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Information angdende CD:n Stresshantering & Fokustrining
[Korta 6vningar i medveten nérvaro for 6kat vilbefinnande]

Vad ir medveten nirvaro?

Det ir svart att vara nirvarande i det som sker 1 nuet. Oftast dr vi manniskor fullt upptagna
med det som kommer att ske eller det som varit, en tendens som litt skapar oro och stress
inte minst i var tid med dess héga vardagstempo. Mindfulness, eller medveten nirvaro pa
svenska, innebdr traning i ett annat foérhallningssatt till vara upplevelser och erfarenheter. Det
man trinar i mindfulness ar istillet att stanna upp och uppmirksamma det som sker pa
Oppet, vanligt och accepterande sitt, innan man tar stillning till vad man ska gora eller inte
gora beroende pa vad man onskar uppna. Ett forhallningssitt som ger storre mojlighet till
lugn, glidje och nirvaro i livet. Medveten narvaro ar darfor en teknik som alltmer anvinds
for att minska stress, hantera angest eller férebygga nedstimdhet.

Vad innehaller CD:n?

CD:n Stresshantering & Fokustrianing innehiller korta évningar i medveten nirvaro och
acceptans. CD:n har utvecklats for att underlitta individuell trining och kan anvindas
sjalvstindigt eller som komplement till behandling. Den ir framtagen och inspelad av
legitimerad psykolog Johan Pahnke. Nedan foljer en beskrivning av 6vningarna pa CD:n.

- CD:n innehdller 7 6vningar plus forklaring av medveten nirvaro, acceptans och
varfér man ska 6va (totalt 10 spar). Ovningarna ér korta (5-12 min) vilket gér det méjligt
att traningen faktiskt blir av. Detta efter principen: hellre 6va en kort stund varje dag dn 45
minuter en gang i veckan.

- Spraket ir enkelt med exempel sa att man direkt kan koppla triningen till den praktiska
vardagen.

- Intruktioner ges i borjan si att man forstar vad medveten nirvaro ar samt hur och varfér
man ska 6va. Det ges dven instruktioner fére varje 6vning for att motivera och piminna
varfér man ska gora ovningen.

- Stresshantering 4r nagot som indirekt lirs ut via 6vningarna.

- Acceptansévningarna syftar till att systematiskt nirma sig obehag och undvikande
och istilllet utveckla nya bittre fungerande strategier.

- Syftet med acceptansévningarna dr ocksd att utveckla ett icke-virderande och icke-
démande férhallningssitt.
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