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Hej !

Nu har jag gjort avsnitt 1. Det var svdrare &n jag tankt mig att bdrja titta ndrmare pd
mina “monster”. Kan jag forresten anvdnda ngt annat ord? bdrjar bara ténka pa annat
ndr jag hor det ordet. Jag har gjort dvningarna, men behdver man verkligen gdra dem
varje vecka? Jag vet att det kommer att bli stressigt de tvd kommande veckorna och dd
kanske jag inte hinner att gor det. Annars tycker jag det fungerar bra dven om jag
fortfarande ar lite tveksam till att det kommer att kunna fanga upp allt som jag mar
ddligt dver. Det finns ju saker i min relation t ex som inte har med min dngest att gora...

/Karin

Hej Karin,

vad kul att du kommit igang med behandling och att du tycker att det fungerar bra for
en del av det som du mar daligt 6ver. Du skriver att du ar orolig att du inte kommer
hinna med behandlingen de tva kommande veckorna. Fundera garna pa hur du skulle
kunna gora det méjligt att prioritera att jobba med det som blir en svarighet for dig i din
vardag. Du behover inte anvdanda symbolen monster. Vad vill du anvéanda istallet?

Hej!
Vad bra att du borjat arbeta med programmet!

Absolut kan du anvanda ett annat ord an “monster”. Det viktiga ar att du anvander ett
ord som gor att tankarna och radslorna inte upplevs som de maste vara sanna eller
representera hela du. Vad skulle du hellre vilja anvanda?

Det ar bra om du kontinuerligt gor dina uppgifter, men om det ar svart att hinna med sa
kanske du kan arbeta pa "halvfart” och anvanda det lite langre tid.

Hej!

Fint att hora att du arbetat med avsnittet trots att du tyckte det var svart med begreppet
“monster”! Sjalvklart kan du anvanda nagot annat ord som du tycker kanns battre,
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tankefallor ar till exempel ett begrepp som man ibland anvander i terapi, men om du
kommer pa nagot som du tycker passar bra sa ska du saklart anvanda det.

Tanken ar att man ska forsoka gora 6vningarna varje vecka. Jag forstar att det i perioder
kan bli stressigt, men jag hoppas att du anda kan forsoka hitta tid och prioritera
ovningarna. Om du behéver langre tid pa dig till avsnitt tva kan vi forlanga tiden,
samtidigt ar det viktigt att inte prioritera bort évningarna eftersom de ar grunden for
forbattring av ditt maende.

Jag forstar att det kdnns som att det inte gar att fa in allt i programmet. Tanken ar att
om det sker sma forbattringar inom vissa omraden i livet sa kan dessa positiva
forbattringar spilla 6ver pa andra omraden.

Jag har nu gdtt igenom avsnitt 1 och jag tycker att det verkar bra men samtidigt ar det
hemskt mycket att gdra under veckan. Jag tror séker att det ar bra dvningar men just nu
ar det sd himla mycket bade pd jobbet och privat. Kanske &r det bdttre att jag tar en
paus i programmet och bdrjar jobba med det igen nar jag kan fokusera och dgna mig
helhjértat at det?

Jag har svart att kdnna igen mig i beskrivningarna som de ger i programmet, jag mar
visserligen ddligt, men inte sd ddligt som man kanske ska gdra for att passa i detta
programmet. Hur kan jag vara saker pd att det ar ratt for mig?

Hej,

Fantastiskt att du anda kommit igdng med avsnitt 1 trots att du har en hektisk situation.
Fundera garna pa vad som gjorde att du kunde ga igenom forsta avsnittet och om det
var en bra tid som du skulle kunna avsatta varje vecka. ...

Hej!
Vad bra att du borjat arbeta med programmet!

Ar det s att det ar en tillfallig topp med arbetsbelastningen eller &r det ofta sa det har
det blir? Om det ofta blir sa har sa tanker jag att det ar viktigt att se det har som en
satsning pa dig sjalv och lagga in tider for att arbeta med programmet.
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Ibland kan det vara svart att kdnna igen sig i beskrivningarna men forsok att oversatta
det till din situation. Programmet ar gjort for latta till medelsvara svarigheter sa jag
tanker att du absolut passar for det har programmet. Fortsatt forsok sa foljer vi upp hur
det gar.

Hej!

Till att borja med vill jag ta upp det du néamner om att du inte kanner igen dig i
beskrivningarna. Jag kan forsta att det inte kdnns som det stammer 6verens med dig till
fullo. Exemplen i programmet ar samma for alla, de ar alltsd ganska generella
beskrivningar och sjalvklart stammer det inte in pa allas livsomstandigheter. Daremot
tanker jag att din oro for att du inte mar “tillrackligt daligt” for att genomga programmet
inte alls behdver vara ett hinder, snarare kan man se det sa att det kanske ar en fordel —
det kanske bli lattare for dig att se en snabb forbattring jamfort med nagon som mar
samre. Sjalvklart kan vi inte till hundra procent veta om programmet ar helt ratt for dig,
men utifran vad du har beskrivit tror jag att innehallet kommer att vara till nytta och du
har inget att forlora pa att ge det ett forsok! ©

Hej!

Jag hor att du kanner dig lite tveksam till programmet just nu. Du har tagit dig igenom
avsnitt 1 dar det ar mycket information och du sdger att du inte kénner igen dig helt och
hallet. Det ar helt normalt att kdnna pa det sattet. Jag skulle vilja uppmuntra dig att
forsoka hitta dina "guldkorn” i avsnitten som du kdnner ar relevanta for just dig och dina
problem. Jag tror ocksa att det kommer kdnnas mer givande nar du kommit igdng med
avsnitt 2, dar du far jobba med situationsanalyser som ar mer anpassade for just dig.

Kanske kan vi utvardera igen om en vecka och se vad du tycker da? Sjalvklart ar det
frivilligt att gé igenom programmet och om du helt tappar motivationen kan det vara
lage att avbryta ©

Kom dock ihdag dina langsiktiga mal har. Jag tror att du kan ma mycket battre om du ger
det en chans!

Jag fattar inte grejen med medveten narvaro. Jag kan inte slappna av ndr jag gor det
utan borjar bara ténka pd annat. Vad ska jag gora?
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Hej,

Vad bra att du stéller fragor om sadant som &ar svart att forsta. Fortsatt garna med det.
Jag forstar att du vill att behandlingen ger dig sa mycket som majligt. Medveten narvaro
aterkommer i fler avsnitt under behandlingen. Kanske det blir mer tydligt framover.
Medveten narvaro kraver traning och det ar svart att fa det att fungera helt fran boérjan.
Det ar vanligt att borja ténka pa annat. Vad man kan gora da ar att fortsatta trana pa att
fora tillbaka tanken pa det du vill rikta din uppmarksamhet pa. Forsok att bara observera
att du glidit ivéag i tanken men for dig tillbaka.

Det ar alltid svart att borja med medveten narvaro. Precis som alltid nar man ska trana
upp nya fardigheter s ar det svart i borjan, men med mer traning kommer det bli
|attare. Medvetandet ar rastlost for alla men med traning kan du i storre utstrackning
valja var du lagger ditt fokus.

Hej!

Tanken med medveten narvaro ar inte att i forsta hand uppna avslappning. Det finns
avslappningsovningar som syftar till att 6ka avslappningen, men medveten narvaro
handlar mer om att lagga marke till vad som hander inom en, att vara narvarande i
stunden. Om du marker att du borjar tanka pa annat sa kan man saga att du ar medvetet
narvarande, for du lagger marke till det i stunden! Tricket dar ar att bara notera att
tankarna far ivdg, utan att vardera detta, t.ex. “nu marker jag att tankarna far ivag, dar
ser man!”. Lat tankarna fara ivdg och forsok sedan stilla fora tillbaka uppmarksamheten
pa din andning exempelvis. Medveten narvaro handlar alltsa inte framst om att slappna
av utan att lagga marke till, utan att vardera, vad som hander inom oss, vad vi ténker och
kanner.

Hej!

Medveten narvaro ar utmanande fér manga och det tar tid att lara sig. | borjan ar det
vanligt att det kanns just s som du beskriver — man blir inte avslappnad, kanske snarare
stressad Over att man inte kan slappna av och slappa sina tankar.

Jag vill uppmuntra dig att fortsatta tréna trots att det kanns lite jobbigt just nu.
Medveten narvaro handlar i forsta hand inte om att slappa av utan att oka graden av
medvetenhet och narvaro i nuet. Det faktum att du kénner dig frustrerad ar ett exempel



Internetbehandling med KBT: utbildning fér Jonkdping Kalmar 15-19 maj 2020 -
TEXTEXEMPEL

psykologpartners

pa nagot du blivit medveten om under dvningen. Fortsatt att utforska det! Lat tankarna
och kanslorna finnas dar, de ar en del av upplevelsen du har "har-och-nu” under
ovningen.

Precis som med konditionstraning kommer effekten av din traning med mindfulness
markas Sver tid. Manga upplever att de far ut mycket av detta verktyg. Jag hoppas det
kan bli sa for dig ocksa.

Hoppas det var svar pa din fraga!



