Mindfulness

Som aterfallsprevention

Arbetskompendium



En definition av mindfulness

Mindfulness &r den formaga eller medvetenhet som utvecklas genom att avsiktligt,
uppmarksamt och utan att vérdera eller déma observera saker och ting som de ar

i stunden, har och nu.

* En intention dvs. en avsikt
* Upplevelse baserat och fokuserat har och nu

* Icke-démande varderingsfri

"Mindfulness betyder att

vara uppmarksam pa ett sarskilt satt:
Med avsikt,

| detta dgonblick,

och icke domande”

/[Jon Kabat-Zinn



MBRP

MBRP é&r en forkortning av Mindfulness Based Relaps Prevention, pa svenska:

Mindfulnessbaserad aterfallsprevention.

Programmet ar ett eftervardsprogram som integrerar KBT-baserad aterfallsprevention fardigheter med
mindfulness meditationsdvningar. Som behandlingsprogram har den alltsa ofta foregatts av t ex inlaggning,
avgiftning, antabusbehandling och nagot psykosocialt program som minnesotaprogram. Programmets
grundtraningsform och upplégg har stora likheter med det mindfulnessprogram som MBSR (mindfulness based
stress reduction) och MBCT (mindfulness based cognitive therapy for depression). Pa detta sétt finns det stora
inslag av stressreduceringsteknik och &ven tekniker hur man kan férhalla sig till sina tankar som ett satt att
undvika att falla in i en tendens av grubblande. Det specifika med MBRP &r teknikerna dar man lar sig att

handskas med reaktiva monster som ar ett vanligt inslag i aterfall till substansmissbruk.

Vart program &r ett 8-veckors program dér vi tréffas en gang i veckan under 3 timmar/session. Varje session har
ett tema. Mellan sessionerna sa férutsétts att deltagarna évar dagligen minst c:a 1 timme/dag samt fylla i sina

iakttagelser och 6vningar pa papper som man tar med sig till ndsta session.

Mindfulness-programmet

Session 1: Automatpiloten och aterfall

Session 2: Medvetenheten risksituationer och sug

Session 3: Mindfulness i det dagliga livet och medvetenhet p& andningen
Session 4: Mindfulness i hégrisksituationer

Session 5: Acceptans och ett klokt férhallningssétt till sitt liv

Session 6: Att se tankar som tankar

Session 7: Balans och livsstil

Session 8: Vikten av ett socialt sammanhang och resten av livet



1. Automatpiloten

Nar vi kor bil anvénder vi oss ofta av "automatpiloten”. Vi ar egentligen inte riktigt nérvarande i kérningen.
Pa samma satt ar vi ofta inte riktigt narvarande i vart dagliga liv. Vi ar i sjalva verket

ofta "helt borta” utan att veta om detta.

Att ha automatpiloten pakopplad kan forstas vara energisparande. Men problemet &r att handelser runtomkring
oss kan dra igang kanslor, tankar och kroppsfornimmelser (utan att vi egentligen &r medvetna om det), dra igang
gamla monster som leder oss vidare till daligt madende. Pa detta satt kan vi om och om igen helt omedvetet falla

in i gamla destruktiva ménster.

Genom att bli mer narvarande sa kan vi férhindra detta. Genom att fran dgonblick till 6gonblick vara medveten
om vilka tankar, kénslor och kroppsférnimmelser som finns inom oss ger vi oss sjalva mojligheten till en stérre
frihet att vélja. Vi behdver inte gbra pa precis samma sétt som vi alltid brukar gora. Problemet &r att for manga av

oss leder omedvetna monster gang pa gang till att vi hamnar i problem.

Den hér kursen vill hjélpa er att 6ka er ndrvaro sa att ni kan agera fritt i situationer dér ni tidigare bara har
reagerat automatiskt. Vi gér det genom att tréna oss att bli mer uppmérksamma éver vad vart sinne ar. Vi trénar
o0ss dven pa att flytta vart fokus for uppmérksamhet nér vi sa behéver. Till att bérja med trénar vi pa att rikta var
uppmérksamhet mot olika delar av var kropp. Vi anvénder kroppen och andningen som eft ankare for var
medvetenhet i just detta nuvarande égonblick. Vi trédnar ocksa pa att flytta var uppmérksamhet dit vi sjélva vill att
den ska vara. Detta &r grundmeningen med den 6vning i kroppskénnedom som vi har som hemarbete till ndsta

vecka.



1. Att vara narvarande

Mindfulness &r framfor allt en kroppslig medvetenhet. Kom déarfér ihdg att anvénda din kropp som en vég att
oka din vakna narvaro. Det kan vara sa latt som att vara medveten om sin kroppshallning. Just nu nar du
laser detta sa sitter du antagligen. Vad kanner du i din kropp just nu? Nar du har slutat att Iasa och staller

du dig upp, kann da hur det kdnns att sta upp. Kann aven efter hur det kanns i din kropp nar du utévar nagon
aktivitet och hur det kanns nar du lagger dig ner vid dagens slut. Var i din kropp nér du rér dig och strécker

dig efter nagonting, nar du vander dig om. Sa enkelt kan det faktiskt vara att borja 6va mindfulness.

Forsok ocksa talmodigt dva att hitta fornimmelser fran din kropp. Kroppen har du alltid med dig, du kan éva nar
som helst under dagen. Sa om du strécker dig efter nagonting sa ar det egentligen ingenting extra du behdver
gbra, bara att uppleva sjalva strackandet. Tror du att du kan trana upp dig sjalv att vara dar din kropp ar, att alltid
kénna vad din kropp gor? Det &r valdigt enkelt, men kanske inte alltid s& I4tt. Ova om och om igen att féra din
medvetenhet tillbaka till kroppen. Den héar grundlaggande anstrangningen &r paradoxalt nog avslappnande.

Den for oss tillbaka till detta 6gonblick och ger oss en nyckel till att utvidga var medvetenhet fran vara formella
meditationsdvningar till att leva medvetet narvarande i vardagen. Undervardera inte den kraft som finns inom dig

som kan frigéras genom din kropps enkla rérelser under dagen.



1. Tips for BodyScan

1.

Oavsett vad som hander (om du somnar, tappar koncentrationen, tanker pa anda saker eller fokuserar

pa fel kroppsdel eller inte kanner nagonting). Just do it!

Om dina tankar vandrar mycket, notera dem bara som tankar.

For sedan ditt medvetande tillbaka till BodyScan évningen.

Slépp taget om idéer som att "lyckas”, "misslyckas”, "g6ra det valdigt bra” eller "férsdka rena kroppen”.
Detta ar ingen tavling. Det &r ingen skicklighet som du ska forsdka uppna, det enda som krévs &r
disciplinen att trana regelbundet och mycket. Gér det bara med en installning av 6ppenhet och

nyfikenhet.

Slépp taget om alla férvantningar om vad BodyScan évningen kommer att leda till. Forestall dig
ovningen som ett frd som du har planterat. Ju mer du trampar omkring och stor desto mindre far froet
chansen att utvecklas. Samma sak med BodyScan 6vningen, skapa bara de ratta forutsattningarna -
lugn och ro, regelbunden évning. Det &r det enda. Ju mer du férsoker paverka vad 6vningen vill gora for

dig, desto mindre kommer den att hjalpa dig.

Gor 6vningen i varje dgonblick med installningen; *- ok, det ar precis sa har saker och ting ligger till just
nu”. Om du férsoker kdmpa mot obehagliga kanslor, tankar eller kroppsférnimmelser kommer de
upprorda kanslorna bara att distrahera dig. Var medveten, var ickestravande, var har och nu,

acceptera saker precis som de ar.

Just do it!



1. Hemuppgift

1)

Genomfor bodyscan-6vningen som den beskrives pa CD sex ganger tills vi tréffas igen. Rakna inte med
att du kommer k&nna nagonting speciellt genom att lyssna pa CD. | sjélva verket ska du férsoka ge upp
alla férvantningar av vad som kommer att hdnda med dig under och efter traningen. Lat bara din

upplevelse bli erfarenheten. Dom inte. Fortsatt bara och gor det du ska sa pratar vi om det nar vi traffas

nasta vecka.

Skriv ner i "hemuppgift formuléret” varje gang du lyssnar pa CD. Skriv ocksa ner en kommentar om

nagonting kommer upp i samband med att du évar sa kan vi prata om det vid nasta traff.

Valj en aktivitet i ditt dagliga liv dar du férsoker fora in uppmarksamhet, fran dgonblick till dgonblick
,under tiden du gor den. Forsok att géra pa samma séatt som du gjorde med russindvningen. Du skulle
kunna vélja uppvaknandet pa morgonen, tandborstning, duschning, nar du klér pa dig, nar du ater eller

nagot annat. Forsok da bara koncentrera dig pa vad du gor och se till att du verkligen gor just det.
Forsok att fora in din medvetenhet till en maltid pa samma satt vi dvade med russinévningen.
Skriv ner om du nagon gang under veckan lyckas fora in samma uppmérksamhet som vi hade vid

russindvningen till ett tillfalle da du sitter och ater. Det kanske kan komma till dig utan att du har

tankt ut det i forvag.



1. Hemuppgift formular

Skriv ner i hemuppgiftsformuléret varje gang du trénar. Skriv garna ner om nagonting kommer upp under dina

dvningar som vi kan prata om vid nésta méte.

Dag/Datum Tréning Kommentarer
(Ja/Nej)

Onsdag

Datum:

Torsdag

Datum:

Fredag

Datum:

Lérdag

Datum:

Séndag

Datum:

Mandag

Datum:

Tisdag

Datum:




1.

STAI-T

Namn : Datum:

Nedan foljer nagra pastaende som ménniskor har anvant for att beskriva hur man kanner sig. Las varje
pastaende noga och ringa sedan in den siffra som bast beskriver hur du vanligen k&nner dig. Det finns
inga riktiga eller felaktiga svar. Anvand inte for mycket tid pa varje pastaende utan svara som du tycker
bést beskriver hur du vanligen kanner dig.

1 2 3 4

i i i I

Néstan aldrig Ibland Ofta Néstan alltid

1. Jag kanner mig angenam. 1 2 3
2. Jag blir fort trott. 1 2 3
3. Jag kénner mig gratfardig. 1 2 3
4, Jag dnskar att jag kunde vara lika lycklig som andra verkar vara. 1 2 3
5. Jag gar miste om saker for att jag inte kan bestdmma mig fort nog. 1 2 3
6.  Jag kénner mig utvilad. 1 2 3
7. Jagar”lugn och samlad”. 1 2 3
8.  Jag kénner att svarigheter vaxer upp sa att jag inte kan klara av dem. 1 2 3
9.  Jag oroar mig for mycket 6ver nagot som egentligen inte spelar nagon roll. 1 2 3
10.  Jag ér lycklig. 1 2 3
11.  Jag &r bendgen att ta saker och ting for allvarligt. 1 2 3
12.  Jag saknar sjalvfortroende. 1 2 3
13.  Jag kanner mig trygg. 1 2 3
14.  Jag forsoker att undvika att ta itu med kriser och svarigheter. 1 2 3
15.  Jag kanner mig nedstamd. 1 2 3
16. Jag ar belaten. 1 2 3
17.  Nagon ovasentlig tanke far genom huvudet och stor mig. 1 2 3
18.  Jag tar besvikelser sa hart att jag inte kan fa dem ur mina tankar. 1 2 3
19. Jag &r en stabil person. 1 2 3
20. Jag blir spand och upprdrd nar jag tanker pa mina aktuella bekymmer och 1 2 3

intressen.
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1.

STAI-S

Namn ; Datum;

Nedan foljer nagra pastaende som ménniskor har anvant for att beskriva hur man kanner sig. Las varje
pastaende noga och ringa sedan in den siffra som bast beskriver hur du kanner dig just nu, i detta
ogonblick. Det finns inga riktiga eller felaktiga svar. Anvand inte for mycket tid pa varje pastdende utan
svara som du tycker bast beskriver dina nuvarande kénslor.

1 2 3 4

i i i I

Inte alls Nagot En hel del Véldigt mycket

1. Jag kanner mig lugn. 1 2 3
2. Jag kanner mig trygg. 1 2 3
3. Jag ar spand. 1 2 3
4. Jag ar angestfylld. 1 2 3
5. Jag ka@nner mig val till mods. 1 2 3
6. Jag k@nner mig upprord. 1 2 3
7. Jag oroar mig dver tankbara olyckor. 1 2 3
8.  Jag ka@nner mig utvilad. 1 2 3
9.  Jag ké@nner mig angslig. 1 2 3
10. Jag kanner valbefinnande. 1 2 3
11.  Jag kdnner mig sjalvsaker. 1 2 3
12.  Jag kanner mig nervos. 1 2 3
13. Jag ar uppjagad. 1 2 3
14. Jag kanner mig dverkanslig. 1 2 3
15.  Jag é&r avslappnad. 1 2 3
16. Jag kanner mig belaten. 1 2 3
17.  Jag ér orolig. 1 2 3
18. Jag kanner mig dverspéand och "skakis”. 1 2 3
19. Jag kanner mig glad. 1 2 3
20. Jag k@nner mig angenam. 1 2 3
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1. FFMQ

Skatta foljande pastaenden genom att anvanda den bifogade skalan. Skriv den siffra pa den tomma raden som

stammer bast med din egen uppfattning om hur det i allmanhet ar for dig.

1 2 3 4 5
Stammer aldrig Stdmmer mycket
eller mycket sdllan |  Stdmmer sallan Stammer ibland Stammer ofta ofta eller alltid

__1.Narjag gar, lagger jag med avsikt marke till hur det kénns att rora kroppen.

___ 2.Jagar bra pa att hitta ord som beskriver mina kanslor.

_ 3. Jag kritiserar mig sjalv for att ha kanslor som &r irrationella eller olampliga.

4. Jag uppfattar mina kanslor utan att behéva reagera pa dem.

___5.Narjag gor saker vandrar mina tankar ivag och jag blir |att distraherad.

____ 6. Narjag tar en dusch eller ett bad sa &r jag uppméarksam pa upplevelsen av vatten pa min kropp.

___7.Jag har latt att sétta ord pa mina uppfattningar, asikter och férvantningar.

___ 8.Jag arinte uppmarksam pa vad jag gér, pa grund av att jag dagdrémmer, oroar mig eller ar distraherad
pa andra satt.

__ 9. Jag kan iaktta mina kanslor utan att bli uppslukad av dem.

_10. Jag sager till mig sjalv att jag inte borde k&nna som jag gor.

__11.Jag lagger marke till hur mat och dryck paverkar mina tankar, kanslor och hur det kanns i kroppen.

__12.Det &r svart for mig att hitta de ratta orden for att beskriva vad jag tanker.

__13. Jag blir |13tt distraherad.

__14. Jag tycker att en del av mina tankar ar onormala eller daliga, och att jag inte borde tanka pa det sattet.

__15. Jag ar uppmarksam pa kanselintryck, till exempel av vinden i mitt har eller solen pa mitt ansikte.

_____16. Jag har problem med att hitta de ratta orden for att uttrycka vad jag tycker om saker och ting.

___17. Jag gor bedémningar av om mina tankar &r bra eller daliga.

__18. Jag tycker att det ar svart att halla kvar min uppmarksamhet pa det som hander i nuet.

__19. Nar jag har kanslomassigt upprorande tankar eller inre bilder, tar jag "ett steg tillbaka” och ar

medveten om tanken eller bilden utan att 6vervaldigas av den.

___20.Jag ar uppmarksam pa ljud, som t ex klockors tickande, fagelkvitter och passerande bilar.



1 2 3 4 5
Stdmmer aldrig Stdmmer mycket
eller mycket séllan |  Stdmmer séllan Stammer ibland | Stammer ofta ofta eller alltid

___ 21.lsvarasituationer kan jag stanna upp i stallet for att reagera pa en gang.

___22.Narjag kanner nagot i kroppen ar det svart for mig att beskriva det, eftersom jag inte

kan hitta de ratta orden.

__ 23.Det ar som om jag "gar pa automatik” utan att vara sarkilt medveten om vad jag gor.

___ 24.Narjag har kant kanslomassigt upprérande tankar eller inre bilder, blir jag lugn snart efterat.

__ 25. Jag sager till mig sjalv att jag inte borde tdnka som jag gor.

___ 26.Jag lagger marke till hur saker luktar och smakar.

__ 27. Aven nér jag &r fruktansvart upprord kan jag hitta ett satt att uttrycka det i ord.

_____28.Jag hastar igenom aktiviteter utan att vara riktigt uppméarksam pa dem.

___29.Nar jag har kanslomassigt upprérande tankar eller inre bilder kan jag lagga marke till

dem utan att behéva gora nagot.

__30. Jag tycker att en del av mina kénslor &r daliga eller olampliga och att jag inte borde k&nna dem.

__31. Jag lagger mérke till detaljer i konstverk och i naturen, som féarger, former eller monster av ljus

och skugga.

__ 32.Det kénns naturligt for mig att satta ord pa mina upplevelser.

__ 33.Narjag har tankar eller inre bilder som gér mig k&nsloméassigt upprérd, noterar jag dem bara och

slapper dem sedan

__ 34, Jag arbetar eller gor uppgifter automatiskt utan att vara nérvarande i det jag gor.

__35.Narjag har kanslomassigt upprérande tankar eller inre bilder, varderar jag mig sjalv som bra eller

dalig, beroende péa vad tanken eller bilden handlar om.

__36.Jag ar uppmarksam pa hur mina kanslor paverkar mina tankar och beteenden.

__37. Jag kan vanligtvis beskriva ganska detaljerat hur jag kanner mig i ett visst dgonblick.

___38.Jag kommer pa mig sjalv att gora saker utan att vara uppméarksam.

_39.Jag ogillar mig sjalv nar jag har konstiga eller ologiska tankar.



1. MADRS-S

Namn Alder Kén  Datum kod Summa

Avsikten med detta formular &r att ge en detaljerad bild av Ditt nuvarande sinnestillstand.

Vi vill alltsa att Du skall férsoka gradera hur Du matt under de senaste tre dygnen.

Formularet innehaller en rad olika pastaenden om hur man kan ma i olika avseenden.

Pastaendena uttrycker olika grader av obehag, fran franvaro av obehag till maximalt uttalat obehag.

Ringa in eller ange den siffra som Du tycker bast stimmer med hur Du matt de senaste tre dagarna.

Tank inte alltfor lange, utan forsok arbeta snabbt.

1. Sinnesstamning

Har ber vi dig beskriva din sinnesstdmning, om du kanner dig ledsen, tungsint eller dyster till mods.
Tank efter hur du har kant dig de senaste tre dagarna, om du har skiftat i huméret eller om det varit
i stort sett detsamma hela tiden, och férsok sarskilt komma ihag om du har kant dig lattare till sinnes

om det har hant nagot positivt

0. Jag kan k&nna mig glad eller ledsen, alltefter omstandigheterna.
1.
2. Jag kanner mig nedstamd for det mesta, men ibland kan det kénnas lattare.
3.

4. Jag kanner mig genomgaende nedstamd och dyster. Jag kan inte gladja mig at sadant som

vanligen skulle géra mig glad.
5.

6. Jag ar totalt nedstdmd och olycklig att jag inte kan tanka mig varre. Skattning

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna




Namn Alder Kén  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

2. Oroskanslor

Har ber vi dig markera i vilken utstrackning du haft kénslor av inre spanning, olust och angest eller
odefinierad radsla under de senaste tre dagarna. Téank séarskilt pa hur intensiva kanslorna varit,

och om de kommit och gatt eller funnits nastan hela tiden.

0. Jag kanner mig mestadels lugn.
1.
2. Ibland har jag obehagliga kanslor av inre oro.
3.

4. Jag har ofta en kénsla av inre oro som ibland kan bli mycket stark, och som jag maste

anstranga mig for att bemastra.
5.

6. Jag har fruktansvarda, langvariga eller outhardliga angestkanslor. Skattning

3. Somn
Har ber vi dig beskriva hur bra du sover. Tank efter hur lange du sovit och hur god
sémnen varit under de senaste tre natterna. Beddmningen skall avse hur du faktiskt sovit,

oavsett om du tagit somnmedel eller ej. Om du sover mer an vanligt, satt din markering vid 0.

0. Jag sover lugnt och bra och tillrackligt lange fér mina behov. Jag har inga sarskilda
svarigheter att somna.
1.

2. Jag har vissa sdémnsvarigheter. Ibland har jag svart att somna eller sover ytligare eller

oroligare an vanligt.
3.

4. Jag sover minst tva timmar mindre per natt an normalt. Jag vaknar ofta under natten,

aven om jag inte blir stord.
5.

6. Jag sover mycket daligt, inte mer an 2-3 timmar per natt. Skattning




Namn Alder Kén  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

4. Matlust
Har ber vi dig ta stallning till hur din aptit &r, och ténka efter om den pa nagot satt skilt sig fran vad

som ar normalt for dig. Om du skulle ha béttre aptit an normalt, markera da det pa 0.

0. Min aptit &r som den brukar vara.
1.
2. Min aptit &r sémre an vanligt.
3.
4. Min aptit har nastan helt forsvunnit. Maten smakar inte och jag maste tvinga mig att ata.
5.

6. Jag vill inte ha nagon mat. Om jag skall fa nagonting i mig, maste jag overtalas att 4ta. ~ Skattning

5. Koncentrationsformaga

Har ber vi dig ta stallning till din férmaga att halla tankarna samlade och koncentrera dig
pa olika aktiviteter. Tank igenom hur du fungerar vid olika sysslor som kraver olika grad

av koncentrationsformaga, t ex lasning av komplicerad text, Iatt tidningstext och TV-tittande.

0. Jag har inga koncentrationssvarigheter.
1.

2. Jag har tillfalligt svart att halla tankarna samlade pa sadant som normalt skulle fanga min

uppmarksamhet (t ex l&asning eller TV-tittande).
3.

4. Jag har patagligt svart att koncentrera mig pa sadant som normalt inte kraver nagon

anstrangning fran min sida (t ex lasning eller samtal med andra manniskor).
5.

6. Jag kan éverhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting. Skattning




Namn Alder Kén  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

6. Initiativformaga

Har ber vi dig férsoka vardera din handlingskraft. Fragan galler om du har latt eller svart for att
komma igang med sadant du tycker du bor gora, och i vilken utstrackning du maste évervinna

ett inre motstand nar du skall ta itu med nagot.

0. Jag har inga svarigheter med att ta itu med nya uppgifter.
1.
2. Nar jag skall ta itu med nagot, tar det emot pa ett satt som inte ar normailt fér mig.
3.

4. Det kravs en stor anstrangning for mig att ens komma igang med enkla uppgifter som jag

vanligtvis utfér mer eller mindre rutinmassigt.
5.

6. Jag kan inte forma mig att ta itu med de enklaste vardagssyssilor. Skattning

7. Kanslomassigt engagemang
Har ber vi dig ta stéllning till hur du upplever ditt intresse for omvérlden och for andra ménniskor, och for

sadana aktiviteter som brukar bereda dig néje och gladje.

0. Jag ar intresserad av omvarlden och engagerar mig i den, och det bereder mig bade néje och gladje.

1.

2. Jag kénner mindre starkt for sadant som brukar engagera mig. Jag har svarare an vanligt att bli glad
eller svarare att bli arg nar det ar befogat.

3.

4. Jag kan inte kdnna nagot intresse for omvarlden, inte ens for vanner och bekanta.

5.

6. Jag har slutat uppleva nagra kénslor. Jag kanner mig smartsamt likgiltig aven for mina narmaste.

Skattning




Namn Alder Kon  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

8. Pessimism

Fragan galler hur du ser pa din egen framtid och hur du uppfattar ditt eget vérde. Tank efter i vilken
utstrackning du ger dig sjalvforebraelser, om du plagas av skuldkanslor, och om du oroat dig oftare

an vanligt for t ex din ekonomi eller din halsa.

0. Jag ser pa framtiden med tillforsikt. Jag ar pa det hela taget ganska ndjd med mig sjalv.
1.
2. Ibland klandrar jag mig sjalv och tycker jag ar mindre vard &n andra.
3.

4. Jag grubblar ofta dver mina misslyckanden och kanner mig mindervardig eller dalig, dven

om andra tycker annorlunda.

5.

6. Jag ser allting i svart och kan inte se nagon ljusning. Det kdnns som om jag var en alltigenom
dalig manniska, och som om jag aldrig skulle kunna fa nagon forlatelse fér det hemska jag gjort.

Skattning

9. Livslust

Fragan galler din livslust, och om du ként livsleda. Har du tankar pa sjalvmord, och i sa

fall, i vilken utstrackning upplever du detta som en verklig utvag?

0. Jag har normal aptit pa livet
1.
2. Livet kanns inte sarskilt meningsfullt men jag dnskar &nda inte att jag vore dod.
3.

4. Jag tycker ofta det vore battre att vara dod, och trots att jag egentligen inte 6nskar det,

kan sjalvmord ibland k&nnas som en mdjlig utvag.
5.

6. Jag ar egentligen dvertygad om att min enda utvég ar att do, och jag tanker mycket pa

hur jag bast skall ga tillvaga for att ta mitt eget liv. Skattning




2. Risksituationer

Medvetenhet om risksituationer och sug

Fokus andra sessionen ligger pa att bli medveten om triggers och lara oss att handskas med dem utan att sla pa

automatpiloten. Vi bdrjar med att léra oss att identifiera risksituationer och observera hur de ofta leder till en kedja

av kroppsférnimmelser, tankar, kénslor och beteenden. Mindfulness kan hjalpa oss att bli medvetna om den har

processen och pa detta satt stéra vara automatiska reaktiva vanor och tillata oss storre flexibilitet och olika

mojligheter till svarsreaktioner.

Vi tenderar att antingen ge efter for vart sug eller slass hart emot det. Den hér sessionen fokuserar vi pa att lara

oss att uppleva triggers och sug pa ett annat satt. Vi forsoker observera var erfarenhet utan att falla in i

automatiskt reagerande. Vi bérjar l&ra oss att identifiera triggers, se hur de kan leda till alla méjliga tankar och

kénslor som ofta ar en del i vart sug.

Vanliga hinder och utmaningar under meditationstraning (i vart dagliga liv)

1.

Aversion, motvilja
Detta ar erfarenheten av "vill inte”. Varje gang vi erfar nagonting och far reaktionen ogillande eller att vi
upplever att vi vill ga darifran sa kan det beskrivas som aversion. Aversionen kan innehalla kénslor av

radsla, ilska, irritation, avsky eller harm.

Sug eller begar
Detta ar erfarenheten av "vill ha”. Det kan vara sa enkelt som en 6nskan att vara avslappnad eller lugn

eller som ett starkt sug efter att ta en drog.

Rastldshet, agitation eller oro
Detta kan vara som en mindre klada. Men ocksa en stark kansla av obehag kopplat till en dnskan att

rora sig. Eller en mental agitation dér sinnet kanns rastldst och oroligt.

SI6 eller sémnig

Det kan vara en fysisk trotthet eller en mental sléhet. Det kan vara sinnet, kroppen eller bada delarna.

Tvivel

Tvivlet kan ta sig formen av en kansla, ett personligt tvivel ("jag klarar inte den har évningen”) eller ett
tvivel om 6vningens anvandbarhet ("det har ar ju 16jligt,varfor skulle ménniskor vilja sitta ner och bara
uppleva sin andning?”). Tvivel &r en sarskilt lurig utmaning da den kan vara valdigt dvertygande. Det kan
vara till hjalp att komma ihag att meditation har funnit som en hjalp till manniskor i flera tusen ar och att
miljoner manniskor har kunnat férandra sina liv med hjalp av meditation. Det &r ingen som inte kan delta
i meditation, den finns dar som en méjlighet for var och en som vill préva. Det viktiga men ocksa det

svara ar att stanna kvar i tviviet nar det dyker upp och férsoka gora det till foremal for sin medvetenhet.



2. Hemuppgift

1)

2)

Anvand BodyScan — CD i 6 av 7 dagar. Fyll i iakttagelser i hemuppgifts formularet.

Prova att vid olika tillfallen under dagen géra en 10-15 minuter lang "medvetenhet pa andningen”
under 6 dagar. Att vara med din andning varje dag ger dig en méjlighet att bli uppkopplad till hér och

nu utan att beh6va gora nagonting.

Fyll i formularet med behagliga handelser. Ta en handelse per dag. Anvand detta som en mdjlighet
att verkligen bli medveten om tankar, kanslor och kroppssensationer i samband med en behaglig
handelse. Skriv ner i formularet sa fort du kan och gérna ganska detaljerat hur du upplevde den

kroppsliga férnimmelsen och var du upplevde den i kroppen.

Valj en rutinaktig aktivitet per dag och férsok vara lite extra uppmarksam da du gor den. T ex nar du

borstar dina tander, tar en dusch, gar och handlar eller ater.



2. Hemuppgifts formular

Skriv ner i hemuppgiftsformuléret varje gang du tranar. Skriv garna ner om nagonting kommer upp under dina

dvningar som vi kan prata om vid nésta méte.

Dag/Datum Tréning Kommentarer
(Ja/Nej)

Onsdag

Datum:

Torsdag

Datum:

Fredag

Datum:

Lérdag

Datum:

Séndag

Datum:

Mandag

Datum:

Tisdag

Datum:




2. Kalender over behagliga handelser

Var medveten om de behagliga héndelserna nér de hander. Anvénd fragorna for att fokusera din

medvetenhet pa detaljer i din erfarenhet. Skriv ner sa fort du kan.

Vad var Var du medveten om de Hur kdndes det i Vilka stamningar, kanslor Vilka tankar
din behagliga kédnslorna under | kroppen? och tankar kopplade du till | har du i sinnet
erfarenhet | tiden som handelsen handelsen? nu nar du
intraffade? skriver ner din
erfarenhet?
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Sondag
Mandag
Tisdag




3. Mindfulness i det dagliga livet

Att féra in mindfulness i det dagliga livet innebar att gora en sak i taget och att koncentrera sig pa att vara fullt
narvarande i det du gor har och nu. Det finns ett zen-ordsprak som séger ungefar "nar du ater sa at, nar du gar
sa ga och nar du sover sov”. Det vill sdga du har en viktig uppgift och det ar den du haller pa med just nu.
Mindfulnesstraning okar var medvetenhet och leder till att vi har lattare att gora goda val i vara liv. Eftersom
andningen alltid finns dar som en mdjlighet att koppla upp sig till har och nu sa kan medvetenheten pa andningen
vara ett forsta steg in i mindfulness i det dagliga livet. Vi kan nér som helst gdra en paus, stanna upp och forsdka
fora var medvetenhet och uppmarksamhet till andningen. Det hjélper oss att féra oss tillbaka till har och nu och
tillbaka till var egen verklighet. Den narvaro och uppmarksamhet som vi da uppnar sa ar det lattare att inte
reagera sa reaktivt som vi kanske annars gér. SOBER andrumsévningen introduceras under den har sessionen
och kommer sedan att folja oss som en viktig del i resten av Mindfulness-programmet. SOBER andrumsévning
gar att anvanda som en kortare meditationsévning som vi kan gora flera ganger/dag men ocksa ett sétt for oss att

hantera situationer och utmaningar som vi moter i vart dagliga liv.

Fokusering pa andningen:

* Tardig tillbaka till detta dgonblick — till har och nu.
* Finns alltid tillganglig som ankare och hamn oavsett var du &r nagonstans.

* Kan verkligen forandra din erfarenhet genom att géra dig mer vidsynt och ge

dig storre perspektiv pa hur saker och ting ligger ill.

Grunder:
Det hjélper om du kan hitta en stolt och uppréattad kroppshallning. Forsok att ha huvudet, nacken
och ryggraden i en vertikal linje, detta ger dig den fysiska motsvarigheten till den inre hallningen

av sjalvkansla, sjalvacceptans, talamod och den vakna medvetenhet som vi férséker odla.

Ova p4 en stol eller pa golvet. Om du anvander en stol ska du forsoka valja en stol som tillater dig att ha rak rygg
och fotterna platt pa golvet. Om det ar méjligt forsok att sitta med ryggen fri fran ryggstddet sa

att ryggraden bar upp sig sjalv.

Om du valjer att sitta pa golvet gor det pa en tjock kudde som lyfter upp din bak minst en decimeter

fran golvet.



3. Medvetenhet pa andningen

1.

10.

Satt dig i en bekvam position, pa en vanlig stol eller pa ett mjukt underlag pa golvet, med rumpan stédd
av en kudde eller lag pall. Om du anvénder en stol ar det bra om du kan sitta med ryggen fri fran

ryggstodet. Om du sitter pa golvet &r det bra om knana far golvkontakt.

Se till att din rygg har en upprétt, stolt och behaglig halining. Om du sitter pa en stol med dina fétter platt

till marken utan att benen &r korsade. Slut dina dgon forsiktigt

For din medvetenhet till dina kroppsférnimmelser. Genom att fokusera din uppméarksamhet, kann pa
trycket som skapas med din kroppskontakt med underlaget. Anvand en minut eller tva till att undersoka

vilka kroppsfornimmelser du har i kroppen just nu.
For nu din medvetenhet till magens rérelser i den nedre delen av buken nar du andas in och ut.

Fokusera din medvetenhet pa de sma rorelserna i bukvaggen i samband med andningen. Magen ror sig
utat vid inandning och inat vid utandning. Forsok att sa gott det gar f6lja rorelserna i buken under hela

andetaget.

Det finns ingen anledning att férsoka kontrollera andningen pa nagot satt. Lat helt enkelt andningen
skota sig sjalv. Det ar inget som ska fixas till, inget sarskilt tillstand som ska uppnas. Forsok bara att lata

din upplevelse vara upplevelsen.

Forr eller senare (snarare forr!) borjar dina tankar att vandra ivag. Du tappar ditt fokus pa andningen.
Istallet borjar din hjarna agna sig at dagdrémmar, leta upp gamla minnen och planering for framtiden.
Detta ar helt ok, det ar sa tankar gor. Det &r inget misstag eller misslyckande. Nar du méarker att du inte
langre &r medveten om andningen gratulera da dig sjélv, du har just nu kommit tillbaka till dar du bérjade

dvningen.

Varje gang du marker att dina tankar har vandrat ivag (och det brukar handa om och om igen) tacka dig

sjalv for att du har gjort den erfarenheten i just detta égonblick.

Forsok att sa gott du kan vara vanlig mot ditt medvetande, kanske kan du se det som att de de

upprepade tankehandlingarna ger dig en méjlighet att taligt och nyfiket se vart de tar vagen.

Fortsatt din 6vning i 15 minuter eller langre om du dnskar och paminn dig ibland om att du bara behdver
vara medveten om din avsikt med évningen. Anvand andningen som ett ankare for att aterfora dig till har

och nu.



3. Andrum

Andrum ar en minimeditation att anvénda dagligen som en del av den dagliga rytmen eller da du besvaras av

tankar eller kanslor.

1. Medvetenhet av vad som just nu pagar i ditt sinne.

Vad tanker du for tankar? Vart ar du pa vag i ditt sinne? Lagg ocksa marke till kanslor eller kénslostrak som finns
inuti dig och ocksa vilka kroppsfornimmelser som du kan erfara. Forsok att utan att ddma bara beskriva, erkanna
och identifiera det som just nu pagar inom dig. Lat gérna dina upplevelser formas till ord t ex sag till dig sjalv "en

kénsla av ilska vaknar inom mig”, "det ar valdigt kritiska tankar det har”.

"En stark kénsla av oro finns i min maggrop”.

2. Aterfor uppmarksamheten

Aterfor din fulla uppmérksamhet snllt och vanligt till andningen. Sk dig till ditt centrum som vi brukar placera
nagra centimeter nedanfdr naveln, mitt inne i kroppen. Samtidigt som du soker dig inat sa upplever du din
andning i bukens rorelser. Forsok att folja andningen hela vagen in och hela vagen ut. Ett satt att férsoka halla

sitt fokus i andningen och i sitt centrum kan vara att séga till sig sjalv inandning 1....utandning 1....inandning

3. Utvidgad uppmarksamhet
Tillat din uppmarksamhet att expandera ut till hela kroppen. Lat garna den har utvidgningen ske pa en inandning.
Upplev som om du fyller upp hela din kropp med narvaro. Du kanske till och med upplever att narvaron finns runt

omkring dig som att du ar i ett litet moln. Det &r en I&tt luftig kénsla som du soker.

Relationen mellan andrumsévning och SOBER kan vara lite krangliga att forsta fran borjan. Ett satt att se pa det
ar att andrumsdvningar representerar OBE-delen i SOBER. Det gér alltsa att anvanda som en egen meditation
under nagra minuter eller som ett satt att handskas med besvarande tankar eller kanslor. SOBER-6vningen ar
mer tankt som att verkligen stoppa upp en situation dar jag har en vana att reagera reaktivt. Nar jag kénner att
jag behdver anvéanda ett stopp innan saker och ting utvecklar sig pa ett satt som jag inte vill gor jag sedan
andrumsovningen eller OBE-delen kanske endast under ett fatal sekunder for att sedan forhoppningsvis kunna
respondera, svara an pa ett betydligt klokare satt vad jag skulle ha gjort annars. Ju fler ganger jag gjort
andrumsodvningen och ju fler ganger jag har for mitt inre sinne tankt mig situationer da jag anvant SOBER desto

storre chans har jag att det ska kunna fungera nér det uppstar "skarpt lage”.



3. "SOBER” Andrum

S — STOP (stopp): ta paus var du an &r

O — OBSERVE (iaktta): vad som hander i din kropp och i ditt sinne

B — BREATH (andas): anvand andningen som ett ankare att hjalpa dig fokusera och stanna i nuet
E — EXPAND (6ppna upp): var uppmérksam pa hela din kropp och din omgivning

R — RESPOND (svara pa):var medvetet nérvarande i motsats till "automatisk reaktion”



3. Daglig mindfulness

*  Nar du vaknar upp pa morgonen, fore du gar ur séngen, for din medvetenhet till andningen. Observera

dig sjalv under fem andetag.

* Lagg marke till forandringar i din kroppshallning. Var medveten om hur din kropp och ditt sinne kanner
sig nar du ror dig fran liggande till sittande, till staende, till gang. Lagg marke till varje gang du for din

kropp fran en position till nasta.

* Varje gang du hor en telefon ringa, en fagel sjunga, ett tag aka forbi, ett skratt, en biltuta, vinden i Iven,
ljudet fran en dérr som stangs — anvand varje ljud som en klocka som ringer dig tillbaka till har och nu.

Lyssna verkligen, var nérvarande och vaken.

* Under dagen, forsok att sa ofta du kan féra din medvetenhet till andningen, ta nagra fullt medvetna

andetag.

* Varje gang du éater eller dricker nagonting, ta dig en minut att andas. Titta pa maten, forsok att bli fullt
medveten om allt som har nart dess véxt. Kan du se solskenet, regnet, himlen, bonden,
lastbilschaufforen i din mat. Var medveten da du ater och tank pa att mat behdvs for din fysiska halsa.
For ditt medvetande till synintrycken du far av maten, lukten av maten, smaken av maten, tuggandet av

maten, nedsvaljandet av maten.

» Lagg marke till din kropp nar du gar och star. Stanna till och notera din kroppshallning. Lagg marke till
kontakten dina fotter har med marken. Kann att marken bar dig. Kénn luften mot ditt ansikte, dina armar

och dina ben nar du gar fram. Har du brattom?

» Stanna till en eller flera ganger per dag. T ex da du kommer till ditt jobb, férsok att sitta ner under nagra
minuter. K&nn att du sitter lugnt och tryggt, flytta in din koncentration till ditt centrum, sag slingan nagra
ganger for dig sjélv "jag kanner mig lugn och trygg, jag kanner mig lugn och trygg...”. Expandera ut i
hela din kropp och sag till dig sjélv "jag knner mig stark och glad, jag ké&nner mig stark och glad...”, for
slutligen ut ditt medvetande till din hud och sé&g till dig sjalv "jag kénner mig latt och fri, jag kanner mig

latt och fri...”.



*  Fordin medvetenhet till ditt lyssnande. Kan du lyssna nar nagon pratar utan att halla med eller emot,
gilla eller tycka illa, eller att planera vad du ska séga nar det &r din tur? Nar du talar, kan du saga just det
du behdver séga utan att 6verdriva eller underdriva? Har du nagon gang kontakt med ditt sinne och din

kropp néar du lyssnar och talar?

* Varje gang du star och vantar i en ko, anvand den tiden och det tillfallet att notera hur du star och att

vara medveten om din andning. K&nn att din bukvagg ror sig. Ar du otalig?

*  Var medveten om omraden i din kropp som kanns spanda under dagen. Se om du kan andas in vid
dessa omraden och nér du andas ut se om spanningarna kan minska. Om du kanner dig mycket stel i
skuldror, axlar eller nedre delen av ryggen, har du nagon méjlighet att stretcha eller gora yoga en gang

per dag?

*  Forsok att fora mindfulness till s4 manga aktiviteter som méjligt under dagen. Trana pa att vara

medveten da du borstar dina tander, da du duschar, da du klér pa dig och da du inte gér nagonting.

*  Fore du gar och lagger dig pa kvallen, stanna till nagra minuter och for din medvetenhet till andningen.

Forsok att genomféra fem andetag med full medvetenhet.

3. Hemuppgift

1) Ova Sittande meditation fran CD sex dagar denna vecka och skriv ner dina reaktioner i

Hemuppgift formularet.

2) Borja fora in SOBER- Andrum i ditt dagliga liv. Det basta & om du bade kan 6va i dag for dag

situationer som i utmanande situationer. Skriv ner nar du har 6vat i hemuppgift formularet.



3. Hemuppgift formular

Datum

Traning med CD

Minuter

SOBER -
Andrum

Hur manga ganger?
[ vilka situationer?

Kommentar




4. Hogrisk situationer

Mindfulness i hdgrisksituationer

Pa den har sessionen fokuserar vi pa att halla oss medvetna i utmanande situationer som tidigare var
associerade med droganvandning eller andra reaktiva monster. Vi lar oss att relatera pa ett annorlunda satt pa
stress. Vi trdnar oss pa att férhalla oss till hogrisksituationer med medvetenhet snarare an att reagera automatiskt

av gammal vana.

Vi gar igenom allmanna och individuella aterfallsrisker.

De tre storsta aterfallsriskerna ur ett beroendemedicinskt perspektiv ar:

1. Liten méngd av favoritdrogen
2. Stress

3. Atergang till gamla miljer, i verkligheten eller i sinnet.

Fran ett KBT/aterfallspreventionsperspektiv ar de tre storsta riskerna
1. Socialt tryck (inklusive sociala situationer som &r associerade med substansanvandning)
2. Interpersonella konflikter (valdigt ofta med familjemedlemmar)

3. Negativa kanslotillstand ('negativ” borde kanske har bytas ut mot utmanande kénslor).

Vi forsoker tanka oss in i hur vi kan anvanda SOBER i utmanande situationer. Det &r forstas viktigt att forsta att
det kan vara svart att anvdnda SOBER i verkligheten. Det finns dérfor anledning att bérja forsoka anvanda

SOBER i inte fullt sa utmanande situationer.



4. Hemuppgift

1)

2)

Sittande meditation 6 av 7 dagar

Ova pa SOBER - andrum regelbundet och nér du utsatts for ndgon stressande, utmanande kansla,
kroppssensation eller nagot annat som driver dig att reagera reaktivt. Skriv ner i Hemuppgit

formularet ‘dagliga dvningar’.

Ova géende meditation minst 2 ganger under veckan.

Idén med géende meditation ar att koppla medvetenhet till kroppen samtidigt som du gor en daglig
aktivitet. Du kan éva formellt pa ett avskilt stalle dar du kan ga fram och tillbaka. Du kan ocksa 6va
som en del av en daglig rutin t ex nar du gar till bussen eller nar du &r ute och gar med hunden. Nar
du ovar i ditt dagliga liv s& kanske du kan prova att flytta din medvetenhet mellan sjalva

fornimmelsen av att ga, din erfarenhet av att se eller observera din andning.



4. Hemuppgift formular

Datum

Traning med CD

Minuter

SOBER -
Andrum

Hur manga ganger?
[ vilka situationer?

Gaende meditation

Hur manga ganger?

Kommentarer




5. Acceptans

Temat for femte sessionen &r acceptans och att forsoka hitta ett klokt forhallningssatt till sitt liv.

En acceptans for hur ditt liv har sett ut och ser ut just nu ger dig en god grund fér att kunna komma vidare. En
okad acceptans gor dig ocksa mycket mer flexibel. Om du ar narvarande i livet som det &r hér och nu utan att
doéma far du mycket storre frihet for att géra saker och att lata bli att géra saker. Om du kan lata tankar,
kroppsférnimmelser och kénslor som just nu finns hos dig fa finnas dar utan att forsoka kontrollera dem befrias
du fran mycket av ditt kontrollbehov. Om du inte &r beredd att slappa taget kommer du att klamra dig fast vid ditt
gamla liv och ditt rérelseutrymme kommer att bli valdigt begransat. Att vara dppen for nagot ar inte detsamma
som att séga att man vill ha det pa det sattet. Om vi férsoker att slass emot verkligheten och inte accepterar
saker och ting som de just nu &r, &r det 1att att du blir véldigt frustrerad och arg vilket kan vara en stark trigger

for att ta ett aterfall i substansanvandning eller nagot annat reaktivt monster.

Forhallningssatt hamtade fran 12-stegsbehandling.

Aware Acceptance Action

AAA ar en generell formel for att kunna genomféra positiva foréandringar i livet. For att dverhuvudtaget kunna géra
nagon férandring maste jag vara medveten om vad det ar jag vill forandra. Nar jag blivit helt medveten om detta
maste jag acceptera att jag just nu har det problem som jag sa smaningom vill géra nagonting at. Forst nar jag ar
helt medveten och verkligen har accepterat mitt "problem” kan jag géra nagon form av férandring. Valdigt ofta ar
vi bara svagt medvetna om vad vi vill férandra samtidigt som vi verhuvudtaget inte accepterar att vi just nu har
detta problem, som avslutning sa gor vi en valdigt massa "action”, detta brukar inte sluta val.

Det ar de tva forsta A:na som vi arbetar mycket med under Mindfulness, d v s att bli medvetna och acceptera.
Mycket av den action som vi gor ar ocksa helt motsats till hur vi brukar agera i vanliga fall. T ex att stanna upp

och andas lugnt under tre minuter eller sétta sig pa en kudde i en halvtimme.

GE MIG SINNESRO ATT ACCEPTERA DET JAG INTE KAN FORANDRA
MOD ATT FORANDRA DET JAG KAN
OCH VISHET ATT FORSTA SKILLNADEN

Sinnesrobonen ger mig en méjlighet att stanna till och avgéra om jag just nu ska géra nagonting eller om jag bara
ska stanna kvar och acceptera situationen precis som den ar. Genom att éva pa Mindfulness sa blir vi hela tiden
battre pa att veta om den hér situationen/problemet ska laggas i "accepterande-korgen” eller i "férandrings-

korgen”.




5. Hemuppgift

1) Praktisera Sittande meditation, Body scan eller Kropprérelser 6 dagar denna vecka.

Skriv ner i det Dagliga dvningsformularet
2) Praktisera SOBER-andrum regelbundet, narhelst du upptécker en utmanande kansla eller
kroppsférnimmelse,Eller nér du upplever drivet till att bli reaktiv.

Skriv ner i det Dagliga dvningsformuléret.

3) Anvand SOBER-andrum i utmanande situationer. Skriv ner i det Dagliga 6vningsformularet.



5. Hemuppgift formular

Skriv ner i hemuppgiftsformuléret varje gang du tranar. Skriv garna ner om nagonting kommer upp under dina

dvningar som vi kan prata om vid nésta méte.

Datum Traningmed CD | SOBER - Kommentarer
Andrum
Minuter Hur manga ganger?

[ vilka situationer?




5. SOBER-andrum i utmanande situationer

Instruktion

| den vanstra kolumnen skriver du upp situationer (manniskor, miljo, relationer, kanslor, héndelser) som intréffade
under veckan och kéndes utmanande, triggande eller upplevdes som en hdgrisksituation. | nasta kolumn skriver
du ner vad du noterade angaende din reaktion, sarskilda kroppsférnimmelser, tankar eller kanslor som kanske
kan bli en trigger for dig i framtiden att ta till SOBER-andrum. | den tredje kolumnen skriver du om du lyckades

anvanda SOBER-andrum eller inte. | den sista kolumnen skriver du ner ditt gensvar ill situationen.

Hogrisksituationer Reaktioner SOBER- | Vilket gensvar, vad hande?
Triggers: manniskor, Kroppsférnimmelser, tankar, kanslor som andrum

miljé, kanslor, kanske kan fa dig att anvdnda SOBER-andrum Ja/Nej

handelser

Notera att reaktionerna du skrivit ner i den andra kolumnen kan bli en trigger/nyckel for dig att stanna upp och ta
ett andrum. Se om du kan kanna igen dessa reaktioner och borja anvanda dem som paminnelser att ga ur din

reaktiva automatpilot och bdrja observera dina vanor (upplevelser).



6. Att se tankar som tankar

Vi har manga majligheter under de har veckorna av Mindfulness-6vning att se hur tankarna vandrar och vi satter

etiketten pa det som pagar i vart sinne som "tankande”. Vi har 6vat att vanligt fora tillbaka var uppmarksamhet till

andningen och kroppen. Nu vill vi fokusera pa tankar, och borja uppmarksamma att tankar bara ar ord och bilder

som ibland &r sanna men véldigt ofta inte ar det. Det &r inte sa att vi pa nagot satt nedvarderar tankar, de hjalper

oss forstas fantastiskt mycket, vi forsoker bara ha ett friare forhallningssétt. Vi tittar ocksa pa hur var ibland

overdrivna tro pa vara tankar kan fora oss in i aterfall eller halla oss kvar i monster som vi inte alls vill vara i.

Har ar nagra saker du kan géra med dina tankar:

1. Se dem bara komma och ga utan att kdnna att du behdver folja med dem (du kan ténka dig att du ligger

pa en sommarang och ser sma moln pa himlen som kommer och gar eller att du star pa en bro och ser

en flod inunder, foljer enstaka Idv som kommer under bron och sedan flyter ivag).

2. Betrakta dina tankar som mentala handelser snarare an fakta. Det kan vara sant att just den har

handelsen ofta brukar féljas av vissa kanslor. Det &r Iatt att tdnka sig att det &r en sanning. Det &r

fortfarande upp till dig att bestdmma om det ar en sanning och hur du ska handskas med den.

3. Skriv ner dina tankar pa ett papper. Detta later dig se dem pa ett satt som ar mindre emotionellt och

overvéldigande. Det ar ocksa sa att pausen mellan att vi tdnker tanken och skriver ner den ger dig lite tid

att reflektera dver dess innehall.

4. Fraga dig sjalv foljande fragor:

Dok den har tanken upp i mitt huvud automatiskt?

Stammer den med fakta avseende just den har situationen?

Ar det ndgonting runt den jag kan ifragasétta?

Hur skulle jag ha tankt pa den vid ett annat tillfalle, i en annan sinnesstadmning?

Finns det alternativ?

5. Vid sarskilt jobbiga tankar kan det hjalpa om du ser pa dem med balanserad och éppen sinnesstdmning,

som en del av din sittande évning: Lat ditt "visa sinne” ge det ratta perspektivet. Anvand gérna den

dialektiska modell som Sinnesro-bénen erbjuder.



6. Aterfalls cykeln

S o) B E R

Svara an med
medvetenhet

Observera reaktionen
se dina tankar som bara tankar

Stopp

. .. Ursprunglig reaktion \
T”gger' handelse Tankar, kroppsférnimmelser

Reagera

kénslor och sug \

"Laps”

Automatpilot
Tro pa tankarna Mer tankar

6. Hemuppgift

1)

2)

Valj din egen 6vning fran CD-skivorna. Skriv ner i dagliga dvningar.

Praktisera SOBER - andrum regelbundet och nér nagot utmanande dyker upp.

Skriv aven ner detta i Dagliga évningar.

Fyll i Aterfallscykel — arbetsschemat.




6. Dagliga ovningar

Skriv ner i hemuppgiftsformuléret varje gang du tranar. Skriv garna ner om nagonting kommer upp under dina

dvningar som vi kan prata om vid nésta méte.

Datum Traningmed CD | SOBER - Kommentarer
Andrum
Minuter Hur manga ganger?

[ vilka situationer?




o

6. Aterfalls cykeln arbetsschemat
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7. Livsstil och balans

Att ta hand om sig sjalv

Vi har de senaste veckorna verkligen forsokt Idgga mérke till speciella situationer, tankar och kanslor som
utsatter oss for risk for aterfall. Under den har sessionen forsoker vi fa ett lite bredare perspektiv av vara liv och
identifiera de aspekter av livet som stodjer ett halsosamt och mer vitalt liv och de aspekter av vart liv som 6kar
vara risker. Att ta hand om sig sjalv ar att férsoka se till att sddant som ger mig energi och &r nérande fér mig far
en sa stor del av mitt liv som mojligt. | en tidig aterhamtningfas av destruktivt liv sa bor vi lagga ner mycket energi
pa att finna denna balans. Vi férsoker se hur en vanlig dag i vart liv kan se ut, vi férsoker vardera vilka delar som
ar narande och vilka delar som ar tarande. Darefter forsoker vi forstd om det finns nagorlunda enkelt vi kan géra
for att gora lite fler saker som hjalper oss i var aterhamtning och lite farre saker som stjélper oss och tar energi

fran oss.

Vi forsoker ocksa bade dva pa och forsta hur medkansla bade for oss sjélva och andra ar nagonting som

verkligen hjalper oss att ma battre pa alla plan.



7. Hemuppgift

1)

Bland de olika formerna av formella 6vningar som vi trénat pa under kursen ska du férsoka gora ett
schema som du kan anvanda regelbundet. (T ex Sittande meditation 3 ganger per vecka och Body scan
3 ganger per vecka eller helt enkelt att sitta 6 ganger per vecka) Se till att du genomfor ditt program den

har veckan.

Ova SOBER andrum 3 ganger eller fler varje dag (pa regelbundna tider efter schema och sé ofta som
mojligt nar du upplever obehagliga tankar, kanslor eller kénner ett sug efter droger eller andra

dysfunktionella monster).

Genomfor atminstone 3 aktiviteter som du vet ger dig god energi. Valj fran listan under punkt 2 pa

arbetsschemat for dagliga aktiviteter.



7. Arbetsschema - dagliga aktiviteter

Gor en lista 6ver aktiviteter, situationer och manniskor som du associerar med stress. Upplever du dessa
situationer kanslomassigt utmanande, dkar det ditt sjalvtvivel? Beskriver hur du brukar kanna dig vid dessa

aktiviteter.

Aktivitet, person, plats eller situation Hur brukar du kédnna dig?

Skriv upp aktiviteter, ménniskor och situationer som du associerar med glédje och som dkar din tillfredsstallelse.

Skriv ner hur du brukar kanna dig vid dessa tillfallen.

Aktivitet, person, plats eller situation Hur brukar du kédnna dig?




7. Dagliga ovningar

Skriv ner i hemuppgiftsformuléret varje gang du tranar. Skriv garna ner om nagonting kommer upp under dina

dvningar som vi kan prata om vid nésta méte.

Dag/Datum Tréning Kommentarer
(Ja/Nej)

Onsdag

Datum:

Torsdag

Datum:

Fredag

Datum:

Lérdag

Datum:

Séndag

Datum:

Mandag

Datum:

Tisdag

Datum:




8.

STAI-T

Namn : Datum:

Nedan foljer nagra pastaende som ménniskor har anvant for att beskriva hur man kanner sig. Las varje
pastaende noga och ringa sedan in den siffra som bast beskriver hur du vanligen k&nner dig. Det finns
inga riktiga eller felaktiga svar. Anvand inte for mycket tid pa varje pastaende utan svara som du tycker
bést beskriver hur du vanligen kanner dig.

1 2 3 4

i i i I

Néstan aldrig Ibland Ofta Néstan alltid

1. Jag kanner mig angenam. 1 2 3
2. Jag blir fort trott. 1 2 3
3. Jag kénner mig gratfardig. 1 2 3
4, Jag dnskar att jag kunde vara lika lycklig som andra verkar vara. 1 2 3
5. Jag gar miste om saker for att jag inte kan bestdmma mig fort nog. 1 2 3
6.  Jag kénner mig utvilad. 1 2 3
7. Jagar”lugn och samlad”. 1 2 3
8.  Jag kénner att svarigheter vaxer upp sa att jag inte kan klara av dem. 1 2 3
9.  Jag oroar mig for mycket 6ver nagot som egentligen inte spelar nagon roll. 1 2 3
10.  Jag ér lycklig. 1 2 3
11.  Jag &r bendgen att ta saker och ting for allvarligt. 1 2 3
12.  Jag saknar sjalvfortroende. 1 2 3
13.  Jag kanner mig trygg. 1 2 3
14.  Jag forsoker att undvika att ta itu med kriser och svarigheter. 1 2 3
15.  Jag kanner mig nedstamd. 1 2 3
16. Jag ar belaten. 1 2 3
17.  Nagon ovasentlig tanke far genom huvudet och stor mig. 1 2 3
18.  Jag tar besvikelser sa hart att jag inte kan fa dem ur mina tankar. 1 2 3
19. Jag &r en stabil person. 1 2 3
20. Jag blir spand och upprdrd nar jag tanker pa mina aktuella bekymmer och 1 2 3

intressen.
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8.

STAI-S

Namn ; Datum;

Nedan foljer nagra pastaende som ménniskor har anvant for att beskriva hur man kanner sig. Las varje
pastaende noga och ringa sedan in den siffra som bast beskriver hur du kanner dig just nu, i detta
ogonblick. Det finns inga riktiga eller felaktiga svar. Anvand inte for mycket tid pa varje pastdende utan
svara som du tycker bast beskriver dina nuvarande kénslor.

1 2 3 4

i i i I

Inte alls Nagot En hel del Véldigt mycket

1. Jag kanner mig lugn. 1 2 3
2. Jag kanner mig trygg. 1 2 3
3. Jag ar spand. 1 2 3
4. Jag ar angestfylld. 1 2 3
5. Jag ka@nner mig val till mods. 1 2 3
6. Jag k@nner mig upprord. 1 2 3
7. Jag oroar mig dver tankbara olyckor. 1 2 3
8.  Jag ka@nner mig utvilad. 1 2 3
9.  Jag ké@nner mig angslig. 1 2 3
10. Jag kanner valbefinnande. 1 2 3
11.  Jag kdnner mig sjalvsaker. 1 2 3
12.  Jag kanner mig nervos. 1 2 3
13. Jag ar uppjagad. 1 2 3
14. Jag kanner mig dverkanslig. 1 2 3
15.  Jag é&r avslappnad. 1 2 3
16. Jag kanner mig belaten. 1 2 3
17.  Jag ér orolig. 1 2 3
18. Jag kanner mig dverspéand och "skakis”. 1 2 3
19. Jag kanner mig glad. 1 2 3
20. Jag k@nner mig angenam. 1 2 3
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8. FFMQ

Skatta foljande pastaenden genom att anvanda den bifogade skalan. Skriv den siffra pa den tomma raden som

stammer bast med din egen uppfattning om hur det i allmanhet ar for dig.

1 2 3 4 5
Stammer aldrig Stdmmer mycket
eller mycket sdllan |  Stdmmer sallan Stammer ibland Stammer ofta ofta eller alltid

__1.Narjag gar, lagger jag med avsikt marke till hur det kénns att rora kroppen.

__2.Jag ar bra pa att hitta ord som beskriver mina kanslor.

_ 3. Jag kritiserar mig sjalv for att ha kanslor som &r irrationella eller olampliga.

4. Jag uppfattar mina kanslor utan att behéva reagera pa dem.

__5.Narjag gor saker vandrar mina tankar ivag och jag blir att distraherad.

____6.Narjag tar en dusch eller ett bad sa &r jag uppmarksam pa upplevelsen av vatten pa min kropp.

___7.Jag har latt att sétta ord pa mina uppfattningar, asikter och férvantningar.

__ 8.Jag arinte uppmarksam pa vad jag gér, pa grund av att jag dagdrémmer, oroar mig eller ar distraherad
pa andra satt.

___ 9. Jag kan iaktta mina kanslor utan att bli uppslukad av dem.

_10. Jag sager till mig sjalv att jag inte borde k&nna som jag gor.

__11.Jag lagger marke till hur mat och dryck paverkar mina tankar, kanslor och hur det kanns i kroppen.

__12.Det &r svart for mig att hitta de ratta orden for att beskriva vad jag tanker.

__13. Jag blir |13tt distraherad.

__14. Jag tycker att en del av mina tankar ar onormala eller daliga, och att jag inte borde tanka pa det sattet.

__15. Jag ar uppmarksam pa kanselintryck, till exempel av vinden i mitt har eller solen pa mitt ansikte.

___16. Jag har problem med att hitta de ratta orden for att uttrycka vad jag tycker om saker och ting.

___17. Jag gor bedémningar av om mina tankar &r bra eller daliga.

__18. Jag tycker att det ar svart att halla kvar min uppmarksamhet pa det som hander i nuet.

__19. Nar jag har kanslomassigt upprorande tankar eller inre bilder, tar jag "ett steg tillbaka” och ar

medveten om tanken eller bilden utan att 6vervaldigas av den.

___20.Jag ar uppmarksam pa ljud, som t ex klockors tickande, fagelkvitter och passerande bilar.



1 2 3 4 5
Stdmmer aldrig Stdmmer mycket
eller mycket séllan |  Stdmmer séllan Stammer ibland | Stammer ofta ofta eller alltid

___ 21.lsvarasituationer kan jag stanna upp i stallet for att reagera pa en gang.

___22.Narjag kanner nagot i kroppen ar det svart for mig att beskriva det, eftersom jag inte

kan hitta de ratta orden.

__ 23.Det ar som om jag "gar pa automatik” utan att vara sarkilt medveten om vad jag gér.

___ 24.Narjag har kant kanslomassigt upprérande tankar eller inre bilder, blir jag lugn snart efterat.

__ 25. Jag sager till mig sjalv att jag inte borde tdnka som jag gor.

___26.Jag lagger mérke till hur saker luktar och smakar.

__ 27. Aven nér jag &r fruktansvart upprord kan jag hitta ett satt att uttrycka det i ord.

____28.Jag hastar igenom aktiviteter utan att vara riktigt uppmarksam pa dem.

____29.Nar jag har kanslomassigt upprérande tankar eller inre bilder kan jag lagga marke till

dem utan att behéva gora nagot.

__30. Jag tycker att en del av mina kénslor &r daliga eller olampliga och att jag inte borde k&nna dem.

__31. Jag lagger mérke till detaljer i konstverk och i naturen, som féarger, former eller monster av ljus

och skugga.

__ 32.Det kdnns naturligt for mig att satta ord pa mina upplevelser.

__ 33.Narjag har tankar eller inre bilder som gér mig kénsloméassigt upprérd, noterar jag dem bara och

slapper dem sedan

__ 34, Jag arbetar eller gor uppgifter automatiskt utan att vara nérvarande i det jag gor.

__35.Narjag har kanslomassigt upprérande tankar eller inre bilder, varderar jag mig sjalv som bra eller

dalig, beroende péa vad tanken eller bilden handlar om.

___36.Jag ar uppmarksam pa hur mina kanslor paverkar mina tankar och beteenden.

__37. Jag kan vanligtvis beskriva ganska detaljerat hur jag kanner mig i ett visst dgonblick.

___ 38.Jag kommer pa mig sjalv att gora saker utan att vara uppmarksam.

__39.Jag ogillar mig sjélv nar jag har konstiga eller ologiska tankar.



8. MADRS-S

Namn Alder Kén  Datum kod Summa

Avsikten med detta formular &r att ge en detaljerad bild av Ditt nuvarande sinnestillstand.

Vi vill alltsa att Du skall férsoka gradera hur Du matt under de senaste tre dygnen.

Formularet innehaller en rad olika pastaenden om hur man kan ma i olika avseenden.

Pastaendena uttrycker olika grader av obehag, fran franvaro av obehag till maximalt uttalat obehag.

Ringa in eller ange den siffra som Du tycker bast stimmer med hur Du matt de senaste tre dagarna.

Tank inte alltfor lange, utan forsok arbeta snabbt.

1. Sinnesstamning

Har ber vi dig beskriva din sinnesstdmning, om du kanner dig ledsen, tungsint eller dyster till mods.
Tank efter hur du har kant dig de senaste tre dagarna, om du har skiftat i huméret eller om det varit
i stort sett detsamma hela tiden, och férsok sarskilt komma ihag om du har kant dig lattare till sinnes

om det har hant nagot positivt

0. Jag kan k&nna mig glad eller ledsen, alltefter omstandigheterna.
1.
2. Jag kanner mig nedstamd for det mesta, men ibland kan det kénnas lattare.
3.

4. Jag kanner mig genomgaende nedstamd och dyster. Jag kan inte gladja mig at sadant som

vanligen skulle géra mig glad.
5.

6. Jag ar totalt nedstdmd och olycklig att jag inte kan tanka mig varre. Skattning

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna




Namn Alder Kén  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

2. Oroskanslor

Har ber vi dig markera i vilken utstrackning du haft kénslor av inre spanning, olust och angest eller
odefinierad radsla under de senaste tre dagarna. Téank séarskilt pa hur intensiva kanslorna varit,

och om de kommit och gatt eller funnits nastan hela tiden.

0. Jag kanner mig mestadels lugn.
1.
2. Ibland har jag obehagliga kanslor av inre oro.
3.

4. Jag har ofta en kénsla av inre oro som ibland kan bli mycket stark, och som jag maste

anstranga mig for att bemastra.
5.

6. Jag har fruktansvarda, langvariga eller outhardliga angestkanslor. Skattning

3. Somn
Har ber vi dig beskriva hur bra du sover. Tank efter hur lange du sovit och hur god
sémnen varit under de senaste tre natterna. Beddmningen skall avse hur du faktiskt sovit,

oavsett om du tagit somnmedel eller ej. Om du sover mer an vanligt, satt din markering vid 0.

0. Jag sover lugnt och bra och tillrackligt lange fér mina behov. Jag har inga sarskilda
svarigheter att somna.
1.

2. Jag har vissa sdémnsvarigheter. Ibland har jag svart att somna eller sover ytligare eller

oroligare an vanligt.
3.

4. Jag sover minst tva timmar mindre per natt an normalt. Jag vaknar ofta under natten,

aven om jag inte blir stord.
5.

6. Jag sover mycket daligt, inte mer an 2-3 timmar per natt. Skattning




Namn Alder Kén  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

4. Matlust
Har ber vi dig ta stallning till hur din aptit &r, och ténka efter om den pa nagot satt skilt sig fran vad

som ar normalt for dig. Om du skulle ha béttre aptit an normalt, markera da det pa 0.

0. Min aptit &r som den brukar vara.
1.
2. Min aptit &r sémre an vanligt.
3.
4. Min aptit har nastan helt forsvunnit. Maten smakar inte och jag maste tvinga mig att ata.
5.

6. Jag vill inte ha nagon mat. Om jag skall fa nagonting i mig, maste jag overtalas att 4ta. ~ Skattning

5. Koncentrationsformaga

Har ber vi dig ta stallning till din férmaga att halla tankarna samlade och koncentrera dig
pa olika aktiviteter. Tank igenom hur du fungerar vid olika sysslor som kraver olika grad

av koncentrationsformaga, t ex lasning av komplicerad text, Iatt tidningstext och TV-tittande.

0. Jag har inga koncentrationssvarigheter.
1.

2. Jag har tillfalligt svart att halla tankarna samlade pa sadant som normalt skulle fanga min

uppmarksamhet (t ex l&asning eller TV-tittande).
3.

4. Jag har patagligt svart att koncentrera mig pa sadant som normalt inte kraver nagon

anstrangning fran min sida (t ex lasning eller samtal med andra manniskor).
5.

6. Jag kan éverhuvudtaget inte koncentrera mig pa nagonting. Skattning




Namn Alder Kén  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

6. Initiativformaga

Har ber vi dig férsoka vardera din handlingskraft. Fragan galler om du har latt eller svart for att
komma igang med sadant du tycker du bor gora, och i vilken utstrackning du méaste évervinna

ett inre motstand nar du skall ta itu med nagot.

0. Jag har inga svarigheter med att ta itu med nya uppgifter.
1.
2. Nar jag skall ta itu med nagot, tar det emot pa ett satt som inte ar normailt fér mig.
3.

4. Det kravs en stor anstrangning for mig att ens komma igang med enkla uppgifter som jag

vanligtvis utfor mer eller mindre rutinmassigt.
5.

6. Jag kan inte forma mig att ta itu med de enklaste vardagssyssilor. Skattning

7. Kanslomassigt engagemang
Har ber vi dig ta stéllning till hur du upplever ditt intresse for omvérlden och for andra ménniskor, och for

sadana aktiviteter som brukar bereda dig néje och gladje.

0. Jag ar intresserad av omvarlden och engagerar mig i den, och det bereder mig bade néje och gladje.

1.

2. Jag kénner mindre starkt for sadant som brukar engagera mig. Jag har svarare an vanligt att bli glad
eller svarare att bli arg nar det ar befogat.

3.

4. Jag kan inte kdnna nagot intresse for omvarlden, inte ens for vanner och bekanta.

5.

6. Jag har slutat uppleva nagra kénslor. Jag kénner mig smartsamt likgiltig aven for mina narmaste.

Skattning




Namn Alder Kon  Datum kod Summa

KOM IHAG att bedomningen endast giller de tre senaste dagarna

8. Pessimism

Fragan galler hur du ser pa din egen framtid och hur du uppfattar ditt eget vérde. Tank efter i vilken
utstrackning du ger dig sjalvforebraelser, om du plagas av skuldkanslor, och om du oroat dig oftare

an vanligt for t ex din ekonomi eller din halsa.

0. Jag ser pa framtiden med tillforsikt. Jag ar pa det hela taget ganska ndjd med mig sjalv.
1.
2. Ibland klandrar jag mig sjalv och tycker jag ar mindre vard &n andra.
3.

4. Jag grubblar ofta dver mina misslyckanden och kanner mig mindervardig eller dalig, dven

om andra tycker annorlunda.

5.

6. Jag ser allting i svart och kan inte se nagon ljusning. Det kdnns som om jag var en alltigenom
dalig manniska, och som om jag aldrig skulle kunna fa nagon forlatelse fér det hemska jag gjort.

Skattning

9. Livslust

Fragan galler din livslust, och om du ként livsleda. Har du tankar pa sjalvmord, och i sa

fall, i vilken utstrackning upplever du detta som en verklig utvag?

0. Jag har normal aptit pa livet
1.
2. Livet kanns inte sarskilt meningsfullt men jag dnskar &nda inte att jag vore dod.
3.

4. Jag tycker ofta det vore battre att vara dod, och trots att jag egentligen inte 6nskar det, kan

sjalvmord ibland kannas som en mdjlig utvag.
5.

6. Jag ar egentligen dvertygad om att min enda utvég ar att do, och jag tanker mycket pa

hur jag bast skall ga tillvaga for att ta mitt eget liv. Skattning




8. Utvardering

Kursen ar nu slut och vi har traffats atta ganger tillsammans. Mellan varje sammankomst har ni haft hemuppgifter.

Meningen &r nu att ni med hjalp av det ni lart er och med de CD-skivor ni har fatt ut ska kunna fortsatta eller

snarare pabdrja ett livslangt dvande.

| samband med kursavslutning vill jag nu stélla nagra fragor och ge er chans att kommentera kursinnehallet.

Forst nagra korta pastaende som ni varderar fran 1-5 dar 1 star for stammer inte alls och 5 star for

overensstaimmer mycket val.

1.

Kursen som helhet har varit véldigt givande.

Jag skulle mer an gérna rekommendera nagon som lever i ungefar samma livssituation som jag gor att

ga kursen.

Jag tror att nastan alla manniskor kan ha nytta av en sadan har kurs.

Upplagget pa kursen verkar val genomtankt.

Kursen genom fordes pa ett professionellt satt.

Det material som delades ut vid varje kurstillfalle gav en god sammanfattning och bra rad infor veckans

hemarbete.

CD-skivorna som delades ut var bra och latta att anvénda sig av vid hemdvningarna.

Upplagget vid de enskilda kurstillfallena med praktiska 6vningar, méjlighet till kommentarer samt smarre

forelasningar kandes vél balanserat.



Pa foljande fragor far ni mojlighet att ge nagra kortare kommentarer

till hur ni upplevde kursen

1. Kan du ge en kort sammanfattning av dina intryck av kursen.

2 Vad tyckte du var bast under kursen?

3. Vad tyckte du var mindre bra?

4. Kan du ndmna nagot du tycker man borde &ndra eller lagga till?

5. Tror du att du om 5 ar kommer kunna se tillbaka pa denna kurs och kanna

att den i viss man innebar borjan pa en férandring, till det battre, av ditt liv.




