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Medveten narvaro

Var medveten om vad som hander har och nu utan att onska att det borde
vara annorlunda

- James Baraz
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Medveten narvaro

* Se verkligheten och delta i stunden som den ar utan att vara styrd av
det som varit eller det som ligger i framtiden

« Tank pa vad du gor nar du gor det
« Behall kontrollen

 Med hjalp av medveten narvaro kan du vid ett tidigt stadie
uppmarksamma jobbiga kanslor och kroppsreaktioner
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Vad-fardigheter

ova upp din formaga till sjalviakttagelse

Observera

« Lagg marke till intryck fran dina sinnen — syn, horsel, lukt, kansel, och smak.

* Var vaken och uppmarksam. Du behover inte styra vad du ser hor eller
kanner. Lat det komma till dig och observera det.

« Lat dig inte fangas av tankar/kanslor av det du observerar. Betrakta dina
tankar som kommer och gar.

« Lagg marke till kanslorna som uppstar utan att vardera eller reagera pa dem.
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Vad-fardigheter forts..

Beskriv
« Satt ord pa det som du har observerat.

« Lat tanken vara en tanke, kanslan en kansla. Till exempel: det har gar
inte (tanke), nu blev jag orolig (kansla)

* Nar du har agerat pa ett visst satt beskriv det med ord utan
asikt/tolkning.

« Skilj pa fakta och asikter/tolkningar
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Vad-fardigheter forts...

Delta
e Gaini aktiviteten till 100%

« Var har och nu och bli ett med aktiviteten. Exempel: vid maltider och
promenader.

 Agna all din uppmarksamhet at nuet
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Hur-fardigheter

Hur vi tranar pa medveten narvaro

Icke domande

* Vardera inte, hall dig till fakta, tank inte pa vad som ar bra eller daligt
eller hur nagot borde vara.

* Acceptera och finn dig i situationen.

« Lagg marke till vad som paverkar dig positivt och negativt utan att
doma.

* Nar du kommer pa dig sjalv att ha domande tankar dom inte ditt
domande.
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Hur-fardigheter forts...

Gor en sak i taget

* (GOr vad du gor med hela din uppmarksamhet. Exempel: at nar du ater
och ga nar du gar osv.

« Nar du blir distraherad lamna det at sidan och aterga till det som du
holl pa med. Detta kommer du fa upprepa flera ganger.

* Var envis. Traning ger resultat.
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Hur-fardigheter forts...

Var effektiv
* (GOr bara saker som fungerar. Det situationen kraver.
 Undvik att tanka ratt eller fel, maste, borde och far inte.

« Genom att fastna i tankarna ratt eller fel, orattvist eller obekvamt sa gar
du miste om att hitta eventuella losningar som finns.
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Wisemind/Vishet

 Kanslor behovs. Det driver oss framat och motiverar oss till olika saker.
Men blir kanslorna for hoga brukar det resultera i negativa
konsekvenser.

* Fornuft ar bra. Men anvander du dig bara av fornuftet sa blir livet
trakigt.

« Nar kansla och fornuft integrerar uppstar wisemind/vishet. Det ar dar
dina beslut bor tas. Det ar dar du kan reglera dina kanslor.

* Wisemind/vishet ar oftast tyst — den har en slags frid.
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Ovningar i medveten nérvaro

* Lagg marke till tre saker i rummet med hjalp av synen, kanseln och
horseln. Exempel: tavla (synen), fotterna vilar olika tungt mot golvet
(kansel) och tickande klocka (horsel). Gor om ovningen flera ganger |
strack. Det kommer bli svarare att lagga marke till saker i rummet. Det
kommer innebara att du behodver ga in i uppgiften med 100%

* Promenera eller ak buss/bil utan att lyssna pa musik, podd eller
ljudbok.

 Titta pa en film/serie utan att titta i mobilen eller plattan.

* Andra 6vningar kan du hittar pa www.hanterakanslor.se under fliken
medveten narvaro

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri R__egipn i
Avdelning H Jonképings 1an


http://www.hanterakanslor.se/

Tips pa bocker & webbsidor

« Vem ar det som bestdmmer i ditt liv- om mindfulness. Av: Asa Nilssone
» Att leva ett liv eller vinna ett krig- om acceptans. Av: Anna Kaver
 Mindfulness i hjarnan. Av: Asa Nilsonne

* Skarmhjarnan- hur en hjarna i osynk med sin tid kan gora oss
stressade, deprimerade och angestfylida. Av: Anders Hansen

« www.hanterakanslor.se

« www.1177.se/Medveten narvaro
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https://www.hanterakanslor.se/mn-%C3%B6vningar
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/stresshantering-och-somn/mindfulness/

Referenslista

1.

DBT Sverige. (26 Juni 2023). Fardighetstraning-hantera kanslor-
medveten narvaro. hitps://dbtsverige.se/fardighetstraning/

Kaver, A., & Nilsonne, A.(2002) Dialektisk beteendeterapi vid
emotionell instabil personlighetsstorning. Natur och Kultur

Linehan, M. (2016). Dialektisk Beteendeterapi Arbetsblad for
fardighetstraning (2 uppl.). Natur & Kultur

Thunstrom, Peter. Fardigheterna i Dialektisk beteendeterapi.
(Utbildningsmaterial).

Allmanpsykiatriska avdelning 19, Region Halland.
(Utbildningsmaterial)

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri
Avdelning H

Region
Jonkdpings lan


https://dbtsverige.se/fardighetstraning/

® @ @

Region Jonkopings lan
www.rjl.se

Region
Jonkopings lan




