NeuroACT

Stresshantering for flexibilitet & halsa

Metodutbildning

Kursledare: Johan Pahnke - leg psykolog,
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NeuroACT Online - schema & kursinnehall

8 wiemom)

9.00-9.30

9.30-10.15

10.15-10.30

10.30-12.00

12.00-13.00

13.00-14.30

14.30-14.45

14.45-16.30

Introduktion och presentation 9.00-10.15

Stress och exekutiva funktioner vid AST

Vanliga stressorer och exekutiva funktionsbrister som
vidmakthallande av stress och psykisk ohéalsa

Tidigare forskning och behandlingsrekommendationer 10.15-10.30

Paus

10.30-12.00

Rational fér acceptance and commitment therapy (ACT) som
stresshantering och fardighetstraning vid AST

Grundlaggande ACT-fardigheter och relevans for autistiska

svarigheter 12.00:13.00
Konceptualisering av ACT-modellen (psykopatologi, klinisk
paradox, psykologisk flexibilitet) som alternativ till psykologisk
och kognitiv inflexibilitet
13.00-14.15
Lunchpaus
Introduktion till NeuroACT - stresshantering for flexibilitet & 14:05:14.30
halsa som anpassad ACT-fardighetstraning vid AST
Upplevelsebaserade 6vningar och egen traning utifran
behandlingsmaterialet
Modul 1. Stress och undvikanden
14.30-16.00

Genomgang av utmaningar och anpassningar

Paus

Upplevelsebaserade 6évningar och egen traning utifran
behandlingsmaterialet
Modul 2. Narvaro i nuet och perspektiv pa tankar

Sammanfattning, utvardering och reflektion av dagen
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Fordjupning av NeuroACT-tekniker och behandlingssessioner
Upplevelsebaserade évningar och egen tréning utifran
behandlingsmaterialet

Modul 3. Mal och livsvarden

Paus

Upplevelsebaserade dvningar och egen traning utifran
behandlingsmaterialet

Modul 4. Kénsloreglering och sensorik/perception

Lunchpaus

Upplevelsebaserade dvningar och egen traning utifran
behandlingsmaterialet

Modul 5. Sociala fardigheter och aterhamtning fran stress;
tillampning av fardigheter

Paus

Upplevelsebaserade dvningar och egen traning utifran
behandlingsmaterialet

Modul 6. Vidmakthallandeprogram; konsolidering av
fardigheter

Gruppledar- och terapeutfardigheter

Sammanfattande utvardering och reflektion av dagen



Min bakgrund

2000:
2003:
2008:
2009:
2010:
2015:
2018:

11-arig pojke med autism
KBT/TBA-handledare pa en specialskola
Psykologexamensuppsats om ACT vid autism
Psykolog inom autism och ADHD
Forskningsprojekt om ACT och autism
Doktorand vid Karolinska Institutet

Utbildar och handleder i NeuroACT
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Autism ca 1-2 % (CDC; Idring et al, 2015)

Exekutiv dysfunktion

Kognitiv flexibilitet, theory of mind, arbetsminne, inhibition, central koherens, planering och

langsiktiga mal (Christ et al, 2007, Kenworthy et al, 2008)

Psykiatriska symtom

70% depressiv episod; 50% angestsyndrom (Lugnegard et al., 2011); sjalvupplevd stress
(Bishop-Fitzpatrick et al, 2017); reducerad livskvalitet (Jonsson et al., 2017); prematur

mortalitet (Hirvikoski et al., 2016)

Behandlingsriktlinjer

1) Konkret och struktuterad 2) Komponenter for beteendeforandring 3) Skriftlig och visuell

information 4) Psykoedukation 5) Gruppformat (NICE; Axén, 2010; Attwood 2007)
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Exekutiva funktioner vid autism

* Bristande reglering i exteroceptiva systemet (sensoriska
barken, PFC)

* Hypersensivitet for sensoriska stimuli (ljud, ljus, lukt, smak,
kansel)

* Bristande reglering i interoceptiva systemet (insula)

* Hyposensivitet for interoceptiva stimuli (hunger, torst, kyla,
smarta)

* Avvikande HPA-system (kortisol, CAR)
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Exekutiva funktioner vid autism

« Sjalvuppfattning, reflekterande, sjalvbiografiska minnen,
forestallningsformaga (posterior cingulate cortex, PCC)

« Mentalisering, empati, uppmarksamhetsskifte, kognitiv flexibilitet,
(temporoparietal junction, TPJ, framre insula)

« Social cognition (mPFC)

« Minskad konnektivitet i default mode network (DMN)
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Psykologisk behandling vid autism
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Genetik

Hjarnans struktur & funktion

Annorlunda socialt, perceptuellt och
exekutivt fungerande

Svarigheter med uppmarksambhet,

socialt samspel, kommunikation,
flexibilititet

Social och arbetsrelaterad
funktionsnedsattning, stress, psykiatrisk
samsjuklighet, nedsatt livskvalitet
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Vad sager forskningen?

« KBT for ungdomar med AST « MBSR for vuxna med AST
* Depression/angest (Anderson & Morris, 2006) - Grupp (Spek et al, 2013)

» KBT for vuxna AST » Cognitive defusion

* Individuellt och grupp (Gaus, 2011; Weiss and

« Fardighet som kan tranas (Maisel et al, 2019
Lunsky, 2010; Hesselmark, Plenty, & Bejerot, 2014) J ( )

- Social fardighetstrining * NeuroACT for ungdomar/vuxna med AST

* Grupp och virtuellt (Nuernberger et al., 2013; Grupp (Pahnke et al, 2014; Pahnke et al, 2019)

Kandalaft et al., 2013)
* Psykoedukation

» Grupp och internet (Gordon et al, 2015; Backman et
al, 2018)

(¢1]
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Contents izt available st ScienceDirect

Journal of Contextual Behavioral Science

Resultat i —
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Acceptance and commitment therapy for autistic adults: An open

pilot study in a

ikt County Coureil, Sweden

* psychiatric outpatient context
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Article

Outcomes of an acceptance and

commitment therapy-based skills training ==

group for students with high-functioning
autism spectrum disorder:
A quasi-experimental pilot study

Johan Pahnke,' Tobias Lundgren,? Timo Hursti?
and Tatja Hirvikoski'

* Minskad stress (PSS, Perceived stress scale)

- Okad livskvalitet (SWLS, Satisfaction with life scale)

» Minskad social funktionsnedsattning (SDS, Sheehan Social Disability Scale)

* Minskade depressiva symtom (BDI, Beck Depression Inventory)

* Minskad kognitiv fusion (CFQ, Cognitive Fusion Questionnaire)

- Okad psykologisk flexibilitet (AAQ, Action and Acceptance Questionnaire)

» Minskade autistiska karnsvarigheter (SRS, Social Responsiveness Scale)

* For vetenskapliga artiklar: www.brainproof.se
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Mean Perceived Stress Seale (+-2 SE)

Resultat NeuroACT

T T
Postintervention 3 months follow-up

Livskvalitet

Table 4

Means and standard deviations on study measures at pre, post and follow-up (n = 10). Paired samples t-tests based on intention to treat to evaluate differences between assessment points,
and effect sizes as Cohen's d.

Measure Pre treatment Post treatment 3-month follow-up
M (SD) M (SD) M (SD) t Cohen's d
Pre-post Pre-follow-up Pre-post Pre-follow-up
[ PSS 35.1(5.4) 29.0 (7.7) 31.5(8.3) 2.73*% 1.20 0.92 0.51
[ SWLS 13.2 (5.1) 15.5 (5.7) 17.0 (4.8) -1.54 -2.79% 0.43 0.77
BDI-II 21.6 (14.3) 15.3 (10.7) 14.4 (11.6) 2.00 2.45% 0.50 0.55
BAI 24.2 (16.4) 14.5 (9.5) 18.4 (11.0) 1.56 1.14 0.72 0.42
SDS (work) 6.7 (2.8) 7.1 (1.7) 6.2 (2.5) -.51 .75 0.17 0.19
[ SDS (social) 7.6 (3.0) 6.2 (3.2) 6.8 (2.9) 2.69% 2.45* 0.45 0.27 ]
SDS (family) 6.6 (2.0) 5.9 (2.0) 6.3 (2.1) .96 .64 0.35 0.15
AAQ-7 31.7 (8.1) 26.3 (4.2) 27.7 (6.0) 2.68* 1.50 0.84 0.56
[ CFQ-7 33.0 (6.1) 28.4(7.4) 29.9 (5.3) 3.82%* 3.09* 0.68 0.54 ]

Note. PSS = Perceived Stress Scale; SWLS = Satisfaction with Life Scale; BDI-Il = Beck Depression Inventory-II; BAI = Beck Anxiety Inventory; SDS = Sheehan Disability Scale;
AAQ-7 = Acceptance and Action Questionnaire — 7 items; CFQ-7 = Cognitive Fusion Questionnaire — 7 items.

*p < .05.

**p < .01.
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Kommentarer efter NeuroACT-grupp

Nu kan jag tdnka att
tankar, kénslor och
kroppssensationer dr
ofarliga

Jag har slippt krave indre stressad
agerar mer rationell och tdnker mer positivt
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Gruppdiskussion

* Egna erfarenheter av stress hos personer med AST eller annan NPF?
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Vad ar ACT?

* https://voutu.be/Ug2ImXorGks



https://youtu.be/Uq2ImXorGks

ACT

Acceptance and Commitment Therapy

- Pragmatisk och vardestyrd

* Psykologisk flexibilitet (istallet for symtomminskning)

« Sex grundprocesser (Livsvarden, Handlingar, Narvaro,
Acceptans, Defusion, Jag som kontext)

« Forhallningssatt till privata upplevelser (tankar, kanslor &
Kroppssensationer)

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 14



ACT-modellen

ACT HEXAFLEX
PRESENY

VALUES

ACEEFTANCE

ACT

PSYCHOLOGICAL
FLEXIBILITY

COMMITTED

DEFUSION
Cognitive ACTION

SELF AS CONTEXT

15
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Konceptualisering

ACT AST
Emotionellt & socialt
undvikande
OPPEN. . Sensorisk over- &

" Acceptans & villighet understimulering -
E (acceptance) ",'.J
- Aversion mot forandringar =
m & osékerhet o
x n
"_'.J Bokstavlig tolkning -
™ ™
% 2
8 MEDVETEN Intellektualisering )
o Narvaro i nuet & 8
8 perspektivtagande Perseveration i |
X (present moment, problemlésning ©
2 defusion, self as context) 2

Svarigheter att uppfatta sig o

sjalv & andra

Ritualer & regelstyrt
ENGAGERAD beteende
Varden & malbeteenden
(values, committed action)



Varfor ACT vid AST?

* Minska stress & psykisk ohalsa

« Hoja funktionsniva och livskvalitet

 Bryta undvikande och oka psykologisk flexibilitet

 Utveckla fardigheter for att hantera stress

- Ha samma fardighet i olika situationer (generalisering)
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Mannen pa bussen

Sociala and flexibla
utmaningar

- kl‘ h . . H
Samsjuklighet e Kliniska utmaningar

Privata hdndelser (tankar,
kanslors, och
kroppssensationer)

Narvaro, defusion, sjalv
som kontext, acceptans,
livsvarden, malbeteenden
e Fardigheter och copingstrategier

Annat: brusreducerande
horlurar

* Pragmatiska and varde-
baserade mal

Aker buss
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NeuroACT

Stresshantering for flexibilitet & halsa

Fardighetstraning vid AST och annan NPF ACT + kunskap om AST och exekutiva funktioner

6 moduler (12 SeSSioner) 2.5 h/session (+ ind tid 30 Powerpoint, infob|ad, arbetsb|ad, hemuppg|ft,

min), 2 gruppledare veckokort

Korta och enkla ovningar i narvaro och acceptans Psykoedukation (kansloskola, stress, kroppen)

Stod for exekutiva funktionsbrister

Digital plattform (brainproof.se) Vetenskapligt utvarderad manual
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Stresshantering for flexibiltet & halsa

4
MINDEULNESS ) s e ks s st i

Arbetsmaterial S T

5 ANDNING & 300 q
5 KRGPPEN s ACCEPTANS [10.14

Hemuppg'lft il Infoblad Kansloskola

Skriv ner 2 situationer som du vanligtvis upplever som Vad ar kanslor fér ngot egentligen och varfér har vi kiinslor?

stressande. Kanslor ar naturliga reaktioner i kroppen som paverkar hur vi tanker och vad vi gor. Vi
har kinslor for att de hjalper oss att bli motiverade att gora nagonting, t ex narma oss
nagot (intresse) eller forsvara oss fran faror (iska). En del kanslor upplever vi som
behagliga, andra som obehagliga eller neutrala, Varje kansla motiverar oss pa ett eget
speciellt satt (kanslans uppgift).

Situation 1 Har nedanfor kan du lisa om véra vanligaste kanslor.
KANSLA IMPULS ATT GORA KANSLANS UPPGIFT
Reaktion i kroppen Vad kanslan vill fa oss att gora Varfor kanslan finns
BEHAGLIGA | Intresse | Narma sig, utforska ¥4 en behaglg kinsia
Upphetsning S0k viig information
Attraicion
Vara kv Gk valbehag
Gelitenhet solthet) | Forsatta, gora mer Siappna av/via
Valbehag, lugn Stanna kvar
| | Winska vaksamhet
NEUTRAL Forvaning Stanna upp Prova nagot nytt

Overraskning

Motivation, === i

oro soka hjalp

. e
Aka buss FOR acceptans & e G e ochmoters st

Forvivian Grubbla

MYCKET fokus = o

Situation 2

” iaton
TVE \ Forodmiukelse sacka Gora s at man firtd st
£ it Sitamed det manhlerph | tinks
6 dgariea o amioga s i
| Urseasiy
T Ackel Spotta ut ‘Skydda sig mot att fa i sig
ek rskas it som i frt
Avsky 8 bor i 4o o yer T om | Skydda mot gt ek
o it

Mina stressande situationer

Har nedanfor ar situationer som kan upplevas som stressande. Ringa in de som
du upplever som stressande.

Veckokort 1
o Attha mina saker i oordning
« Att nagot forandras och det inte bl som jag tankt mig
& o Storande jud eller jus
Hemuppgift « Manniskor som pratar

© Attbli avbruteni det jag gor
1. Skriv ner 2 situationer som du vanligtvis kdnner dig stressad i. * Attinte fa gora fardigt

Att gora fel

Att allt inte &r perfekt

* Attinte veta vad jag ska gora
Attinte fa gora som jag brukar

2. Kryssa i Ja-rutan nar du gjort hemuppgiften.

3. Skriv en kommentar hur det var att géra hemuppgiften, t ex om det var

svart eller latt, hur lang tid det tog att gora det eller liknande.

Att ha negativa tankar om mig sjalv

Att prata i en grupp med manniskor

aloit y o itk .

« Attvanta pé nagot, tex bussen eller n3got som ska handa
Att fraga om hjalp

Jal INej( )

Att traffa nya manniskor]

Att forlora

Att vara bland mycket manniskor

« Att nagon sager it mig att jag méste gora nagot

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 20



Moduler

MODUL 1: STRESS & UNDVIKANDEN MODUL 2: NARVARO & PERSPEKTIV

Session 1: Mina stressande situationer Session 3: Att vara i nuet

Session 2: Undvikandefallan Session 4: Att ta perspektiv

MODUL 3: LIVSVARDEN & MAL MODUL 4: ACCEPTANS & COMPASSION
Session 5: Det som ar viktigt for mig Session 7: Att hantera kanslor
Session 6: Att gora det Session 8: Att hantera kroppen

MODUL 5: INTEGRERING AV ACT-FARDIGHETER MODUL 6: KONSOLIDERING AV FARDIGHETER

Session 9: Att umgas med andra Session 11: Livskartan

Session 10: Att aterhamta sig Session 12: Att titta framat



Modul 1: Stress & undvikanden

Session 1: Mina stressande situationer

Syfte med sessionen
 Lara deltagarna om stress och uppmarksamma egna stressande situationer.

« Formedla att det som gor oss stressade ar hur vi forhaller oss till vara

tankar, kanslor och kroppssensationer. Inte tankarna, kanslorna och
kroppssensationerna i sig.

« Nar hjarnan uppfattar en situation som ett ’hot’ eller ’problem’ initieras en
stressreaktion via HPA-systemet.

« Hjarnan ar plastisk. Det gar att trana formagan att hantera stressande
situationer och agera langsiktigt och hallbart.
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Den stressade hjarnan

Kanslighet for intryck (ljud, ljus, smak, lukt & kansel)

Krav pa att umgas socialt

Processhastighet (langsam eller snabb)

Svart att vanta (impulsivitet)

Forandringar vacker obehag (flexibilitet) T

Svart att sitta still (hyperaktivitet)

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 23



STRESSANDE SITUATIONER

Storande R
Att nagot ljud eller Manniskor

forandras ljus som pratar




Stressande situation (exempel)

Motivation,
Aker buss R acceptans &

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 25



Mina stressande situationer

Har nedanfor ar situationer som kan upplevas som stressande. Ringa in de som
du upplever som stressande.

 Mina stressande situationer

e Att ha mina saker i oordning

® Att nagot forandras och det inte blir som jag tankt mig
e Storande ljud eller ljus

* Manniskor som pratar

e Att bli avbruten i det jag gor

* Attinte f3 gora fardigt

® Att gora fel

e Att allt inte ar perfekt

* Attinte veta vad jag ska géra
e Attinte fa gora som jag brukar

* Att ha negativa tankar om mig sjalv

e Att prataien grupp med manniskor

o Att fa kritik

e Attvanta pa nagot, tex bussen eller nagot som ska handa
e Att fraga om hjilp

e Att traffa nya manniskor|

® Attforlora

* Att vara bland mycket manniskor

e Att ndgon sager &t mig att jag maste gdra nagot

Ovriga:
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Modul 1: Stress & undvikanden

Session 2: Undvikandefallan

Syfte med sessionen

e Lara deltagarna om undvikandefallan, som innebar att beteenden som
minskar obehag och stress pa kort sikt sallan fungerar pa lang sikt.

» Gora deltagarna uppmarksamma pa egna undvikanden och strategier
som inte fungerar.

* FormedI|a att det finns mer langsiktiga strategier for att hantera stress
och obehag och att det ar nagot vi kommer trdana pa under
behandlingen.
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Undvikande

« Hjarnan vill minimera obehag

» Grunden till psykiskt lidande

« Kulturen sager att upplevelser tankar och kanslor ar farliga
« Strategier i den yttre och inre varlden

« Kontroll som problemet

* Undvikandefallan

» Sprakets makt

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 28



Kreativ hopploshet

 Slappa strategier som inte fungerar

* Kortsiktigt undvikande

« Dags att prova nagot nytt?

* Priset for att fortsatta pa samma satt?

« Skapar mojlighet for verklig forandring

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 29



Undvikandefallan (exempel)

Stannar
HEINE]

A& )‘{W Mar samre
%

Hjartat
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Mina undvikanden

Har nedanfor ar vanliga undvikandebeteenden som man kan géra nar man ar
stressad. Ringa in de som du brukar gora.

 Mina undvikanden

® Undviker att méta nagons blick.
® Forsoker tinka pa nagot annat.
* Blir tyst.

® Pratar mer.

* Gnuggar handerna mot benen.

® Gungar for att forsoka lugna mig.

e Nynnar pa en lat.

o Sager till mig sjalv att jag borde kunna lugna ner mig.
® Forsoker att inte kdnna sa mycket.

e Later bli att 6ppna brev.

e Svararinte i telefonen.

® Undbviker att fraga om hjalp.

e Later bli att 3ka buss eller tunnelbana.
® Forsoker gora saker perfekt.

e Stanger in mig pa toaletten.

e Later bli att ringa till en kompis.

e Undviker att g till affaren for att handla
¢ Arinte med p3 fikat pa jobbet.

Ovriga:

© NeuroAct
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Modul 2: Narvaro & perspektiv

Session 3: Att vara i nuet

Syfte med sessionen

e Lira deltagarna om fokustraning (medveten narvaro) som ett satt att
kunna vara narvarande och lagga marke till saker som hander, bade inom
en sjalv och utanfor.

e Gora deltagarna uppmarksamma pa var de har sitt
uppmarksamhetsfokus, samtidigt som de uppmarksammar sina tankar,
kanslor och kroppssensationer.
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Narvaro & perspektiv

ACT

ACT for AST

Fokus pa nuet (narvarotraning)

Kunna uppfatta & vara medveten om sig sjalv och
andra

Tankar som en process (inte innehall)

Minska intellektualisering, ruminering och oro

Inte styras automatiskt av tankar (defusion)

Se funktionen/intentionen istallet for bokstavlig
tolkning

Fa perspektiv pa tankar och sitt medvetande (self
as context)

Ha en flexibel syn pa sig sjalv, inte fastna i ratt/fel,
bra/daligt, ‘jag kan inte traffa manniskor pga av min
autism’



Narvaro | nuet

« Ofta i datiden eller framtiden

* Fokusera pa en sak

* Nuet som en process eller flode
* Grunden for andra stresstekniker

« Att bara lyssna (exempel)

© NeuroACT Johan Pahnke 2021
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DET INRE OGAT

Kroppsliga
reaktioner

Beteenden ‘
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FOKUSTRANING

OBSERVERA

- Lagg marke till det som hander utan att
reagera eller fangas av upplevelsen.

TANKE m KROPPSSENSATION BETEENDE

"De andra i Orolig, Spand, ont i Observerar utan
gruppen nervos, ledsen magen, darrig i att 13ta tankarna,
tycker att jag kroppen kanslorna och

ar konstig” kroppsreaktioner

na hindra mig
fran att delta pa
gruppsessionen.

© NeuroAct 5



* Sushi train: https://www.youtube.com/watch?v=tzUoXJVIOwo

 Ovning Att bara lyssna http://brainproof.se/material-for-anvandare/
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http://brainproof.se/material-for-anvandare/

Modul 2: Narvaro & perspektiv

ll
&

Session 4: Att ta perspektiv

Syfte med sessionen

» Lara deltagarna om att ta perspektiv pa sina tankar (kognitiv
defusion), som ett satt att inte lata tankarna styra bort fran det som
ar viktigt for dem sjalva.

» Gora deltagarna uppmarksamma pa sina tankar och de paverkar
deras kanslor, kroppssensationer och beteenden.
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Att ta perspektiv

* Resa sig ur stolen

 Forhalla sig funktionellt till upplevelser

e Perspektiv pa sina tankar
e Tankar ar inte sanningar

2

Perform 5-10 repetitions, 3x/day.

* Inte styras av eller ’kopa’ tankar
* Se tankar som handelser — inte som innehall

* Vad sager hjarnan — och erfarenheten?

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 39



Perspektiv pa mig sjalv

* Mina olika jag

* Flexibelt forhallningssatt till sitt 'jag’

« Jag ar mer an mina tankar

* Inte kopa 'sanningen’ om sig sjalv
 Forhalla sig ’latt’ till sin bild av sig sjalv

« Kan forandras — ingenting fast eller for alltid

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 40



* Resa sig ur stolen

* Mina tankar

» Att andra fokus http://brainproof.se/material-for-anvandare/

Perform 5-10 repetitions, 3x/day.
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http://brainproof.se/material-for-anvandare/

Modul 3: Livsvarden & mal

Session 5: Det som ar viktigt for mig

Syfte med sessionen

 Lara deltagarna om livsvarden och att kunna bli klarare over vad som
ar viktigt for en sjalv.

» Gora deltagarna uppmarksamma pa i vilken grad de lever i linje med
sina livsvarden inom fyra viktiga livsomraden:
Arbete/sysselsattning, Halsa, Relationer och Fritid.

* Hjalpa deltagarna att formulera egna livsvarden inom de fyra
livsomradena.
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Livsvarden & mal

ACT ACT for AST
GOra det som ar viktigt for en sjalv (inte Oka kontakt med virden istillet for att fastna i
foraldrarna, kompisarna eller samhallet) uppgivenhet och kortsiktiga strategier
Viktigt med tydliga malbeteenden (veta vad man Trana sig i att formulera mal (annars ofta abstrakt
ska gora) och otydligt)

Beteendeforandring kraver motivation (pa riktigt...) | Minska ritualer och regelstyrt beteende och istallet
gora det som fungerar/ar andamalsenligt

Langsiktiga mal (istallet for kortsiktigt undvikande) | Trana sig i att forestalla sig framtiden (kompensera
for bristande forestallningsformaga, konkret
tankande)




Det som ar viktigt for mig

* Fyren
e Hitta motivation

* Egna livsvarden — inte samhallets, kompisars eller
foraldrarnas

e \Varden ar inte detsamma som mal
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Det som ar viktigt for mig

Hitta det som ar viktigt for en sjalv
Exempel: Ha kontakt med andra manniskor.

Ha tydliga & konkreta mal
Exempel: Aka buss en station.

Hantera hinder pa vagen
Exempel: Hantera tankar, kanslor & kroppen.
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Jag vill gora: . . s
Varfor det ar viktigt:

Promenera 5 minuter B
varje dag. L Ha en bra halsa.

NeuroAct



Ovning

Piltavlan

» Det som som ar viktigt for mig

overensstammer med hur du tycker ditt liv &r justnu.

Mitt liv &r precis
som jag vill ha det

L]
L] P I I tav I a n Arbetsblad Det som &r viktigt for mig HALSA

Nedan finns livsvarden som kan vara viktiga for manniskor. Ringa in de livsvarden

ARBETE

som ar viktiga for dig. Du kan aven skriva egna livsvirden dér det star 'Ovriga’.

#
% Andlighet % Kompetens % Respekt
% Ansvarsfullhet % Kreativitet % sakerhet
[ F re n % Autencitet % Kunskap < Sjalvrespekt
< Autonomi < Larasig < Skénhet \
\
% Balans % Ledarskap < Stabilitet b
Mitt liv &r lingt
< Bra rykte  Lycka < Status ifrdn det jag
8nskar
% Delaktighet % Medkansla < Tro
% Erkannande % Mod 4 Trofasthet
- RELATIONER FRITID
% Ett meningsfullt arbete % Nyfikenhet % Uthallighet
J ” " < Framgéng % Oppenhet < Utmaningar
ag vill gora:
S e e % Fred % Optimi % Utvecki
Varfor det &r viktigt: = B ke
. % Gemenskap % Palitlighet % Valbehag
Promenera 5 minuter
varje dag. Ha en bra hilsa. % Ha roligt Paverkan < Vanlighet
% Halsa < Popularitet % Vanskap
% Harmoni % Prestation % Vishet
< Humor < Rattvisa < Arlighet
< Karlek < Religion < Aventyr

Ovriga:.

NewroAct 5
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772

Session 6: Att gora det som ar viktigt

Syfte med sessionen

« Lara deltagarna om malbeteenden och hjalpa dem bli klarare over
vad de kan gora som konkreta beteenden som ar i linje med sina
livsvarden.

» Hjalpa deltagarna att formulera egna malbeteenden inom de fyra
livsomradena.
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~---- CHANGE - - -

Att gora det som ar viktigt . 4

------ SAME ----

* SMART (Specifika; Meningsfulla; Anpassade; Realistiska;
Tidsbegransade).

» Tydliga och konkreta

* Forankrade i livsvarden

« Hanga samman med livssituation
* Mojliga att genomfora

* Avgransade
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« Att gora det som ar viktigt

Arbetsblad Att géra det som &r viktigt: RELATIONER

Instruktioner: Identifiera ett vergripande mal inom livsomradet relationer och skriv ned vilken v véarderad riktning det
odvergripande malet representerar samt vad du ska gora for att bete dig i enlighet med din varderade riktning. Férst foljer

nagra exempel:

OVERGRIPANDE MAL
Vad vill jag gora?

VARDERAD RIKTNING
Varfor vill jag gora det?

MALBETEENDE
Hur kan jag gora?

Ex 1. Kunna fungera battre i
grupp

Vill kunna léra mig och bidra till andra
personer Gven i gruppsammanhang

Delta p3 formiddagsfikon varje dag
samt ga pd gruppterapin pd mandagar

Ex 2. Lyssna mer pa andra

Vill vara en god somtalspartner som finns ddr for
andro

Paminna mig om att jag ska lyssna pa
min samtolisportner. Stélla frégor och lyssno oktivt nar min somtalspartner
prator.
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Modul 4: Acceptans & compassion

Session 7: Att hantera kanslor

Syfte med sessionen
« Att lara deltagarna om kanslor och hur de kan hantera kanslor.

« Att deltagarna forstar att det finns olika grundkanslor som alla har
en specifik funktion och att alla kanslor behovs.

« Att deltagarna tranar pa att anvanda fokustraning och
acceptans for att hantera kansilor.
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Acceptans

ACT

ACT for AST

Uppleva det man upplever, utan att undvika
eller forvranga

Hantera sensorisk over- och understimulering

Kunna ha mentala handelser (kanslor, tankar
eller kroppssensationer)

Minska emotionellt och socialt undvikande

Acceptans av mentala handelser, inte en viss
situation

Klara av att ha kanslor av osakerhet och
forandringar

Inte vardera eller doma

Bryta oflexibla forestallningar/svart- vitt
tankande



Att acceptera

» Acceptera ar inte att ge upp eller bli passiv

 Skillnad att acceptera upplevelser och acceptera en
VvISS Situation

* |stallet for att undvika eller kontrollera
 Lata upplevelser vara som de ar

 Sluta kampa mot sig sjalv
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Ovning

» Att hantera kanslor

« Allt ar perfekt som det ar

* Andning & acceptans http://brainproof.se/material-for-anvandare/

Arbetsblad Att hantera kanslor Elitiaypefektsomidetisyg
KANSLOSKOLA
I rutan nedanfor skriver du meningen Allt dr perfekt som det dir’ s
ménga ganger du vill med vénster hand (héger om du ar véansterhént) Vad ér kiinslor for nagot egentligen och varfér har vi kiinslor?

Nedan finns olika kdnslor. Ringa in de kénslor du vill ha med 1 ring och de kénslor du under 3 minuter.
Kanslor & naturiiga reaktioner i kroppen som paverkar hur vi tanker och vad vi gor. i
helst vill slippa med 2 ringar. o . . har kanslor for att de hiaiper oss att bli motiverade att gora nigonting, t ex nama oss
Ll 8 Lagg mérke till om du far véirderande tankar under tiden nagot (intresse) eller forsvara oss fran faror (ilska). En del kanslor upplever vi som
behagiiga, andra som obehagliga eller neutrala. Varje kansia motiverar oss ps ett eget
specielt st (kanslans uppeife).

Har nedanfor kan du 13sa om vira vanligaste kansior
- KANSLA IMPULS ATT GORA | KANSLANS UPPGIFT
Intresse Upphetsning Attraktion g 5
adj ¥ é BEHAGLIGA | iresse. e 58 oo

Gladje Beldtenhet Viélbehag Upphetsning S8k vikig information

sttraon

“Gladie Ve Biavalberag

Srvani ¢ i selcenhet stothet) Sappna aviva
Forvaning Overraskning Valbshag,logn
NEUTRAL | Forvaning v nEg
Rddsla Skréck Oro Sureiinieg
OBEHAGLIGA | Radsla e

S it och hantara farer
Sorg Ledsenhet Fortvivlan

Sorg T e

edsennet it ocn

— Forvdan

liska Vrede Irritation

ik Tormar st

wede Fornar sg Fibort inder
Skam Forédmjukelse Genans e

T RIEE=
A Forodmiukeise sadka Gora 4 st man frtid 3t
enans Suta med cet man hillerpimed | tinka
Ackel Avsmak Avsky & Hrigasitta och nkdaga S sl
ursiea sy

kel Sporawt 5

o aka: nigot som it farigt

Avsky. ekera om

aluit vars gt
Ovriga:

© NeuroAct
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http://brainproof.se/material-for-anvandare/

Modul 4: Acceptans & compassion

Session 8: Att hantera kroppen

Syfte med sessionen

 Att lara deltagarna om extero- (sinnesintryck) och interoception (kroppsuppfattning) samt
hur de kan hantera sinnesintryck och kroppssignaler.

 Att deltagarna forstar att det finns olika sinnesintryck som kan ge upphov till stressande
tankar, kdanslor och kroppssensationer.

 Att deltagarna forstar att det finns kroppssignaler som kan vara svara att lagga marke till.

 Att deltagarna tranar pa att anvanda fokustraning och acceptans for att uppfatta och
hantera sinnesintryck och kroppssignaler inklusive de tankar, kanslor och kroppssensationer
som ar lankande till dessa.
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Att uppfatta kroppen

* Vi kan uppfatta vad som hander utanfor oss med vara 5 sinnen:
syn, horsel, smak, lukt och kansel

» Det kan gora oss stressade och framkalla jobbiga tankar och
kanslor

» Det kan vara svart att uppfatta vad som hander inom oss: till
exempel hunger, torst, trotthet, spandhet

« Fokustraning kan hjalpa att uppfatta hur kroppen kanns

« Acceptans kan hjalpa att hantera stressande tankar och kanslor

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 56



* Kroppen & acceptans http://brainproof.se/material-for-anvandare/

]Bhan Pahnke ) |
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Modul 5: Integrering av ACT-fardigheter

Session 9: Att umgas med andra

Syfte med sessionen

 Att deltagarna tranar pa att anvanda sina forvarvade ACT-fardigheter
inom livsomradet sociala relationer.

* Att deltagarna lar sig hantera stressande tankar, kanslor och
kroppssensationer i syfte att hantera sociala situationer pa ett satt som
ar i linje med sina livsvarden inom sociala relationer.
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e Att beskriva utan att vardera
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Modul 5: Integrering av ACT-fardigheter

Session 10: Att aterhamta sig

Syfte med sessionen

» Att gora deltagarna medvetna om fungerande aterhamtande
aktiviteter som de kan anvanda for att forebygga stress och fa
aterhamtning.

* Att deltagarna tranar pa att anvanda sina forvarvade ACT-
fardigheter inom livsomradet Fritid.
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Mina aterhamtande aktiviteter

* M i n a éte rh a mta n d e a kt i V i tete r Vad som ar aterhamtande ar olika for olika personer. Nagra exempel kan

vara: lyssna pa musik, motionera, ligga p3 soffan eller lsa en bok. Skriv
ned vad som &r aterhdamtande for dig.
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Modul 5: Konsolidering av fardigheter

Session 11: Livskartan

Syfte med sessionen

« Att deltagarna tranar pa att anvanda sina forvarvade ACT-fardigheter
inom samtliga livsomraden: Halsa, Arbete, Relationer och Fritid.

« Att deltagarna tranar pa att hantera stressande tankar, kanslor och
kroppssensationer, i syfte att hantera hinder nar de gér malbeteenden |
linje med sina livsvarden.

» Att deltagarna lar sig anvanda Livskartan som ar en strukturerad mall
for att kunna fortsatta anvanda sina ACT-fardigheter efter avslutad
behandling.
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Livskartan

Livskartan utgar fran 4 fragor:
1) | vilken riktning vill du ga (Livsvarden)
2) Hur kan du gora for att ga i den riktningen (Malbeteenden)

3) Vad hindrar dig att ga i den riktningen? (tankar, kanslor,
kroppssensationer, fardighetsbrister)

4) Hur kan du hantera hindren? (ACT-fardigheter: fokustraning,
perspektivtagande, acceptans)
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Livskartan

LIVSKARTAN

VAD AR VIKTIGT? VAD VILL JAG GORA?

VAD HINDRAR MI&? HUR HANTERA HINDREN?

ARBETE & SYSSEL-
SATTNING

RELATIONER &

KARLEK

VAD AR VIKTIGT? VAD VILL JAG 6ORA? ( \
1
VAD HINDRAR MIG? HUR HANTERA HINDREN?

LVSKARTAN™
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Modul 5: Konsolidering av ACT-fardigheter

Session 12: Att titta framat

Syfte med sessionen

* Att deltagarna sammanfattar sina erfarenheter av
behandlingen, vad de lart sig och hur de vill fortsatta anvanda
sina fardigheter pa egen hand.

« Att deltagarna far sammanfatta sitt arbete utifran Livskartan och
tydliggora sina livsvarden och malbeteenden framover.

© NeuroACT Johan Pahnke 2021 65



Terapeutiskt forhallningssatt

» Skapa tillit

» Jobba med in session-beteenden

* Bryta nar patienten fastnar i intellektualisering, inte argumentera
* Se funktionen med beteendet

* Ha overenskommelse och hanvisa

» Tydliggora och forklara (ska kannas begripligt)

* Anpassa individuellt
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Vanliga fallgropar - livsvarden

 Blandar ihop mal och livsvarden

* Inte egna livsvarden

* Inte tillrackligt forankrat varde
 Forhaller sig oflexibelt till livsvarden

* Den dodes mal
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Vanliga fallgropar - malbeteenden

Alltfor pastridig

» Overtalar
» Argumenterar

* Pressar

Alltfor slapphant
« Satter inte specifika mal
» Ar otydlig

* Brister i overenskommelse

© NeuroACT Johan Pahnke 2021

68



Vanliga fallgropar - defusion

Terapeuten har sjalv svart

 Vara narvarande

» Sta ut med kanslor

» Undviker

« Blir fusionerad med egna tankar

* Blir fusionerad med patientens tankar
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Vanliga fallgropar - forhallningssatt

* Inte har ett validerande och accepterande forhallningssatt
« Blir for styrande eller argumenterar

« Lagger over egna varderingar

» Undviker jobbiga teman

« Blir alltfor forklarande

* Tar en expertroll

* Inte lyhord for patientens reaktioner
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Tack & bra jobbat!
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Kontakt: johan.pahnke@ki.se BRAINPROOF
www.brainproof.se o soser
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