, forvirrande Linjara, metodiska, strukturerade

Utmana ohjilpsamma beteenden: Schemaldggning (15 minuter)

Som avslutande steg i problemldsningen kan du behdva planera in de steg som du vill ta.
Anvand "veckoaktivitetsregistrering” i arbetsboken.

Veckoschemat kan anvandas pa 3 satt:

1. Planerain ditt "forsta steg” fran problemldsningen.

2. Skippa problemlésningen om det inte behovs —ibland gar det direkt att
identifiera nagot du behover gora. Kan de komma pa nagot nu som de kan
gora i veckan som kommer? Ge deltagarna tid att planera in det i schemat och
dela med sig till gruppen.

3. Schemat kan dven anvandas for att planera in aterhamtande och roliga
aktiviteter.

= Prata om varfor det har ar viktigt. Vad hander med oron nar de gor
nagot de tycker om?

= Prata kort om beteendeaktivering: att planera in viktiga och roliga
aktiviteter.

= Prata kort om att “ga emot kdnslan” och agera trots brist pa
motivation. Vi vantar ofta pa att vi ska kdnna oss motiverade. Det blir
sarskilt svart om vi ar deprimerade. Beskriv beteende fore tanke och
kdnsla (rita forandringstaget).

= Ge deltagarna tid att schemaldgga minst en
rolig/njutningsfull/meningsfull aktivitet fér kommande vecka. Be dem
dela med sig. Ge dem eventuellt forslag pa aktiviteter.

Planera hemuppgifter (20 minuter)

Be deltagarna planera och dela med sig av nar/var/hur de ska gora sina hemuppgifter under
"planering av hemuppgifter under kommande vecka”:

Lasa arbetsboken

Ova péa problemldsning

Anvanda aktivitetsschemat (problemlésningsagerande, aterhamtning och ndje)
Fortsatta med framskjutande

Ova daglig uppmérksamhetstrining och évningar i vardagsfokus

Paminn om att gora postmatningar till ndsta session
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Sessionssummering och information om kommande session (10 minuter)
Be deltagarna att gora klart “summering av session 5” i arbetsboken genom att skriva ned
nyckelkoncept som de har lart sig under sessionen. Ta fram 3 nyckelaspekter att ta med sig
hem fran sessionen.

Nasta session kommer att vara fokuserad kring att utvardera deltagarnas framsteg under
kursen, sammanfatta materialet som har tagits upp under kursens gang, utveckla

"avstandsmetaforer” som kan vara hjalpsamma for ett mer effektivt framskjutande, samt
utveckla vidmakthallandeplaner for att uppratthalla framstegen 6ver uppfoljningsperioden.

Tack fér att ni kom idag! Ar det ndgon som inte kan komma néista géng?

54



Agenda session 6
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Oversikt av sessionen

Traning i uppmarksamhet: meditationsévning 15 min
Genomgang av hemuppgifter 20 min
Genomgang av framsteg 15 min
Sammanfattning av behandlingen 15 min
el 15 min
Avstandsmetaforen .
20 min
Vidmakthallandeplan 20 min
Planera hemuppgifter 20 min
Sammanfattning av sessionen & férhandstitt pa nasta session 10 min

Uppmarksamhetstraning: mindfulnessovning (15 minuter

Att titta pa sina tankar (6min)

Borja med att hitta en bekvam position for huvudet, nacken och ryggen... I3t dina armar och
ben vara i en position som kanns skont for dig... och nar du kanner dig redo, slut forsiktigt
dina 6gon...

For din uppmarksamhet mot fornimmelser du upplever just nu, sa som hur din kropp
kommer i kontakt med kladerna eller den mobel som bar upp dig... Du kanske ocksa noterar
kdnslan av din andning nar du andas in och ut... (pausa 20 sekunder)

Nar du noterar de har fornimmelserna sa ar det naturligt att tankarna vandrar ivag till
nagonting annat... Det kan vara oro, bekymmer, minnen, reflektioner kring saker som hant,
planering infor framtiden, dagdrémmar, fantasier eller till och med omdémen om vad du gor
eller kdnner just nu... vad tankarna an ar, notera dem bara utan att géra nagonting mer med
dem. Tryck inte undan tankarna genom att férséka stoppa eller andra dem. Foér inte tankarna
narmare genom att ge dem en massa uppmarksamhet, eller att lyssna pa dem, prata tillbaka
till dem, eller utoka dem med fler tankar. Bara |at tankarna vara dar, |at dem ta upp sitt
utrymme utan att géra nagot mer med dem. Tillat tankarna att vandra omkring i sin egen
takt. Folj passivt hur tankarna kommer och gar, snarare an att forsoka stoppa eller jaga dem.
(Pausa 30 sekunder).

For att hjalpa dig att 6va pa att bara notera dina tankar - forestall dig en fors framfor dig.
Forsen har flera 16v som flyter pa vattenytan... bara titta medan I6ven flyter forbi, medan de
fardas bortat nerfor forsen. (Pausa 15 sekunder).
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Nar en tanke kommer, placera den pa ett |6v och se hur l6vet ibland flyter narmare mot dig...
ibland langre bort... men ofrankomligt sa flyter I16vet till slut forbi dig och nerfor forsen och
gor rum for nasta |6v att komma. Fortsatt titta pa forsen och ta varje tanke som dyker upp
och lagg den pa ett I16v och titta medan det flyter nerfor forsen. Ibland har forsen valdigt fa
|6v och ibland manga I6v. Bara fortsatt med att gora ingenting mer an att titta pa I6ven.
Ibland kanske en tanke atervander. Aterigen, bara lagg tanken pa ett I16v och notera hur det
kommer och gar langs vattnet. Gor ingenting mer an att titta pa dina tankar som flyter pa
sina l6v langs forsen. (Pausa 1 minut).

Kom ihdg, det finns inget behov av att ga ner i vattnet med l6ven... eller att forsoka stoppa
dem eller fanga dem. Bara tillat de tankar som kommer upp, acceptera de I6v som rakar vara
i forsen, bara titta pa dem flyta forbi en efter en. (Pausa 1 minut).

Medan den har 6vningen narmar sig sitt slut, ta en stund att notera hur det ar att titta pa
dina tankar pa det har sattet, och forsok ha for avsikt att titta pa dina tankar sahar oftare
(pausa 20 sekunder)... Och nu kan du gradvis borja réra dina fingrar och vicka pa dina tar
medan du forsiktigt vacker din kropp... Ldngsamt kan du borja bredda din uppmarksamhet
och ta in vad som finns omkring dig... Och nar du kanner dig redo sa kan du 6ppna dina
ogon...

Genomgang av hemuppgifter (20 minuter)
Prata forst i par/mindre grupper och sedan i helgrupp hur de har jobbat med:
e Pagdende framskjutningsévningar (som illustreras i flodesdiagrammet).
e Dagliga uppmarksamhetstraning (via inspelning/lank och fokus pa
vardagsaktiviteter).
e Anvandandet av probleml6sning och schemaladggning.

Mina framsteg (15 minuter)

Fyll i framsteg, forandringar och saker de lart sig i arbetsboken. Be dem dela med sig (skriv
upp pa White board). Be deltagarna ga tillbaka till “behandlingens mal” i kap 1 och gor nya
skattningar. Fraga om deltagarna har noterat nagra férandringar hos varandra. Diskutera
eventuell oro over att kursen ar slut. Be om forslag pa vilka strategier de kan anvanda for att
hantera den oron. De ska nu vara sina egna terapeuter. De har lart sig strategier som de kan
fortsatta med/trana pa egen hand.

Sammanfattning av behandlingen (15 minuter)
Rita upp den onda orosspiralen med deltagarnas hjalp och skriv ner hur de har arbetat med
varje del:
e Okontrollerbarhet: bevis foér och emot samt att skjuta upp oro.
e Farligt: bevis for och emot samt experimentet att oroa sig sjuk.
e Positiva antaganden: bevis for och emot samt experimentet att 6ka och minska oro.
e Ohjalpsam uppmarksamhet: genom meditation och vardagsfokus.
e Ohjdlpsamma beteenden: istallet for att skjuta undan/kontrollera mm. — skjut fram,
mindfulness (lata gd), problemlésning, planera in steg och roliga saker.
Deltagarna far nu gora nya skattningar pa de 3 antagandena (kap 2, 3 och 4). Vad behéver de
gora for att det ska bli 0 %?
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Diskutera vilka nya metakognitioner de har utvecklat.

Vilka nya metakognitioner har de utvecklat?
Mina tankar ér bara tankar
Jag behéver inte tro pa allt jag tdnker
Negativa tankar dr inte problemet, det dr hur jag reagerar pG dem
Mina tankar kan verka viktiga i stunden, men dr ofta inte viktiga senare
Oro/dltande dr varken bra eller ddligt
Jag behéver inte vara rddd for eller kimpa emot mina negativa tankar
Oro/idltande dr meningslost
Jag behéver inte jaga eller trycka bort mina tankar
Oro/dltande dr ett val
Jag kan inte kontrollera vad som dyker upp i mitt huvud, men jag kan kontrollera vad jag gér med det
Det dir handling och problemlésning som hjdlper, inte att oroa sig eller dlta
Tillat den initiala tanken
Jag behéver inte lyssna pad mina tankar

Paus i 15 minuter

Avstandsmetaforen (20 minuter)

Med tanke pa det vi lart oss om oro/altande sa behover vi kanske inte se sa allvarligt pa
tankarna nar de dyker upp. Det ar attityden gentemot tankar nar vi skjuter upp dem (”jag vet
att det hdr kénns viktigt just nu men inte senare, s jag kommer dterkomma till dig och
avgéra om det fortfarande dr viktigt”). Det kan vara hjalpsamt att hitta en genvag for att
paminna oss om att inte se sa allvarligt pa oron. Kanske hitta ett satt att ha mer distans till
dem. T ex genom att hitta en metafor (garna en humoristisk): Ett tjatigt barn, en "back seat
driver”, en fiskmas/sal/skallande hund. Deltagarna far géra féljande 6vning:

Steg 1: Tank tillbaka pa en tid nar du var valdigt upptagen med oro eller dltande, nér din hjarna
verkligen jagade dig med negativa tankar.

Steg 2: Slut dina 6gon och forestall dig att du ar tillbaka i den situationen nar du hade mycket
oro/altande, som att det hander just nu. Det &r okej om du inte kan fa en tydlig bild, bara en kénsla
av hur det var da duger fint.

Steg 3: Nu kan du slappa den bilden, och lata en annan bild fa ta plats som representerar dina
negativa tankar. Det héar kan ta lite tid. Tillat vad som an kommer upp, och se om du efter en stund
kan bestamma dig for en bild som representerar din hjarnas altande eller oro.

Steg 4: Och hur kan du sedan anvadnda den hér bilden for att inte ta dina tankar for seriést? Jo, hitta
en bild som representerar att inte lyssna pa din oro eller dltande, alltsa att helt enkelt inte ge det for
mycket uppmarksamhet. Se efter om nagot behdéver dndras i din bild for att kunna inge kanslan av att
inte behdva lyssna eller ge det ndgon uppmarksamhet, eller om den bild du har redan racker.
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Sammanfatta
Vilka metaforer har deltagarna valt? Skriv ner dem i arbetsboken.

Diskutera hur de ska anvanda sig av den for att skjuta upp oro och altande: ”"Hdr kommer
fiskmdsen/de klapprande tédnderna igen — jag tar tag i det senare/ vi ses kl. 16 igen”.

Uppmuntra deltagarna att utveckla sina metaforer hemma for att goéra de tillgangligare. T ex
genom att 6va pa dem, rita bilder. Be dem anteckna i arbetsboken hur de ska jobba vidare
med sin metafor.

Vidmakthallandeplan (20 minuter)

Diskutera att det ar viktigt att fortsatta arbetet pa egen hand for att vidmakthalla
framstegen. Prata om bakslag och att det kommer forr eller senare. Det viktiga ar hur vi
reagerar pa bakslaget. Om man ar forberedd pa bakslag kan de ga fortare att minska oro och
altande igen.

Ga igenom och fyll i vidmakthallandeplanen i arbetsboken. Uppmuntra deltagarna att vara sa
specifika som mojligt.

Diskutera var de ska forvara vidmakthallandeplanen och hur ofta den ska uppdateras.

Hemu ifter (20 minuter
Hemuppgifterna borjar forhoppningsvis att kdnnas som ett nytt satt att leva p3, snarare an
formella hemuppgifter. Paminn likafullt deltagarna om att folja flodesschemat for oro och
planera in féljande under ”planering av hemuppgifter under kommande manaden”:
e Framskjutande
e Daglig uppmarksamhetstraning via inspelning/lank och fokus pa vardagsaktiviteter
e Problemldsning
e Schemaldggning
e Trana pa avstandsmetaforen

STAM AV ATT ALLA DELTAGARE HAR FYLLT | SIN POSTMATNING!

Sessionssummering och information om kommande session (10 minuter)

Be deltagarna att fylla i "Summering av session 6” i arbetsboken genom att skriva ned
nyckelkoncept som de tar med sig fran sessionen. Ta fram tre nyckelaspekter att ta med sig
hem fran sessionen

Ge information om uppfoljningssessionen om fyra veckor. Betona att ni under denna session
kommer att utvardera hur det har gatt att vidmakthalla eller férbattra sina framsteg under
uppfoéljningsperioden. Ni kommer dven att forsoka problemldsa kring eventuella svarigheter
samt forbattra vidmakthallandeplanerna.
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Agenda session 7

1-madnads uppféljning
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Oversikt av sessionen

Mina framsteg 40min
Halsosamma jag 20 min
Paus med promenad 15 min
Sammanfatta behandlingen: take home message :
30 min
Planera framat 30 min
Mal och utvarderingar 15 min

Mina framsteg (40 minuter)
Valkomna deltagarna och gratulera att de har tagit sig fram till slutet av kursen.

Be om paminnelser av kursens olika strategier och placera in dessa i flodesdiagram 6éver oro
pa White boarden.

Forvanta dig och
acceptera initiala
negativa tankar

gSENEEEEEEERERE ",

{ Gorduett “:

ohjilpsamt : \L
beteende g :‘ .............. ..“
somdu i SKJUT FRAM & ! Uoorepa s3 |
O ... FOKUSERAPA | ERaita
avbryta? UPPGIFTEN HAR OCH P ehdver
: Finns nagot i NU :
:oatt gora for : — .
: att [6sa oron- i \L
v gordet! &
ererarrererans . TANKETID
Om det fortfarande verkar
viktigt, fraga dig, kan jag gora
nagot at det?
4 = ) ‘4
4 )
NEJ JA
Slapp tanken.. Probleml&s (om det ej gar att lésa:
Medveten narvaro skjut upp tanken och anviand medveten
% Skjuta fram tanken ) \ o)) y
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Be deltagarna sitta i par i 10 minuter och diskutera hur det har gatt att vidmakthalla
framstegen sedan senaste besoket. De kan anvdnda sig av "mina framsteg” och
"vidmakthallandeplan” i kap 6.

Sammanfatta i helgrupp

e Be om exempel pa hur deltagarna har anvant strategierna den senaste manaden.

e Folj upp hur det har gatt att anvanda avstandsmetaforen som introducerades session
6.

e Uppmaéarksamma de som har fortsatt anvanda sig av strategierna och koppla ihop hur
det har lett till minskad oro och dltande.

e Diskutera hur de har pamint sig om att anvanda strategierna och hur de ska paminna
sig framover. Har de tappat nagon av strategierna?

Paminn om att maendet gar upp och ner i perioder. Forbattringen ser inte ut som en rak
linje.

Hédlsosamma jag (20 minuter)

Fyll i ”"hdlsosamma jag” i arbetsboken. Understryk att det behovs ett holistiskt angreppssatt
nar det kommer till hdlsa. Uppmuntra deltagarna att hjdlpa varandra med idéer for varje
kategori i arbetsbladet. Be dem planera in aktiviteter i “veckoaktivitetsregistrering”.

Sammanfatta i helgrupp.

Vid bakslag kan de plocka upp en sak i taget fran hdlsosamma jag, vidmakthallandeplanen
och flodesschemat for oro.

Paus i 15 minuter

Sammanfatta behandlingen (20 min)

Be deltagarna anvdnda sina sammanfattningar av varje session for att reflektera 6éver vad de
framst vill ta med sig fran kursen. Samla de viktigaste punkterna pa arbetsbladet
”summering av session 7”.

Be om exempel fran deltagarna.

Planera framat (30 min)

Deltagarna far planera for hur de ska jobba vidare med de olika delarna i behandlingen med
hjalp av arbetsbladet “summering av session 7”. Be dem dela med sig av vad de framst ska
fokusera pa framover.

Mal och utvirderingar (15 min)
Ga tillbaka till “"behandlingens mal” i kap 1 och gor nya skattningar.

Be om reflektioner pa kursen.

Stam av att alla gjort sina uppféljningsmatningar. De som inte fyllt i kan gora det pa plats.
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