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Agenda trdff 1:
KBT och stressrelaterad ohilsa
Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 1

» Kort presentation = Skriv ut grupplista
* Information om behandlingen *  Ordna namnlappar
* Introduktion om stress » Kolla att alla har fyllt i
» Presentation och férvintningar formatningar
= PAUS med promenad * Ta med visitkort med nummer

till dig som gruppledare

= Skriv ut extra kallelser (med
A ) ) information om datum for alla
=  Aktivitetsregistrering grupptraffar).

* Hemuppgifter

= Akut stress och langvarig stress
» Introduktion till situationsanalys

1. Kort presentation

Haélsa deltagarna vialkomna! Gruppledaren presenterar sig. Ga en runda dar alla far
sdga sitt namn. Vid stor grupp: dela ut namnlappar. Ta ndrvaro i grupplistan.

Berdtta kort om dagens uppldgg: idag ska vi introducera oss, prata om
gruppbehandlingen och om stressrelaterad ohilsa. I mitten av traffen kommer vi ta
en kort paus med promenad. Vi kommer hélla pa i cirka tva timmar och 15 min.

Stam av att alla har inférskaffat sjalvhjalpsboken!

2, Information om behandlingen

a) KBT: Vi kommer arbeta med kognitiv beteendeterapi (KBT). Fokus pa hinder
har och nu och steg mot varderingar och mal. Arbetar med hemuppgifter och
ovningar. Ni kommer att fa kunskap om hur ni kan hjilpa er sjdlva. Behover gora
beteendeforandringar for att ma annorlunda. Upp till er att ta till er av
informationen och anvinda den for att forandra saker i ert liv.

b) Metoder med vetenskaplig forankring: KBT ar den behandlingsmetod som har
starkast forskningsstod vid olika typer av stressrelaterad ohilsa. Materialet for den
har gruppbehandlingen har anvints sedan 2006 och har utvarderats i flera
forskningsstudier med goda resultat.

¢) Utvdrdering: Vi kommer arbeta med veckométningar. Har alla fyllt i
forméatningen?

d) Behandlingsuppldgg: 12 traffar veckovis. Uppfoljning efter 3 manader. Det
kapitel vi jobbar med pa triaffen fortsitter ni jobba med pa egen hand till nista
traff.
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e) Oversikt: Visa rutan pa sid 5 i boken. Kommentera kort att behandlingen inleds
med kartlaggning for att sedan overga allt mer till att handla om forandring. Sakert
vill alla ha forandring NU, men vi gor ett 1angsiktigt arbete och jag hoppas att ni
kan ha en 6ppen instillning och tdlamod.

f) Struktur pd varje trdff: Ses cirka 2,5 timmar varje gang inkl. paus med
promenad pa cirka 15 minuter. Traffarna foljer alltid en agenda.

g) Datum och tider: stam av bokade datum. Ha extra kallelser tillgdngliga. Stim
av att alla har inbokad uppf6ljning med sin psykolog.

h) Ndrvaro: viktigt med er narvaro. Meddela franvaro i god tid, minst 24h (ge ut
gruppbehandlarens telefonnummer).

1) Sekretess: Viktigt vara trygg i rummet. Prata gdrna om din egen behandling med
andra men kommentera aldrig nagon annan deltagare i gruppen. Kan alla stilla
upp pa det? Ibland kommer gruppledaren att stélla riktade fragor. Alltid OK att
sdga "pass” om man inte vill prata.

3. Introduktion om stress

Stress ar ndgot som alla kdnner igen och som finns i allas liv. Det dr en viktig del i
vara liv, men om man ar stressad under lang tid kan stressen leda till allvarliga
symtom.

Rita garna modell fran sid 14 pa tavlan medan du beskriver hur stressrelaterad
ohilsa kan utvecklas 6ver tid.

S 2. Nir stresstriskeln passerats tillrdckligt

e

4 lénge tar kroppens resurser slut och
aktivitetsnivan sjunker ofta dramatiskt.

Stresstroskel

3. Atergéngen till en normal
aktivitetsniva kan ta léng tid.
Bdade meningsfulla aktiviteter
och aterhémtning ér viktigt.

1. Stressnivan stiger p.g.a.
manga kréivande aktiviteter
i férhéllande till Gterhédmtning.

\ ] b\le( ‘\/

Gemensamt dr ofta att man under lang tid har haft hog belastning. Kan vara jobb
eller privat. Stressnivan okar ofta gradvis, man kanske inte marker av symtomen
forran situationen kianns ohallbar. Manga med langvarig stress besviras av
trotthet, koncentrationssvarigheter, minnesproblem, somnsvarigheter och dven
nedstdmdhet och dngest. Ni befinner er pa olika stillen i forloppet — vissa har en
valdigt hog aktivitetsniva och andra kanske ar sjukskrivna och orkar knappt
nagonting.
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Maénga stressorer kan vi inte direkt forandra (t ex sma barn, sjukdom i familjen...).
Istdllet for att forsoka dndra andra méanniskor eller kimpa med att dndra yttre
faktorer, fokuserar vi da pa dina beteenden och hur du férhéller dig till stressorer
och symtom si att du inte riskerar att forvarra stressen. Var forhoppning ar att
behandlingen ska hjilpa dig att komma ner i varv sa att du kan tanka klart,
prioritera och bli bittre pa att se majliga lI6sningar och alternativa forhallningssatt.

Det ar vanligt att man saknar motivation nar man ar trott/utmattad. Oftast har
man instillningen att nir man har mer ork/motivation s& ska man borja forandra
sin situation. Vi jobbar pa motsatt sétt- alltsa forst Andra beteendet, exempelvis
hur du agerar i stressande situationer, for att pa sikt 6ka motivationen, fa mer
energi och mer positiva tankar och kénslor. Alltsé dndra beteendet som en vig att
forbattra livskvalitet. Vi vill steg for steg bryta invanda monster och skapa en
balans mellan aktivitet/stress och vila/aterhAmtning.

4. Presentation och forvantningar:

Var och en far beritta kort om sig sjalv samt forvantningar pa kursen. Deltagarna
far utga utifran foljande tre fragor. Skriv upp dem pa tavlan:

1. Vem jagar
2. Vad jag kdmpar med

3. Vilka forvantningar jag har pa kursen

Gruppledaren borjar for att modellera. Beratta kort vem du ar och vilka
forvantningar du har. Du kan exempelvis utga fran det har forslaget:

Gruppledarens forvdantningar: ”Det har ar en kort period av era liv, jag hoppas att
ni tar chansen att gora forandringar. Jag forvantar mig oppenhet, fragor och att ni
ska ta detta tillfalle att viga mota kénslor och fordndra beteenden. Att gora sddant
ni inte vagat pa lange. Jag hoppas vi kan arbeta som ett team, uppmuntra varandra
och fokusera pa de steg ni tar mot férandring.”

Efter presentationen: sammanfatta och peka pa gemensamma namnare for
gruppdeltagarna.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

5. Akut stress och langvarig stress

* Efter promenaden sitter du direkt igdng en “sangévning”. Ovningen 4r en bluff
men blir ett tydligt exempel pa akut stress. Ge foljande instruktioner:

"Nu vill jag att alla sdtter sig bekvamt och blundar. Jag vill att ni tdnker pa
en sang. Det kan vara vilken sdng som helst; kanske er favoritlat eller bara
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en sang som ni horde tidigare idag. Har ni alla en sGng som ni tdanker pa?
Bra! Nu kommer jag ga runt (ga runt bakom/bland deltagarna) och om jag
lagger handen pa din axel sa vill jag att du stdller dig upp och sjunger
sangen hogt for hela gruppen.”

(ga runt en kort stund och avsluta sedan 6vningen genom att forklara att
det var en bluff men ett tydligt exempel pa det vi kommer prata om nu,
ndmligen akut stress)

Deltagarna far beridtta om de kroppsliga symtom som de kidnde nir ni utforde
ovningen. Skriv gdrna pa tavlan, garna i form av en situationsanalys
(situation/automatiska reaktioner/respons).

a) Akut stress: Stress=naturlig reaktion. Kroppens/hjarnan upplever att kraven
overstiger tillgdngliga resurser — vi behover hantera nagot! Samma reaktion som
vid oro, radsla och nervositet. Situationer som kan utlosa akut stress kan till
exempel vara att hélla en presentation, siga nej eller inte hinna med nagot (fler
exempel pa situationer finns pa sid 12).

Vi akut stress aktiveras den automatiserade kamp- och flyktresponsen. Det ar en
overlevnadsreaktion som forbereder kroppen for just kamp eller flykt i situationer
som ar hotfulla eller direkt farliga for oss (beskriv giarna de fysiologiska
reaktionerna i kroppen och hjirnan, se sid 11). Det hjilper oss att bli fokuserade i
stunden men innebar ofta svarigheter att fa Gverblick 6ver en situation och att ta in
information pa ett strukturerat sitt.

Ett problem &r att hjarnan inte forstar skillnaden mellan verkliga yttre hot och hot
som vi sjilva forestiller oss. Sa dven tankar och vardagliga situationer kan trigga
igang akut stress, vilket gor att vi riskerar att reagera med stresspaslag flera ganger
per dag. Kanske sa pass mycket att kroppen och hjarnan inte far chans att
aterhdmta sig. Den akuta stressreaktionen ar tankt som en kort insats for att ridda
vara liv, som ska foljas av aterhdmtning och trygghet. Om vi inte far dterhdmtning
mellan starka stressreaktioner forslits kroppens system och vi riskerar att utveckla
en annan typ av symtom som inte gar 6ver lika fort.

b) Langvarig stress: Om vi lever med stresspaslag under en lang tid utan
ordentlig dterhdmtning forandras stressymptomen och stressen blir inte langre
hjalpsam.

Be deltagarna om exempel pa symtom. Deltagarna far ta en stund och skriva ner
sina symtom pa sid 13.

c) Stressbeteenden och vanliga beteendemonster vid stress: Nar vi
kinner oss stressade tenderar vi att gora en massa saker for att forsoka lindra
symtomen, bli av med det upplevda hotet. Helt naturligt men kan leda till att
problemen kvarstér och att symtomen forvarras. Beskriv stressbeteenden (se sid
15). Lat eventuellt deltagarna fylla i sina egna stressbeteenden pa sid 15). Det ar
ocksa vanligt att man prioriterar om i livet si att man till slut bara utfér "masten”
(pa bekostnad att man plockar bort t ex sociala aktiviteter, egna intressen, fysisk
aktivitet mm). Om man haft problem med stress och utmattning tidigare ar det
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vanligt att man utvecklar en ridsla for stress, och undviker aktiviteter som kan leda
till stresspaslag, t ex inbjudningar, bokade tider, forandringar i rutiner.

d) Sammanfatta: Stress i sig inte farligt — snarare ar det bristen pa
aterhdmtning efter stress som kan leda till svéara, ihallande symtom. Ofta gor vi en
massa saker for att forsoka hantera den akuta stressen (stressbeteenden, undviker
olika situationer...). Detta leder emellertid till &nnu mer stress, att man konstant ar

installd pa ”6verlevnad” och prioriterar bort aterhdmtande aktiviteter och sddant
som kanske tidigare upplevts som meningsfullt.

6. Introduktion till situationsanalys

Ofta reagerar vi snabbt och automatiskt vid stress. For att kunna paverka och gora
forandringar ar det viktigt att stanna upp och identifiera de olika delarna i en
stressreaktion. Ett sitt dr att gora situationsanalyser, som vi kallar for SARK.

Gor ett exempel pa tavlan, be gdrna en deltagare att beskriva en situation (eller
se sid 20).

Lat sedan deltagarna gora en egen SARK. Informera om att vi kommer att fa trina
en hel del pa att identifiera vad som hander med kroppen, tankarna och kénslorna
ndr vi blir stressade, i syfte att kunna paverka vara beteenden snarare 4n att
reagera pa impuls.

7. Aktivitetsregistrering

For att kunna borja gora forandringar behover vi forst kartlagga hur det ser ut nu.
Forsta delen i behandlingen ar just detta, att kartlagga vilka stressorer och vilken
aterhdmtning som finns just hos dig och hur dina reaktioner och beteenden
vidmakthaller stress/utmattning. Det vi gor mycket tenderar vi att bli
hemmablinda for. Vi vill se monster i din vardag, hur stressen paverkar vad du gor,
och tvirtom. Instruktioner p4 sid 23. Skatta grad av Aterhimtning, Gladje,
Betydelse (exemplifiera girna). Om tid finns, lat deltagare borja fylla i
ovningsexempel pa sid 25.

8. Hemuppgifter (se sid 26)
» GOr girna de 6vningar i kapitel 1 som ni inte gjort under grupptréaffen.
» GOr minst en situationsanalys (SARK)

» Fylli aktivitetsregistrering (sid 27—28) och skatta aterhamtning, gladje
och betydelse.

* Mot slutet av veckan svarar du pa fragorna pa sid 26.
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Agenda trdff 2:
Vikten av aterhdamtning

Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 2

Kort sammanfattning = Folj upp att alla har fyllt i
Uppf6ljning aktivitetsregistrering skattningar

PAUS med promenad
Om aterhdmtning
Aterhimtning i vardagen
Hemuppgifter

Ga igenom dagens agenda med gruppen. Kor eventuellt en runda dar alla far saga
sina namn igen.

1. Kort sammanfattning av foregaende triff (ca 15 min)

Be girna deltagarna att sammanfatta vad de tagit med sig fran foregaende traff (se
fragor 1—3 pa sid 26).

Still ev foljande fragor till deltagarna for att stimma av kapitel 1:
» Var det nagot sarskilt som fastnade hos er nar ni laste?
» Var lasningen hjilpsam?
» Kénner ni igen er i fallexemplen?

» Har det gatt bra med skattning av frageformular?

2, Uppfoljning aktivitetsregistrering och problemlosning
(ca 40 min)

Lat deltagarna fa ta en stund att titta igenom sin aktivitetsregistrering. Be dem
svara pa fraga 5 pa sid 26 om de inte gjort det redan.

= Vilken typ av aktiviteter gér du mest av? Roliga/givande? Aterhimtande?
Maésten?

» Vilken typ av aktiviteter har du storst brist/underskott av?

Om deltagare inte har fyllt i- hur kommer det sig? Vad blir svart? Problemlos
tillsammans.

Lat deltagarna diskutera i par om vilka monster de kan urskilja i sin
registrering (cirka 15—20 min).

Folj upp och stam av ifall det dr nagon som vill ge ett exempel.
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Deltagare som inte fyllt i kan anvidnda tiden for att nu for att fylla i de senaste 2
dagarna.

Paminn om syftet att aktivitetsregistrera. Det ar viktigt for att identifiera vad
dagarna faktiskt innehéller och hur olika saker du gor kan vara kopplade till olika
upplevelser av stress, gladje, aterhdmtning. Det ger information om moénster och
om vad som kan behova fordndras.

Be girna om exempel pa hur deltagarna lyckats fylla i (Till exempel: Nar pa dagen?
Hur har de gjort for att komma ihag?). Om det kdnns 6vervildigande for nagon,
uppmuntra till att fylla i sa kort som mgjligt, eventuellt borja med négra dagar
(helst bade veckodag och helg). Diskutera gdrna problemlosning for hur det kan
bli lattare att fylla i.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

3. Om aterhamtning (ca 40 min)

a) Hur aterhamtning dr kopplad till stress: Stress ar en livsviktig reaktion men
aterhdmtning ar en forutsittning for att stress ska vara bra for oss. Kroppen och
hjarnan behover ga ner i varv for att forbereda oss infor niasta utmaning.

Manga har under flera ars tid gradvis hdjt sin aktivitetsniva, utan tillracklig
aterhdmtning. Detta innebar att kortisol, ett hormon som utséndras vid stress,
samlas i blodet pa ett sidtt som ar skadligt for oss. Kortisol ar nodvandigt da det
aktiverar var 6verlevnadsinstinkt och gor att vi kan stinga av fysiskt och mentalt
for att ta oss igenom utmaningar. Men vi ar skapade for att kortisolhalterna i
kroppen ska sjunka vid dagens slut sa att vi, utvilade och pigga, kan ta tag i nya
utmaningar kommande dag. Vid for hoga halter av kortisol far vi problem med
somnen, vart immunsystem kan storas och vi drabbas littare av infektioner och
andra sjukdomar. Om nattsémnen sviktar och dagen innebar konstanta
utmaningar utan tillfalle for aterhAmtning, forslits vart biologiska system. Vi
drabbas av 0kad passivitet och hjalploshet och upplever sannolikt &nnu hogre
stress kommande dag. Utebliven dterhdmtning leder till en negativ spiral som
innebar att vi utvecklar allt fler symtom pé utmattning, somnen blir allt simre och
vi far allt svarare att aterhdmta oss.

Som vi konstaterat i kapitel 1 ar 16sningen pa hog stress och bristfallig
aterhdmtning inte att forsoka aterhamta sig hela tiden, sluta upp med sddant man
tidigare uppskattat genom forsok att “vila sig frisk”. Snarare ar det hjalpsamt att
gradvis arbeta mot en tydligare balans mellan aktivitet/stress och
vila/aterhdmtning. Stress och aktivitetsniva far girna variera under dagen och
kortare perioder.

Rita modellen pa sid 33 med en kurva ddr variationen finns.



-_JJm Region Stockholm 9

W2 . ; . .
/ess(“\j Med hjilp av Gterkommande Gterhémtning kar\

o T vi hélla vér stressniva pé en hélsosam niva.

Stresstroskel

o

Ligger vi en bit under stresstroskeln har vi storre marginal att ”stressa” utan att
kiinna starkare symtom. Aterhimtning r en av de viktigaste delarna i
behandlingen.

b) Vad dr aterhdmtning? Det finns manga former av aterhamtning och vad
som ar aterhdmtande varierar mellan olika personer. Studier har visat att for en del
manniskor innebar det inte alls aterhdmtande att ta fikapaus pa jobbet, medan de
flesta tycks komma ned i varv av att titta pa TV. P4 en arbetsplats skulle det t.ex.
kunna vara mer aterhdmtande att under en rast ta en promenad 4n att satta sig i
fikarummet och “prata jobb” med kollegerna. Det ar viktigt med aterhamtning
bade under dagen (t ex vid lunch samt nédgon gang under for- och eftermiddagen)
och mot dagens slut. Nattsomnen ar en viktig killa till aterhdmtning. Forskningen
har ocksa visat att man kan fa som djupast aterhdmtning under nedvarvningen
timmarna efter ett traningspass.

¢) Miniavslappning: En viktig form av dterhamtning ar den mellan aktiviteter,
manga som stressar glommer att stanna upp. Ett bra satt ar att gora en
miniavslappning. Den hjilper dig att stanna upp, sdnka din aktivitetsniva, se
hur du har det just nu och vad du behéver.

Gor en "Miniavslappning” tillsammans. Utga fran instruktionen nedan. Den finns
aven pa sid 35.

"Sdtt dig bekvdamt och slut 6gonen. Hdll dina handflator 6ppna, strdack pa
kroppen och for axlarna bakdt och neddt. Ta ett djupt andetag och fyll
lungorna med luft. HGll andan i ett par sekunder. Andas ut genom att sakta
sldppa ut luften, kdnn hur hela kroppen slappnar av vid utandning.
Fortsdtt djupandas och sakta sldppa ut luften. Ett andetag 1 taget. Forsok
att med uppmdarksamheten folja luftens vdg genom hela
andningsapparaten. Notera eventuella tankar, kdnslor och fysiska
sensationer som dyker upp, beskriv dem neutralt for dig sjdlv och for sedan
vdnligt men bestdmt tillbaka uppmdrksamheten till andningen. Fortsdtt
med detta i nGgra minuter. Avsluta sedan évningen i din egen takt. ”

Be girna om aterkoppling fran deltagarna om hur évningen upplevdes.
Normalisera alla reaktioner.
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4. Aterhimtning i vardagen.

Det kan vara svart i borjan att planera in dterhdmtande aktiviteter. Det du tycker
borde vara aterhAmtande kanske inte upplevs som aterhimtande. Kanske ar du
ovan vid att ta det lugnt om du lange har prioriterat bort aterhdmtning, da kan det
skapa mer stress i stunden att vara stilla eller forsoka bryta ett stressbeteende.
Ibland snurrar tankar som stor och skapar stress. D4 ar det dnnu viktigare att trana
pa avslappning, fokusera pa omgivningen eller pa det du gor just i stunden.

En del personer som lider av stressrelaterad ohilsa uttrycker att de aterhdmtar sig
hela tiden, t ex genom yoga eller promenader. And& mar de inte béttre! Det
handlar namligen inte bara om vad vi gor utan om hur vi gor det. Var ar tankarna
under yogapasset? Ligger du pa soffan och oroar dig 6ver hur det ska bli pa
arbetet?

Det kan vara hjalpsamt att reflektera 6ver graden av intensitet/energi med vilken
du gor olika aktiviteter. Aterhimtning behover inte bara komma fran att du gor
helt andra saker d4n du vanligtvis skulle gora. Du kan ocksa sdnka ditt tempo och
kinna ett storre lugn genom att bli medveten om, och variera, hur intensivt du ger
dig i kast med olika vardagliga aktiviteter. Tank dig en termometer eller en
gradskala 1—10, dar 1 star for "lagenergi" och 10 star for "hogsta energi". Fundera
over foljande: Kan du roja i koket pa en 2:a? Kan du delta i ett mote pa en 2:a? Kan
du medvetet variera din promenad och ibland gé pa en 1:a och ibland pa en 8:a? I
kapitel 4 kommer du att jobba vidare med vad som ar viktigt for dig i ditt liv och
vilka prioriteringar du vill géra. Men redan nu kan det vara en god idé att borja
reflektera 6ver hur mycket energi du egentligen lagger pa olika delar i din dag.

Deltagarna far skriva ner vad som dr Gterhdmtande for dem pa sid 34.

5. Hemuppgifter:
* Planera in 1—2 aterhdmtade aktiviteter utifran 6vningen pa sid 34.
= Aktivitetsregistrera
» GOr en situationsanalys (SARK)
» Tridna miniavslappning minst en gang per dag

* Mot slutet av veckan svarar du pa fragorna pa sid 38.
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Agenda trdff 3:
Somnproblem

Dagens agenda Att ordna infor grupptriff 3

Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
Kort sammanfattning skattningar
Uppf6ljning hemuppgifter
Kunskap om sémnvanor

Paus med promenad

Faktorer som paverkar somnen
Handlingsplan for somn
Hemuppgifter

Gé igenom dagens agenda med gruppen.

1. Miniavslappning (ca 5 min)
Utga fran instruktionen nedan. Den finns dven pa sid 35.

"Sdtt dig bekvdamt och slut 6gonen. Hdll dina handflator 6ppna, strdack pa
kroppen och for axlarna bakdt och neddt. Ta ett djupt andetag och fyll
lungorna med luft. HGll andan i ett par sekunder. Andas ut genom att sakta
sldppa ut luften, kdnn hur hela kroppen slappnar av vid utandning.
Fortsdtt djupandas och sakta sldppa ut luften. Ett andetag 1 taget. Forsok
att med uppmdarksamheten folja luftens vdg genom hela
andningsapparaten. Notera eventuella tankar, kdnslor och fysiska
sensationer som dyker upp, beskriv dem neutralt for dig sjdlv och for sedan
vdnligt men bestdmt tillbaka uppmdrksamheten till andningen. Fortsdtt
med detta i nGgra minuter. Avsluta sedan évningen i din egen takt. ”

2, Sammanfattning av foregaende traff (ca 5 min)

Sammanfatta kort vad ni gick igenom vid foregéende tillfille. Be gidrna deltagarna
att sammanfatta.

3. Uppfoljning hemuppgifter kap 2

Deltagarna kan delas upp i par dar de sedan far diskutera under ca 20
minuter hur det gatt att arbeta med hemuppgifterna under veckan (utga fran
deltagarnas svar pa fragorna pa sid 38). Efter 10 min séger gruppledaren till och
den andra personen far da ta 10 minuter till att berédtta om sitt arbete.

Folj upp i storgrupp tillsammans:

* Négon som vill dela med sig av sina erfarenheter fran veckan?
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* Hur har det gatt med er planerade aterhdmtade aktiviteter?
Miniavslappning?

* Om tid finns, be om exempel pa SARK att skriva pa tavlan.

4. Kunskap om somnvanor (ca 10 min)

Vi har pratat mycket om aterhdmtning, dir den viktigaste killan till &terhdmtning
ar somn. Vid somn sker en fordrojd utsondring av tillvixthormon som ar lakande,
kortisolhalterna sjunker (forhojda vid langvarig stress). Cellproduktion, starkt
immunforsvar och Amnesomsittning stimuleras under nattsomnen. Forskning
visar att stord somn ofta ar en avgorande faktor for att man ska utveckla
utmattningssyndrom. Eftersom det ar s vanligt tillsammans med stressrelaterad
att ha somnproblem, kommer vi nu att ga igenom vad som kan vara bra att kinna
till for att ha mgjlighet att paverka sin somn.

a) Langd pa somnen: Normalt somnbehov 6—9 timmar for vila dterhamtning
och bearbetning av intryck. Somnbehovet byggs upp av vakenhet, for 7—8 timmars
somn sa behovs 16-17 timmars vakenhet. Alla sover daligt da och d&, men det ar
inte farligt, kroppen kompenserar sjilv genom att 6ka andel djupsémn.

b) De olika faserna: Somnen ar indelad i olika faser, forst ytlig och d& 4r man
lattvackt. Darefter fordjupas somnen till sa kallad djupsomn. Under de 3—4 forsta
timmarna av natten fir man merparten av djupsomnen — far hir den storsta delen
av fysisk aterhamtning. Musklerna slappnar av, svar att vicka. Ytterligare en fas ar
REM-somn — kopplad till bearbetning av intryck under dagen, viktig for att sortera
information och lagra minne. REM-somn forekommer mest under slutet av
somnen, och om man vaknar for tidigt kan det paverka formégan att aterhdmta sig
mentalt och att minnas. Faserna avloser varandra under natten.

c) Somnbehov: En vuxen behover oftast 6—9 timmar somn/dygn. Nar man blir
aldre sa dandras somnmonstret och andelen djupsémn minskar, somnen blir
ytligare och man vaknar lattare. Kan upplevas som en forsamring i somnen, men ar
helt normalt. Kroppen tar somnen den behover.

Alla ar vakna kortare stunder pa natten men nagra uppvaknanden kan gora att
man upplever somnen som simre dn den adr. Kroppen tar igen forlorad sémn
genom mer djupsémn men inte genom att sova langre, kroppen prioriterar bra
somn framfor mycket sémn.

Somnproblemets onda cirkel

Det ar vanligt med perioder d& man sover lite simre. Det kan exempelvis bero pa
stress, oro eller andra livshandelser. Somnen brukar aterga till det normala av sig
sjalv men om dessa perioder blir ldngvariga ar det 1att att hamna i en ond cirkel.
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Vanligt att borja oroa sig 6ver somnen och konsekvenserna av délig somn, kan
komma tankar som “hur ska jag orka med morgondagen” eller “Jag MASTE sova”.
Oron kan leda till att vi forsoker fa ordning pa somnproblemen pa olika sitt, t ex
borja titta pa TV i sdngen, eller trétta ut sig genom att arbeta i singen. Eller forsoka
fa ihop ratt antal timmar genom tupplurar pa dagen. Ritualer infor singdags kan
bli nistan tvangsmassiga (maste ta ett bad, maste ta somntablett, méaste ta ett glas
vin, maste gora klart allt), och man kan borja oroa sig redan nar man vaknar 6ver
nasta natts somn. Sangen borjar forknippas med oro, och bara tanken pa sdngen ar
obehaglig och varvar upp, gor det dnnu svarare att somna. Ocksa vanligt att man
kapar viktiga aktiviteter for att man kanner sig trétt, exempelvis motion.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

5. Faktorer som paverkar somnen (ca 20 min)

Be deltagarna beritta vilka faktorer de tror paverkar somnen. Skriv upp pa tavlan
och komplettera sedan med information fran sid 45—47 i sjalvhjalpsboken. Betona
specifikt vikten av regelbundna somntider och stimuluskontroll (sdngen for sémn).

6. Handlingsplan for somn
G4 tillsammans igenom exempel pa handlingsplan for battre somn pa sid 48.

Be deltagarna se 6ver hur somnen fungerar for dem och vilka dndringar som kan
behova goras for att forbattra somnen. Fundera over varje omrade i
handlingsplanen pa sid. 49. Skatta sedan varje omrade mellan 0-10 hur n6jd du ar
utifran hur du tycker att du lever i enlighet med de rad som ges i kapitlet. De med
ldg poang kan du fundera pa forslag till forandringar. Skriv sedan mgjliga steg.

Deltagarna béorjar fylla i pd sid 49. Avsluta med att deltagarna vdljer ett steg
Jfrdn handlingsplanen.

7. Hemuppgifter (10 minuter innan avslut)

Avsdtt tid till att de far vdlja ett planerat steg fran handlingsplanen.
» Vilj ett planerat steg fran handlingsplanen for battre somn
» Planera 1—2 aterhdmtande aktiviteter
» Aktivitetsregistrering
* Miniavslappning
» Situationsanalys

* Mot slutet av veckan, svara pa fragorna pa sid 51
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Agenda trdff 4:
Att leva det liv jag vill leva
Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 4
* Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i skattningar
» Kort sammanfattning
=  Uppfoljning hemuppgifter
= Paus med promenad
= Livsomréaden, varderingar och
aktiviteter

* Hemuppgifter

Gé igenom dagens agenda med gruppen.

1. Miniavslappning (ca 5 min)

Variera giarna miniavslappningen for att visa att det finns olika sitt att na
avslappning. Uppmuntra girna deltagare att halla i 6vningen. Det finns inget fel
satt.

2. Sammanfattning av foregaende traff

Sammanfatta kort vad ni gick igenom vid foregdende tillfdlle. Be deltagarna att
sammanfatta. Utga fran fragorna 1—2 pa sid 51.

3. Uppfoljning hemuppgifter

Ge foljande instruktioner: Sitt i mindre grupper (eller tva och tva) och ga
tillsammans igenom fragorna 3—5 péa sid 51. Lt deltagarna diskutera i cirka 20
min och f6]j sedan upp i storgrupp.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

4. Livsomraden, viarderingar och aktiviteter (ca 40 min)

Mainga med langvarig stress har anpassat sitt liv efter det och har skalat bort saker
som man tidigare viardesatte. Manga har glomt bort vad de viardesatter och kan
uppleva att de tappat bort sig sjdlva. Du ska nu fa se 6ver olika omraden i ditt liv
for att pAminna dig om vad som ar viktigt for dig.
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Livsomraden

Fraga garna deltagarna om vilka omraden i livet de tycker ar centrala for hilsa och
valbefinnande.

Man har sett i forskning att det finns vissa omraden i livet som tycks vara centrala
for manga manniskor och spela en viktig roll i ménniskors livskvalitet. Sjalvklart
varierar det mellan manniskor vad som ar viktigt och hur man vill ha det i livet,
men vissa saker dr gemensamt for manga.

Ga igenom exempel pa viktiga livsomraden utifran sid 57: Relationer,
Sysselsdttning, Fritid/intressen, Hdlsa for kropp och sjdl, dagliga
ansvarsomradden.

Deltagarna far gora Ovningen 4.1: “Reflektion kring livsomraden” pa sid 56. Be
deltagarna lasa igenom och reflektera over sina livsomraden, de far garna skriva
ner stodord.

Varderingar

En virdering ar ett ideal, en kvalitet eller en stark tro pa vissa sitt att leva. Alltsa
vad som ar viktigt for dig inom dessa omraden/hur du vill leva inom dina viktiga
livsomraden. En virdering skiljer sig fran ett mal pa sa vis att man aldrig kan siga
att man ar "klar” med en virdering. Det ar snarare en riktning som man
kontinuerligt ror sig mot genom livet. Att bli mer medveten om dina varderingar
och ldta dem vigleda dina beteenden ar centralt i den hiar behandlingen.

Konkreta steg

Konkreta steg ar sadant du gor for att leva i enlighet med dina viarderingar. Nar du
identifierat virderingar ska du 6versitta dem till konkreta steg/beteenden. Utan
konkreta steg/beteenden ar varderingar bara ord och idéer.

Be deltagarna gora 6vning 4.2: "Mina varderingar och konkreta steg” pa sid 58.
Ge foljande instruktioner:

”Ta en stund och titta igenom bilagan med exempel "Mina varderingar och steg”
(sid 148). Borja sedan formulera egna varderingar och steg: formulera minst en
vardering med ett antal konkreat steg inom varje livsomrade. Stegen ska vara
mojliga att genomfora i nartid. Vilka varderingar du dn identifierar finns ofta nagot
steg som du kan ta i den riktningen redan samma dag eller vecka.

Notera att deltagare kan bli stressade och/eller nedstdmda av 6vningen och
uppleva att de skapar en “att-gora-lista”. Fortydliga att syftet inte dr att man ska
ta alla steg som man skriver ner, och absolut inte pa en gdang. Stegen dr till for att
se vilka fordndringar som kan vara mojliga.

Gruppledaren gar runt i rummet och ger stod till deltagarna efter behov.
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5. Hemuppgifter (10 minuter innan avslut)

Virderingar och steg
Aterhiimtning och sémn
Aktivitetsregistrering
Situationsanalys

Mot slutet av veckan, svara pa fragorna pa sid 60

16
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Agenda trdff 5:
Steg mot ett livi balans

Dagens agenda Att ordna infor grupptriff 5

Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
Uppf6ljning hemuppgifter skattningar

Paus med promenad
Depressionsspiralen
Beteendeaktivering

Balans i livet

Urval och rangordning av aktiviteter
Planering av steg

Hemuppgifter

Gé igenom dagens agenda med gruppen.

1. Miniavslappning (ca 5 min)
Instruktionen finns pa sid 35. Variera giarna och be deltagare hélla i 6vningen.

* Hur har det gitt att trdna avslappning i veckan?

» Har nagon hittat ett eget sitt att gora miniavslappning/stanna upp en
stund?

2, Uppfoljning hemuppgifter (ca 40 min)
Deltagarna far diskutera i par utifran fragorna pa sid 60 och féljande:
» Hur gar det med handlingsplanen f6r somn?

* Hur har det gitt med varderingar och steg?

Sammanfatta i storgrupp. Ga garna igenom ett exempel pa situationsanalys i
storgrupp. Probleml6s sadant som ar svart och svara pa eventuella fragor.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

3. Depressionsspiralen

Nar man mar daligt ar det litt att man hamnar ur kurs/far obalans mellan olika
livsomraden. Som vi har pratat om redan sa ar det vanligt att vissa aktiviteter i livet
prioriteras bort nar man levt med stress under en lang period. Livet har kanske
utvecklats till nagonting annat 4n man skulle vilja. Det ar vanligt att man
prioriterat bort aktiviteter som du tidigare viardesatte, livet blir mer begriansat och
man stannar inte upp och ser sig omkring. Kanske har du inte ens markt att det har
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blivit sd har. Nar livsutrymmet krymper fir man ofta &nnu mindre ork och lust att
ta sig for saker, och kanske drar man sig tillbaka annu mer. I stunden kianns det
skont och behovligt, men allt eftersom man drar ner pa sidant man tidigare
vardesatte uppstar annu mer att sakna. Dessutom far man mer tid att dgna sig at
grubblerier och orostankar. Illustrera depressionsspiral pa tavlan, se t ex figur 1
fran sid 72.

4. Beteendeaktivering

Beteendeaktivering handlar om att borja gora innan det kianns ritt. (Anvdnd gdrna
metaforen av att rulla en stor sten uppfor ett berg, som finns skriven pa sid 72).
Att ta steg dven fast det kanske inte kidnns sa kul gor att man successivt "bygger
muskler” och far lite perspektiv. Beteendeaktivering bygger pa att vad man gor
paverkar hur man mdr. Det ar viktigt att notera att vid beteendeaktivering
kommer beteendet fore kanslan. Att vinta pa att motivation och ork ska
infinna sig fungerar tyvirr inte sa bra, pa samma sitt som det inte fungerar sa bra
att vila sig pigg vid stressrelaterad ohilsa. Grunden i beteendeaktivering ar alltsa
att motivation och ork kommer som en f6ljd av en beteendeforandring, genom att
man gradvis tar steg for att bryta stress- och undvikandebeteenden dven om man
inte kidnner sig helt redo.

5. Balans i livet

Vi har nu borjat titta pa livsomraden, virderingar och konkreta steg. Till exempel
kan en virdering kopplad till livsomradet "familj” vara "utveckla en nirmare
relation till min syster” och ett steg kopplat till det kan vara “ringa henne 1 ging i
veckan”.

Langvarig stress gor ofta att man tappar balansen mellan olika omraden i livet.
Kanske har den egna hilsan och sociala aktiviteter prioriterats bort. Eller s kanske
en anhorigs bortgadng/problem i familjen tagit all kraft pa bekostnad av andra
omraden.

Det ar litt att bara vilja fokusera pa ett omrade, kanske tinker man att om det bara
I6ser sig pa jobbet sa skulle allt bli bra igen. Ibland stimmer det men det finns en
risk med att lagga alla 4gg i en korg. Ofta ar det hjalpsamt att vara medveten om
hur man kan péverka sin hélsa inom flera livsomraden och att striava efter en
balans mellan dem.

Uppmuntra deltagare till att skriva ndgot inom varje livsomrdade! Om tid finns,
ge tid for att komplettera arbetsbladet Viirderingar och konkreta steg sa att
samtliga livsomrdden far plats.

6. Urval och rangordning av aktiviteter

Hitintills i behandlingen har vi fokuserat mycket pa kartlaggning och att utforska
vilka situationer som blir svara, hur ni reagerar etc. Nu ska vi 6verga till att gora
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beteendeforandringar pa ett mer strukturerat sitt, utifrdn den kartlaggning ni
gjort.

Deltagarna far gora évning 5.1 pa sid 74. Vilj 15 aktiviteter som utgangspunkt i
din beteendeforandring. Rangordna dem fran 1—15 i svarighetsgrad. Ju mer de ar
kopplade till dina varderingar, desto mer troligt att du kommer uppleva dem som
meningsfulla och att du gar mot att leva det liv du vill leva.

OBS! Det handlar inte om att 6ka antalet aktiviteter, utan att se 6ver det du gor,
byta ut en del aktiviteter och prioritera annorlunda. Mycket handlar ocksd om att
forandra HUR du utfor olika beteenden/aktiviteter/sysslor, som ett sitt att bli mer
narvarande i ditt liv (pAminn om det som stod i boken pé sid 37 om grad av
intensitet/energi som man gor olika aktiviteter).

7. Planering av steg

For att borja ta steg kravs planering, eftersom beteendeférandringar kan vara svara
att genomfora och sillan sker av sig sjilva. Nar du identifierat 15 steg behover du
alltsa en plan for hur du ska planera dessa i ditt veckoschema och hur du ska folja
dina framsteg. Du kommer anvinda din aktivitetsregistrering for den kommande
veckan for att planera in dina steg. Du avgor sjalv hur manga steg du vill vilja. Det
ar viktigt att du utmanar dig sjalv utan att du blir 6vervildigad. Kom ihég att vissa
steg som ar viktiga for dig kan vara sddant du redan gér men som du vill gora med
storre narvaro eller i ett annat tempo. En lagom niva brukar vara att borja med 1
till 3 av de lattare stegen.

Gruppledaren ger exempel pa hur en veckoplanering kan se ut.

Fran och med nu ir det valfritt om du véljer att anvinda din aktivitetsregistrering
for att registrera alla dina aktiviteter eller inte. Daremot ber vi dig nu att anvinda
aktivitetsregistrering for att i forvag skriva in dina planerade steg (t ex
aterhdmtande aktiviteter och steg som ligger i linje med varderingar inom olika
livsomraden). Mot slutet av varje dag, se 6ver din registrering och notera om du
tagit de steg du planerade. Ringa in varje steg som du genomfo6rt, annars dra ett
streck over det planerade steget och skriv till vad du gjorde i stéllet. Skatta
aterhdmtning, gladje och betydelse av det du gjorde. Om du inte f6ljde din
planering, forsok att planera in det missade steget en annan gdng samma vecka.

8. Hemuppgifter
» Jobba vidare vid behov med urval och rangordning av steg
» Planering for veckan
* Miniavslappning

» Situationsanalys
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Agenda traff 6:
Kanslostyrda beteenden och exponering
Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 6
e Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
e Sammanfattning skattningar o
e  Uppfdljning hemuppgifter = Skriv ut extra formglar for
e Fortsatt arbete med steg och urval och rangordning av

planering steg

Paus med promenad

e Kinslostyrda beteenden och
exponering

e Situationsanalys/SARK

e Hemuppgifter

(OBS! Traffen innehaller mycket ny information. Om tiden inte racker till gar det
bra att fortsatta fordjupa detta innehall vid nasta grupptraff).

Gé igenom dagens agenda med gruppen.

1. Miniavslappning

Instruktionen finns pa sid 35. Variera giarna, uppmuntra deltagare att halla i
ovningen.

2. Sammanfattning av foregaende traff (ca 5 min)

Be girna deltagarna att ssmmanfatta vad de larde sig under foregdende traff (se
fragor 1—2 pa sid. 77).

3. Uppfoljning hemuppgifter
Undersok foljande i gruppen, antingen i stor grupp eller i mindre grupper/par.
» Hur gick det att ta de inplanerade stegen?
* Problemlosning:
1. (om aktuellt) Vad hindrade dig frén att ta planerade steg?

2. Behover du prioritera annorlunda for att fa tid till mer vardefulla
aktiviteter?

3. Behover stegen brytas ner i mindre delar?

» Se Over situationsanalyser. Gor SARK tillsammans pa tavlan i storgrupp
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4. Fortsatt arbete med steg och planering

Deltagarna far gora klart sin lista med urval och rangordning om de inte redan
gjort det. Planera in steg for kommande vecka. Tank pa foljande:

* Finns det hinder for att utfora steget? Fundera i sa fall pa atgarder.

* Bryt ner steget i minsta mojliga delar och revidera vid behov i formularet
pa sid 74.

» Planera in dag och tid for varje steg. Var realistisk!

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

5. Kidnslostyrda beteenden

a) om kdnslostyrda beteenden: Att stillas infor nya utmaningar och bryta invanda
monster kan vicka starka kanslor. Kanslor ar automatiska och inte viljestyrda, och
precis som med stressreaktionen har vara kanslor utvecklats under miljoner ar och
varit viktiga for var 6verlevnad. Vilka kanslor som dyker upp i olika situationer
paverkas av tidigare erfarenheter och hur vi tolkar den specifika situationen.
Kanslor ger oss information om det som hinder i vara liv, de motiverar oss och ger
oss bransle att gora det som behovs och det vi vill. De signalerar ocksa till oss om
fara och végleder oss i hur vi kan ta hand om oss sjilva.

Problem uppstar nir vara kanslor inte star i proportion till det som hiander. Ibland
reagerar vi med mycket starka kianslor infor en situation som inte ar sa farlig
egentligen. Andra ginger reagerar vi inte alls sa som vi, i efterhand, tycker att vi
borde ha reagerat.

b) inldrning: Hur lar vi oss rddsla? Genom betingning: situationer som
inledningsvis inte utlost radsla kopplas ihop med en hindelse/radsla. Obehag
tenderar att sprida sig och man kan reagera med att undvika allt mer. Exempel:
jobbtelefonen betingad till stress, sangen betingad till oro, platser/personer som
paminner om arbetsplatsen.

¢) vad paverkar hur vi beter oss? Hur vi hanterar olika kinslor, vad vi gor nar de
dyker upp, styrs i hog utstrackning av kortsiktiga konsekvenser. Det finns tva typer
av kortsiktiga konsekvenser som paverkar oss och som okar sannolikheten for att
vi ska bete oss pa samma sitt igen:

Att bli av med nagot oonskat = Negativ forstarkning (till exempel: riadsla, skuld,
osakerhet) eller

Att fa nagot onskat = Positiv forstirkning (till exempel: gladje, uppskattning).

(Exemplifiera giarna med hjilp av en SARK pa tavlan)
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Tank dig att du kdnner dig jattestressad pa jobbet. Dina kinslostyrda beteenden
kanske ar att 6ka tempot, hoppa 6ver lunchen och sitta kvar sent pa jobbet
(stressbeteenden). Om dessa beteenden gor att din stress minskar i stunden och att
du dessutom kanske kianner dig effektiv och duktig, s8 kommer du sannolikt gora
pa samma sitt nista gdng. Den kortsiktiga konsekvensen av att stressa ar
belonande.

Tank dig istillet att du haller pa att arbeta med din stress i en behandling och har i
uppgift att ta regelbundna pauser pa jobbet. Att ta en paus nar du kianner hog
stress ar sannolikt inte belonande i stunden. Det kanske viacker angest, du kanske
kanner dig dalig och far skuldkanslor. Kénslorna kan bli ett hinder for dig att bryta
stressbeteenden och gora nya saker. Det ar lattare att gora som du brukar gora. Vi
ar vanedjur och gar ofta pa vara instinkter och kéanslor utan att stanna upp och
ifragasatta: Hjdlper detta verkligen mig?

d) Ga kort igenom vad som menas med begreppen flyktbeteende/undvikande,
kontrollstrategier/scikerhetsbeteenden och forsdkringar (sid 86). Be giarna
deltagarna om egna exempel pa vanliga undvikanden och sikerhetsbeteenden.

d) Deltagarna gor 6vning 6.2 pa sid 87: Mina undvikanden och
sidkerhetsbeteenden

Sammanfatta: Vi styrs alltsé i hog utstrackning av kortsiktiga konsekvenser. Det
innebar att vi ofta undviker sddant som &r jobbigt eller utvecklar strategier for att
inte behova komma i direkt kontakt med det. Att vi paverkas sa mycket av det
kortsiktiga gor att vi ibland forlorar vara varderingar ur sikte och uppticker langt
senare att livet inte dr s som vi skulle onska.

6. Exponering

Beskriv vad som menas med exponering. Rita “obehagskurvan” pa tavlan (se
Figur 1 pa sid. 88)

Kurvan visar hur kéanslor brukar fungera. Nar vi flyr, undviker eller 4gnar oss at
kontrollstrategier far vi inte uppleva att obehaget efter ett tag brukar minskar av
sig sjalvt. Nar vi daremot stannar kvar i en situation som vacker obehag sa
upplever vi ofta att verkligheten inte ar sa farlig som vi trott. Om vi inte direkt
reagerar pa vara kamp/flykt-impulser forstar kroppen och hjarnan snart att det
inte dr nagon faktisk fara och den jobbiga kinslan avtar. Det kallar vi for
exponering. Vid exponering giller det att utsitta sig for det som ar skraimmande
och att gora det omsorgsfullt och narvarande. Det handlar om att ta emot och
acceptera den jobbiga kinslan istéllet for att fly, undvika eller foérsoka kontrollera
den. Exponering behover goras manga ganger, om och om igen. Syftet ar att kunna
leva ett friare liv och gora val som inte baseras pa radslor och upplevda
begransningar.
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7. Situationsanalys/SARK

Deltagarna har redan trdnat en hel del pa situationsanalyser, men i detta skede
blir de extra viktiga.

Situationsanalyser ar till for att du béattre ska se dina kanslostyrda beteenden och
hur du ska gora annorlunda nar de dyker upp. Genom dessa analyser kommer du
lara dig skillnaden mellan vad som ar belonande i stunden och vad som hjilper dig
dit du vill komma pa lang sikt.

Vid beteendeforandring infor man ett nytt alternativt beteende (respons) istéllet
for det beteende som fanns sedan gammalt. Du har borjat gora det nar du planerar
in och gor nya aktiviteter. Som du markt handlar det ofta om att sta emot starka
impulser som de automatiska kénslorna viacker och istillet agera pa ett nytt satt.
Den omedelbara konsekvensen ar ofta att obehaget 6kar. Den langsiktiga
konsekvensen ar dock att du i storre utstrackning kan paverka ditt liv och ta steg
mot att det blir s som du vill att det ska vara.

(Om tid finns och du inte gjort nagon tidigare under traffen) Lét oss gora en SARK
over en situation da du upplevt starka kianslor under veckan som var. Be om
exempel fran deltagarna alternativt utgd fran exempel som ges pa sid 90.

Hemuppgifter
» Planera och genomf6r utmanande steg/exponering
» Situationsanalys
* Miniavslappning

» Vid slutet av veckan, svara pa fragorna pa sid 91
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Agenda trdff 7:
Fortsatt arbete med steg och planering

Dagens agenda Att ordna infor grupptriff 7

Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
Uppfoljning av foregdende traff skattningar
Uppf6ljning hemuppgifter
Paus med promenad
Exponering, fordjupning
Planering

Hemuppgifter

Ga igenom dagens agenda med gruppen. Syftet med triffen ar att fordjupa
deltagares forstaelse for materialet som ni gick igenom under traff 6. Forsok att
fanga upp fragor och oklarheter, ge exempel och hjilp deltagare att individanpassa
exponeringsovningar.

1. Miniavslappning

Variera garna. Uppmuntra deltagare att halla i 6vningen.

2, Uppfoljning av kiinslostyrda beteenden och exponering

Sammanfatta kort foregdende trdffs information om kdnslostyrda beteenden. Be
deltagare beritta vad som menas med exponering och varfor undvikanden och
kontroll kan bidra till att vidmakthélla problem. Ge tid for fragor och fortydliga,
komplettera med information som eventuellt inte hanns med under féregadende
traff.

3. Uppfoljning hemuppgifter (ca 20 min)

Utga fran sid 91 i boken. Folj upp nedanstdende punkter (i man av tid) i helgrupp
eller i mindre grupper/par.

» Hur gick det med de inplanerade stegen? (Eventuell problemlosning kan
med fordel tas i helgrupp)

» Hur gick det att gora en exponering?
* Hur har det gitt med miniavslappningar i veckan?

» Lyft gidrna ett exempel pa en SARK fran veckan.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!
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4. Exponering, fordjupning

For att exponering ska vara hjdlpsamt behover den utformas individuellt (rita
eventuellt figur 4, sid 14 for att illustrera att olika deltagare behover jobba med
olika typer av utmaningar).

Exemplifiera hur man kan behova utmana sig sjilv vid olika typer av besvar (se sid
98-100):

= Overaktivitet: vid stark inre stress, vara stindigt sysselsatt
= Svart att sdga nej
» Hoga prestationskrav
» Vill vara effektiv

» Underaktivitet: vid energiloshet, allt kraver stor anstrangning.
» Nair man har angest infor vissa situationer
= Grubblerier och katastroftankar

* Nedstamdhet och sorg

Deltagarna far gora ovning 7.1 pa sid. 977 pa egen hand.

Diskutera sedan i par och hjilps &t att planera exponeringar for kommande vecka
(utga fran ovning 7.2 pa sid 101).

Om tid finns, be om exempel pa exponeringsidéer fran deltagare. Vid behov,
paminn om nedanstaende:

* Finns det hinder for att utfora aktiviteten? Fundera i sa fall pa atgarder.
* Bryt ner aktiviteten i minsta mojliga delar

* Ringain de inplanerade aktiviteter som du har genomfort, dra ett streck
over de du inte har gjort. Planera om mgjligt in den missade aktiviteten
vid ett annat tillfalle.

5. Planering

Innan avslut far deltagarna dven planera in 1—3 steg fran “urval och rangordning” i
sin aktivitetsregistrering for veckan samt planera in niar/var/hur de ska exponera.

6. Hemuppgifter
* Genomfor planerade steg
» Situationsanalys

* Miniavslappning
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Agenda trdff 8:
Fortsatt arbete med steg och planering

Dagens agenda Att ordna infor grupptriff 8

Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
Uppf6ljning hemuppgifter skattningar
Exponering, fordjupning
Paus med promenad
Probleml6sning exponering
Beloningar

Planering

Hemuppgifter

Ga igenom dagens agenda med gruppen. Syftet med triffen ar att fordjupa
forstéelsen for de steg som var deltagare behover ta och belysa vanliga problem
som kan uppsta.

1. Miniavslappning

Variera giarna. Uppmuntra deltagare att halla i 6vningen (som exponering!)

2, Uppfoljning hemuppgifter

Lat deltagarna sitta i par och diskutera forra veckans hemuppgifter cirka 10 min
vardera (utga fran sid 102). Folj sedan upp i storgrupp. Be deltagarna
exemplifiera vad som gatt bra respektive vad som varit svart. Problemlos
tillsammans.

» Hur gick det med de inplanerade stegen?
» Hur gick det att gora en exponering?
» Beritta om en SARK fran veckan.

* Miniavslappning

3. Exponering, fordjupning

Kort pdminnelse och repetition frdn forra trdffen: For att exponering ska vara
hjalpsamt behover den anpassas till just dina undvikanden, radslor och formagor. I
forra veckans kapitel fanns forslag pa hur man kan jobba med exponering for olika
individuella utmaningar. Be deltagarna beritta om de fatt ndgra nya
insikter/forslag pa steg. G& eventuellt igenom information pa sid 100 ”Att tinka
pa nir du ska ta dina steg”.
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Svara pa fragor och fortydliga i sa stor utstrackning som mgjligt.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

4. Problemlosning exponering

Utga fran de problem som framkommit bland deltagare i forsta hand. Om relevant,
komplettera med information fran kapitel 8 och diskutera med deltagarna, t ex:

a) Svarigheter med planering: Betona vikten av att planera (istéllet for att ta steg
pa impuls) for att fa en struktur som 6kar sannolikheten att fortsdtta med
beteendeforandringar nar livssituationen fordandras eller stressen okar.

b) Daliga och bra dagar: vanlig filla att anpassa arbetet i behandlingen efter
dagsformen. Bra dagar kanske du gor for mycket och daliga dagar kanske du
undviker. Risk for bakslag efter for hog aktivitet en "bra” dag. Hitta en niva som du
kan strava efter att halla alla dagar.

c¢) Praktiska hinder: g& igenom eventuella hinder nar du planerar. Behover du
planera med din partner, kommunicera till manniskor i din omgivning? Behover
du prioritera annorlunda, till exempel vara mindre noggrann i hemmet eller tacka
nej till nya jobbuppdrag?

d) Avbrott i vardagen/’’kriser”: Det kan hinda saker som gor det svarare att
fokusera pa behandlingen. Litt att den nedprioriteras. Nar det dr som tuffast
behover du planeringen som mest, men stegen kan behéva anpassas.

e) Forsamrat mdende: mar du simre av exponering/planerade aktiviteter?
Handlar det om ovana? Géar du for fort fram? Behover du revidera dina
steg/varderingar?

5. Beloningar

Det ar svart med beteendeforandringar och ibland tar det tid innan de 6nskade
konsekvenserna infinner sig. D4 ar det bra att belona dig sjalv for att orka fortsatta.
Bestdm girna beloningen pa forhand.

Deltagarna far gora 6vning 8.1 pa sid 111.

6. Planera steg for veckan

Utga fran dina steg i "urval och rangordning” och planera in steg for veckan. Lagg
garna till steg som innebar att du utmanar dina radslor och undvikanden. Skriv in
planerade steg i aktivitetsregistreringen.
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7. Hemuppgifter
* Genomfor planering for veckan, inkl exponering
* Belona dina steg
» Situationsanalys

* Miniavslappning

28
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Agenda trdff 9:
Livsregler som uppritthaller stress
Dagens agenda Att ordna infor grupptriff 9
* Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
= Uppfoljning hemuppgifter och skattningar
planering

= Paus med promenad
= Livsregler som upprétthéller stress
= Se over varderingar och konkreta steg
* Hemuppgifter

Gé igenom dagens agenda med gruppen.
1. Miniavslappning

2, Uppfoljning hemuppgifter och planering

» Deltagarna far gi igenom sina hemuppgifter i mindre grupper/par. Fick
de till beloning under veckan? De far hjilpa varandra att planera nya
exponeringar/steg for veckan.

» Gor en eller flera SARK tillsammans i helgrupp pa exponeringar som
deltagarna har gjort. Diskutera eventuella svarigheter. Hur gick det att
problemlosa om svarigheter vid exponering?

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

3. Livsregler som uppritthaller stress

Nu nér ni borjar forandra era beteenden kan ni mérka att vissa steg ar forknippade
med obehag. Aven sddant du trodde du skulle m4 bra av kanske vicker skam,
skuld, radsla. Forandring kan hindras av tankar om vad som ar ritt/fel eller om
vad som maéste/borde goras. Dessa tankar ar sannolikt en del av en uppsittning
regler som du lart dig genom livet.

”Livsregler”: Beritta om livsregler utifran text pa sid 116—117 (En uppsittning
principer/riattesnoren som man sillan ifragasatter, vi lar oss regler i tidig alder i
samband med att vi uppfattar signaler frdn omgivningen om hur varlden ar
forskaffad och hur man ska gora for att klara sig bra). Exemplifiera.

Maénga livsregler ar funktionella och bra for oss. De fungerar som en karta eller en
kompass som dirigerar vart beteende. Livsregler ar ofta automatiska och inget som
vi reflekterar 6ver. Detta gor att vi slipper l4gga energi pa att stindigt fundera over
hur vi ska bete oss.
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Men livsregler som varit hjalpsamma i en fas i livet kanske inte ar hjalpsamma i en
annan. Det kan ske forandringar i var omgivning som gor att livsregler som t

ex "Jag maste klara mig sjdalv i alla ldgen annars dar jag svag” eller “jag dr en
person som alltid stdller upp” blir rent destruktiva.

Att bryta mot sina livsregler kan kannas fel och omoraliskt och leda till en kinsla
av misslyckande, men att fortsatta strava efter att leva enligt sina regler nar de inte
ar hjalpsamma kan leda till att vi mar mycket déligt langsiktigt.

Deltagarna far arbeta med 6vning 9.1 pa sid 118: Mina hindrande livsregler

Att bryta mot livsregler: Tala om hur det dr hjalpsamt att bli uppmarksam pa
sina tankar/regler precis som det ar hjalpsamt att bli uppmarksam pa sina
fysiologiska reaktioner och kinslor i olika ssmmanhang. Ta hjalp av SARK {or att
notera hur vissa livsregler kan leda till impulser om hur vi ska bete oss. Exponering
kan anvindas for att std emot dessa impulser for att istéllet prova ett alternativt
beteende. Tala dven om hur exponering kan anvindas for att hantera de
efterfoljande svéara kinslorna av att ha gjort ett alternativt beteende och brutit mot
en eventuell livsregel (hur hantera skuld/skam/daligt samvete, oro).

4. Se over viarderingar och konkreta steg (om tid finns,
annars som hemuppgift)

Om tid finns:

Det ar latt hiant att de steg du planerar att ta blandas ihop med stresstankar om vad
du tycker att du "borde” gora, kanske utifran vad andra tycker eller gor. Utga fran
vad vi nu har gatt igenom. Be deltagarna bladdra tillbaka till kapitel 4 och 6vning
4.2 pa sid 58 for att se 6ver om det de har skrivit fortfarande kanns aktuellt for
dem. Be dem reflektera over foljande:

» Tycker du att de virderingar du identifierat fortfarande ar aktuella? Om
nej, vad skulle du vilja utveckla/férandra?

* Bedom hur vil de steg du har planerat de senaste veckorna passar in i
dina varderingar. Kanske finns det nya viarderingar som du har kommit
pé och vill formulera? Det ar fritt fram for dig att redigera och uppdatera
arbetsbladet!

Be dven deltagarna bldddra tillbaka till kapitel 5 och 6vning 5.1 pa sid 74, "Urval
och rangordning” for att bedoma om de steg de valt ut fortfarande utgor en bra
grund for dem vad giller att f4 6kad balans och mening i livet.

» Kanske vill du ta bort vissa steg fran listan och lagga till andra?

= Ar det aktuellt for dig att vilja nya steg som utgangspunkt for din
fortsatta utveckling? Om ja, vilka forandringar vill du gora? Revidera i
arbetsbladet 5.1.
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5. Hemuppgifter

Planering for veckan: en malsittning kan vara att varje dag ha nagot som
du planerar att gora som ar viktigt for just dig.

Exponering: den har veckan kan du lagga lite extra fokus pa att forsoka
utmana de livsregler som du har identifierat som ett sitt att exponera dig
for de kanslor och tankar som kan uppsta.

Situationsanalys
Miniavslappning

Redigera viarderingar och konkreta steg
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Agenda trdff 10:
Kommunikationsfardigheter i stressande
situationer

32

Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 10

Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
Sammanfattning skattningar
Uppf6ljning hemuppgifter
Paus med promenad
Kommunikationsfardigheter
Planering for veckan
Hemuppgifter

Gé igenom dagens agenda med gruppen.
1. Miniavslappning

2. Sammanfattning av foregaende traff
Sammanfatta tillsammans foregdende kapitel om livsregler.

» Vad det ndgot i lasningen som fastnade hos er?

» Lyckades ni identifiera nagra av era livsregler?

3. Uppfoljning hemuppgifter

Med utgéngspunkt i hemuppgifterna som beskrivs pa sid. 120, be deltagarna ga

igenom hur de arbetat under veckan (géarna i par, i cirka 20 min)
* Hur manga av de planerade aktiviteterna har du gjort?
» For de som du gjort; hur latt/svart var det?
» Upptickte du nagra livsregler som paverkade svarighetsgraden?

= Hur kindes det att ha utfort dem?

» Fanns det aktiviteter som du hade planerat men inte utférde? Vad hande?

» Vad har du gjort for exponeringar? Titta pa en funktionell analys for att

forsta dina reaktioner, dina beteenden och vad som hiande pa kort och

lang sikt.
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Folj upp diskussionerna i storgrupp.

Upptdckte ni nagra livsregler som paverkade svarighetsgraden i steg som ni
hade planerat?

Hur gick det att utmana dem?

Exemplifiera gdrna med hjdlp av SARK pa tavlan (eventuellt kan deltagare sjdlv
anvdnda tavlan).

PAUS ca 10-15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

4. Kommunikationsfardigheter

Idag ska vi titta ndrmare pa vad som hinder med vara kommunikationsfardigheter
i situationer dar vi kinner oss tringda eller pressade. Det ar inte ovanligt att vi
reagerar kinslostyrt och kommunicerar pa ett sitt som kdnns befriande eller
lugnande i stunden, men pa sikt gor att vi riskerar att skapa dnnu knepigare
situationer for oss.

Be deltagare om exempel pa situationer i vilka de far svart att kommunicera pa ett
for dem hjalpsamt satt. Komplettera vid behov med exempel fran boken (sid.
125):

» Att sdga nej ndr ndgon ber en att géra ndgot

» Att tacka nej till en inbjudan

» Att framfora kritik eller att ta emot kritik

» Att uttrycka sin dasikt

» Att ta upp ett kdnsligt dmne med sin partner/familjemedlem/vdn

» Att ha ett mote med sin arbetsgivare och beskriva vilka fordandringar
som behéver goras

» Att beskriva sin situation for en handldggare pa Forsdkringskassan, for
sin ldkare eller for en arbetsgivare

Nir du kidnner dig pressad av ndgon, hotad, kritiserad eller ifragasatt, vad hander i
dig da?

Om du ar som de allra flesta far du kanske ett tryck 6ver brostet, hgjd puls och blir
varm och svettig. Nar man kénner sig trangd i sociala situationer ar det vanligt att
den vilbekanta kamp-flyktreaktionen slar till och man tenderar att reagera
kanslostyrt. Antingen dngsligt eller pa ett mer aggressivt, utagerande sitt.
Reaktionerna kan se mycket olika ut och variera fran situation till situation, men
generellt kan reaktionerna beskrivas pa ett kontinuum. Rita upp figuren fran sid
125.
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Att i dessa situationer agera pa sina kanslor kan fa varierande resultat. Det ar
vanligt att man hamnar i dnnu knepigare sociala situationer dn den man forst
befann sig i och mgjligheten att gora en forandring minskar. Dessutom kanske man
blir arg och irriterad pé sig sjilv 6ver hur man hanterat situationen.

For att bryta denna typ av kinslostyrda beteende ar det bra att trina pa sa
kallat "lugnt och sdkert” beteende. Oavsett hur det kdnns i kroppen kan du alltid
jobba for att paverka vad du gor, alltsa hur du beter dig, i en situation.

Deltagarna far gora é6vning 10.1 pd sid 126: Situationsanalys av stressad
kommunikation.

OBS! Arbete med kommunikationsfardigheter blir som mest potent om
mojlighet till rollspel ges. Be om exempel fran deltagarnas 6vning 10.1.
Uppmuntra att deltagare far spela upp svéra situationer. Vanliga situationer som
dyker upp ar:

» Ett svart samtal med chefen

» Att sdga nej till ndgon som ber om hjalp

» Att kommunicera sina behov till sin partner/till sina barn

»  Att ge kritik
Engagera girna flera deltagare (t ex nagon spelar chef/partner, ndgon spelar sig
sjalv). Utforska hur man kan laborera med sin kroppshéllning, 6gonkontakt och
med verbala formuleringar for att se hur patientens beteende kan paverka andras
upplevelser och beteenden. Borja giarna med att rollspela hur situationen faktiskt

sdg ut. Testa darefter eventuellt att spela motsatt forhallningssatt
(aggressivt/angsligt), och avsluta med lugnt och sidkert beteende.

Har kan gruppledaren vilja att lyfta olika strategier for hur man kan hantera
specifika problem som uppstar. Det kan t ex vara hjalpsamt att lara ut "Jag-
budskap” som ett satt att kommunicera sina behov pa ett mindre hotfullt sitt (se
sid. 127).

Pdaminn gdrna deltagarna om foljande infor jobbiga sociala situationer:
» Tadet lugnt och andas langsamt
» G&langsamt fram

* Om man tar pauser och pratar langsamt sa later argumenten mer
overtygande

= Be att fa tid att tanka efter
» Fréga efter n6dvindig information
=  Man behover inte kunna leverera ett sakert svar

» Man fér dndra sig
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5. Planering for veckan

Planera in steg och exponeringar for veckan som kommer. Utgé ifran arbetsblad 5.1
eller de revideringar som gjorts vad giller relevanta steg. Prova girna att ta nagot
steg som tillater dig att tridna pa lugnt och sidkert beteende.

6. Hemuppgifter
* Genomfor planering for veckan
*= Exponering
* Miniavslappning

» Situationsanalys
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Agenda traff 11:
Sammanfattning och tillbakablick
Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 11
= Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i
» Sammanfattning skattningar — paminn
= Uppfoljning hemuppgifter och deltagarna om att fylla i
planering eftermatningar som kommer
» Inled sammanfattning/tillbakablick till sista traff.
= PAUS med promenad
= Sammanfattning och tillbakablick = Kolla att alla har tid for
=  Hemuppgifter individuell uppfoljning med
bedomande psykolog

Gé igenom dagens agenda med gruppen.

1. Miniavslappning

2. Sammanfattning av foregaende traff
Sammanfatta tillsammans foregaende traff om kommunikationsfardigheter.

Vad tar ni med er frdn det? Nagon som har provat?

3. Uppfoljning hemuppgifter och planering

» Deltagarna far gd igenom sina hemuppgifter i mindre grupper/par. Hur
gar det med miniavslappningar? Planerade steg? Exponering? Folj upp i
helgrupp, gor garna SARK pa tavlan.

» Deltagarna far sjilvstandigt planera nya steg for veckan som kommer och
skriva in i sina aktivitetsregistreringar.

4. Sammanfattning av behandling

Vi narmar oss slutet av behandlingen men borjan pa resten av livet. For att det ska
bli en hallbar forandring som kan fortsatta framdver ar det bra att blicka tillbaka
och titta pa hur det sdg ut i borjan, hur situationen har forandrats och vilka steg du
tagit. Det ar viktigt att fundera 6ver vad som har varit hjalpsamt och vad du
behover gora mer av framover. Om tid finns, lat deltagarna arbeta med 6vning
11.1 under ca 5 min.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!
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Sammanfattning av behandling

Be deltagarna att ssmmanfatta vad de jobbat med under behandlingen. Skriv upp
pa tavlan och forsok att organisera det som deltagarna tar upp inom de olika
kapitel/omraden ni arbetat med (t ex information om stress, aterhamtning, sémn,
beteendeaktivering, exponering mm). Denna 6vning ger bra tillfille att ratta
eventuella missforstdnd och utveckla sidant som en deltagare kan ha missat.
Informera deltagarna om att de kommer att fa gora en egen sammanfattning av
varje del i behandlingen i hemuppgift (6vning 11.2 pa sid 133).

5. Tillbakablick

Deltagarna for 6ppna till sid 136, 6vning 11.3 och arbeta sjalvstindigt med att
svara pa fragorna. Fragorna ar avsedda att hjalpa deltagare fa en uppfattning om
sin egen utveckling och av vad som bidragit till utvecklingen. Informationen kan
vara till hjalp om de skulle hamna i liknande problem igen framéver.

Om de inte hinner klart far de fortsiatta med 6vningen under veckan. Det ar en
viktig 6vning och deltagarna kan aktivt behova planera in nar de ska satta sig med
den.

6. Hemuppgifter

* Genomfor planering for veckan (aterhdmtning, steg i varderad riktning,
utmaningar)

* ”Min sammanfattning av behandlingen” (Arbetsblad 11.2)

»= Jobba vidare med arbetsblad 11.3, "Tillbakablick 6ver min utveckling”
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Agenda trdff 12:
Att forebygga aterfall och
arbeta mot fortsatt forbattring

Dagens agenda Att ordna infor grupptraff 12
* Miniavslappning = Kolla att alla har fyllt i skattningar-
* Vidmakthéilla framsteg paminn om att fylla i eftermitning
* Planering for veckan
»  PAUS med promenad = Kolla att alla har tid for uppf6ljning
= Bakslag med bedomande psykolog
* Vidmakthéllande
» Utvirdering = Skriv ut utvirderingsblanketter
= Skriv ut 16sblad med SARK att dela ut

Gé igenom dagens agenda med gruppen.

1. Miniavslappning

2. Vidmakthalla framsteg

Nu har ni gatt i behandling under 12 veckors tid. En del av er kanske kidnner att ni
gjort stora forandringar under denna period, samtidigt som en del kanske upplever
kvarstaende symtom sa som problem med koncentration, minne, kianslighet for
stress eller trotthet. Det kan ta tid for hjarnan att aterhamta sig fullt ut, och
stressande moment ingar ju alltid som en del i livet. Det viktiga dr att ni nu lagt
grunden for en mer balanserad vardag i vilken ni sjdlva dr med och paverkar och
inte agerar pa alla impulser som kommer.

Med regelbunden dterhdmtning och aktiviteter som ar meningsfulla for er kommer
de ihdllande symtomen gradvis att avta. Sa arbetet slutar inte har! Vi uppmuntrar
att ni under minst en manad fortsatter se 6ver era dagar och planerar in viktiga
steg. Schemalédgg en egen terapitid varje vecka da ni ser 6ver hur dagarna ser ut
och planerar in terhdmtning mm.

Sa smaningom kanske det flyter pa utan arbetsbladen och kanske gor ni
automatiskt situationsanalyser i huvudet. Men kom ihag att stress ar en naturlig
del av livet och man blir aldrig "stressfri”. Det ar viktigt att ni kdnner igen era
monster, risksituationer och tidiga tecken pa om ni haller pa att falla tillbaks i
gamla monster.

Lat deltagarna sitta i par och se over 6vning 11.3 sid 136 (om de inte hunnit
fardigt far de jobba klart med ovningen nu).



-_JJm Region Stockholm 39

Folj upp i storgrupp: Ndgon som vill ge exempel pa vilka beteendefordndringar
hen dr mest nojd med? Vad har varit mest hjdlpsamt? Eventuellt kan man lata
alla deltagare komma till tals i en runda.

3. Planering for veckan

Planera aterhdmtning och steg i aktivitetsregistreringen for veckan.

PAUS ca 10—15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

4. Bakslag

Bakslag dr nagot vi kan paverka! Symtom pa stress ar en del av livet och ar inte att
betrakta som bakslag i sig. Bakslag ar snarare om du igen borjar folja dina
kinslostyrda impulser och stressbeteenden tar 6verhanden, om du under en ldngre
tid prioriterar bort dterhdmtning och sddant som ar roligt och viktigt for dig.
Bakslag far vi radkna med, de kommer att komma och dé giller det att pAminna dig
om vad du lart dig och styra upp pa banan igen. Nar flera bakslag foljer pa
varandra kan det leda till “aterfall” som innebér att du upplever att du hamnar
tillbaks pa "ruta 1”. Men fullstindiga aterfall ar egentligen ganska ovanliga med
tanke pa att du har mer kunskap om dig sjilv nu dn nar du sokte hjalp.

Hur hanterar man bakslag? Rita upp Figur 1 fran sid 142, ”modell for att
forebygga aterfall”. Visa pa att arbetet pagar hela tiden. Ga igenom foérloppet
tillsammans: analysera vad som utloste symptomen, anviand aktivitetsregistrering
och gor situationsanalyser. Det ger information om vilka steg du behover ta och du
kan dé planera in det. Ta fram materialet frdn behandlingen och pdminn dig om
hur du gjorde.

5. Vidmakthallande (ca 10-20 min)

Lat deltagarna fa arbeta med 6vning 12.1 pa sid 144: "Min
vidmakthéllandeplan”.

Be deltagarna titta tillbaka pad 6vning 1.2 pa sid 15 samt 6.2 pa sid 87 for att
lattare kunna identifiera mojliga riskbeteenden och risksituationer.

Om tid finns, 1at deltagarna sitta i par/mindre grupper och ga igenom fragorna pa
sid. 143 tillsammans. Annars ir detta en viktig hemuppgift.

6. Utvirdering (ca 10 min)

Deltagare far fylla i skriftlig utvirdering pa plats och l1dmna in innan de gér.
Paminn om traff for uppfoljning om tre manader.

Tack for den har tiden!
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Agenda uppfoljningstraff

Dagens agenda Att ordna infor uppfoljning
*  Miniavslappning = Kontrollera att deltagarna fyllt i
=  Uppfoljning sjalvskattningsskalor
= PAUS med promenad
= Fortsatt arbete = Skriv ut 16sblad med
*  Bakslag repetition aktivitetsregistrering och SARK

1. Miniavslappning

2. Uppfoljning av eget arbete med behandlingen

Deltagarna far enskilt se 6ver materialet/utgd fran vidmakthallandeplanen pa
sid 144. Be dem reflektera over vilka steg de har tagit sedan avslutad behandling.

Deltagarna far sedan arbeta i sma grupper (3-4). Deltagarna far diskutera
punkterna nedan:

* Hur har jag arbetat vidare med behandlingen efter gruppavslut?
» Vilka steg ar jag mest n6jd med?

» Vilka svérigheter stoter jag pa och hur hanterar jag dem?

Folj upp i storgrupp. Problemlos tillsammans.

PAUS ca 10-15 min. Ga en kort promenad med hela gruppen!

3. Fortsatt sjalvstandigt arbete

Be deltagarna att paminna sig sjdlva om vart de ar pa vig, vilka varderingar som
vagleder dem och vilka steg de behover ta for att ta hand om sig sjédlva och leva sa
som de vill.

Ta hjalp av arbetsbladen vdrderingar och konkreta steg, och urval och
rangordning av steg och be dem skriva ner hur de vill fortsatta arbeta langst bak i
stressboken (under “plats for tankar”).

Be deltagarna planera vilket/vilka steg de ska ta idag eller i veckan som kommer.
Behover de speciella redskap? (aktivitetsregistrering, SARK).
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4. Repetition hur hantera bakslag
Paminn om att alla hamnar i bakslag.

Rita ev upp Fig 1 fran kapitel 12 igen och tala om hur man kan hantera bakslag och
forebygga aterfall.

l Identifiera

Kartla - férandringsbehov:
99, 4 Hur vill du att livet
ska se ut?

Ta sma3 steg,

.. ner
utvardera Planera

o



