Validering

Nyckeln till kansloreglering
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Kansloreglering

* Nar dina kanslor blir intensiva och tar over kan du med hjalp av
kansloreglering minska intensiteten pa kanslan och ta tillbaka
kontrollen over kanslan.
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Acceptans

Badbollsmetaforen — badbollen ar en jobbig kansla eller tillstand

Du ar pa stranden en solig dag och badar med vanner/familj. Nar en
badboll dyker upp i vattnet. Du kastar bort den men den kommer tillbaka.
Du forsoker trycka ner den under vattnet men den ploppar bara upp igen.
Det ar jobbigt och trottsamt att hela tiden koncentrera sig pa att fa bort
badbollen. De andra badgasterna sager att badbollen brukar dyka upp da
och da. Men att de har accepterat att den finns dar. Du ovar dig pa att lata
badbollen vara. Nar den kommer for nara dig sa puttar du varsamt bort
den. Efter en stund marker du att badbollens narvaro inte stor dig. Du
tycker fortfarande inte om badbollen. Men du har accepterat att den finns
dar.
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Acceptans

» Ar ett aktivt val. Det ar inte att ge upp.
« Att acceptera nagot ar inte samma sak som att tycka om det

* Du kan acceptera att du har jobbiga kanslor eller sjukdomstillstand som
inskranker pa din vardag. Exempel: jag har psykisk ohalsa — det ar
jobbigt och jag gillar det inte men det ar en del av mitt liv och det
behover jag finna mig i.

« Med hjalp av att acceptera utgangslaget kan du underlatta
aterhamtningen
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Du kan acceptera

* Dig sjalv som du ar

* Din personliga historia och ditt forflutna
* Dina tankar och kanslor

* Andra manniskor som de ar

« Din svarighet att acceptera

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri
Avdelning H
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Validering

« Validering ar forstaelse och empati

 Att validera nagon annan och sig sjalv ar att respektera den personens
tankar och kansilor.

* Med acceptans och icke domande tankar tillat dig sjalv att kanna vad
du kanner, tanka vad du tanker och vilja ha det du vill ha.

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri Region
Avdelning H Jonképings 1an



Validering

* Validera de jobbiga kanslorna som kan leda till en icke onskvard
handling eller icke onskvart beteende. Exempel: kansla- arg, icke
onskvard handling — slanga mobiltelefonen i marken.

* Nar du validerar dig sjalv eller andra behover du inte komma fram till
en losning. FOrsOk med acceptans. Exempel: jag ar langtidssjukskriven
och just nu behover jag vara det.
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Du kan validera

« Kanslor- mark att den finns aven om den ar obehaglig
* Tankar — bekrafta utan att se den som sann

« Svarigheter — bekrafta att det ar jobbigt

» Upplevelse — bekrafta fast du inte upplever samma sak

- Onskan om en forandring — bekrafta det giltiga i att vilja nagot aven om
det inte ar mojligt att fa eller uppna det

» Asikter och trosuppfattning — det ar okej att tycka olika

» Hjalpsamhet — saker nagon gor for nagon annan
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Sjalvvalidering

» Att sjalvvalidera innebar att vara lite hygglig mot sig sjalv och mjuka
upp den inre tonen

« Acceptera dina kanslor, kritisera eller dom dem inte
« Var din egna basta van

« Var snall och varsam mot dig sjalv och tillat dig sjalv mat, somn, tak
over huvudet, personlig hygien och finnas till i ett sammanhang

* Notera att du domer dig sjalv och lat det passera genom att hitta
alternativa kanslor. Exempel: jag ar vardelos tank istallet jag ar
nedstamd och har svart for att tanka positiva tankar men jag forsoker.
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Validera andra

* Lagg undan mobilen och var uppmarksam och lyssna
« Bekrafta personens tankar, kanslor, svarigheter och upplevelser

« Bekrafta inte nagons handling som inte ar hjalpsam
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Invalidering

* Nar du domer dig sjalv eller andra

 Viinvaliderar dagligen utan att tanka pa det.

Region

Rebecka Weister Specialistunderskéterska Psykiatri :
Jonkdpings lan

Avdelning H



Validera inte

* Din eller nagon annans handling som inte ar hjalpsam. Exempel:
sjalvskadehandling/beteende.

 En handling eller ett beteende kan vara begripligt och samtidigt inte
gynnsamt. Exempel: Kanslan att ligga kvar i sangen nar man har
angest ar begriplig. Men att ligga kvar i sangen ar inte hjalpsamt for
dig.
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Ovning

Skriv ner nagra sjalvvaliderande meningar som du kan anvanda dig av i
svara situationer.

Exempel

Situation: jag blir besviken nar min kompis avbokar igen. Hen tycker
sakert att jag ar trakig.

Validering: Nu blev jag besviken, det har ar en tuff situation for mig. Jag
hade onskat att vi skulle ha en mysig stund tillsammans.

Bekrafta dig sjalv: Jag har anstrangt mig for att halla kontakten med min
kompis. Jag ar en bra och betydelsefull van.
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Tips pa bocker & webbsidor

« Att leva ett liv eller vinna ett krig- om acceptans Av: Anna Kaver

« Tillsammans- om medkansla och bekraftelse. Av: Anna Kaver & Asa
Nilsonne

* Hjarnstark- hur motion och traning starker din hjarna. Av Anders
Hansen

« Hej, far jag stora din angest?- handbok i angesthantering. Av Linda
Zetterstrom

« www.hanterakanslor.se
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http://www.hanterakanslor.se/
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