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BAKGRUND

Denna manual har utvecklats vid Mottagning Unga vuxna vid Psykiatriska kliniken vid
Norrlands Universitetssjukhus. Mottagningen har ett allmdnpsykiatriskt uppdrag och dess
patienter séker vanligtvis for olika former av &ngest- och affektiva tillstdnd samt
personlighetsrelaterade svdrigheter sGsom relationsproblem, sjdlvdestruktiva beteenden och
emotionell instabilitet. Neuropsykiatriska tillsténd &r ocksé vanligt forekommande.

| mdtet med var unga malgrupp har var mottagning stdllts infér vissa utmaningar i att
implementera evidensbaserade behandlingsmetoder. Vi har frén mottagningens start haft ett
flertal gruppbehandlingar med KBT-inriktning i vért behandlingsutbud, men upplevt
svarigheter i att genomféra dessa enligt befintliga manualer. Framfér allt pé sé vis att véra
unga patienter haft en hég grad av uteblivande frén sessioner eller avbrutna behandlingar. |
samtal och utvarderingar har patienter dterkommande lyft upplevelser av att dessa
behandlingsformer upplevts fér krévande sett till hemuppgifter och férvéntningar pé att sjalv
vara drivande i férandringsarbetet. Férklaringar till detta kan sékert variera, i somliga fall
har vi tolkat det som uttryck fér exekutiva nedsdttningar och i andra fall att det statt for ett
fortsatt behov av vuxenstéd for att uppratthdlla motivation och rikining. Véra unga patienter
har dessutom ofta fordnderliga livsvillkor och kan av denna anledning ha svart att ata sig eller
kunna fullfélja behandlingsinsatser som strdcker sig dver en ldngre tidsperiod.

Ett generellt kénnetecken for psykiatrins malgrupp @r ocks& den héga graden av
samsjuklighet, vilket véckt en 6nskan om att utforska transdiagnostiska behandlingsupplagg -
ett omrdade dar just kdnsloreglering visat sig vara ett lovande fokusomrdde for psykologisk
behandling vid psykiatriska tillstand. Slutligen har vi sett att mdnga unga kémpar med
ensamhet och isolering till fdljd av psykisk ohdlsa. Att erbjuda behandling i grupp har darfor
inneburit m&nga vinster, sGsom mdijlighet till erfarenhetsutbyte, gemenskap och en trygg arena
att 6va pd nya beteenden.

Det har varit i syfte att férsdka problemlésa kring ovanstdende utmaningar som férfattaren
har satt samman interventionen Kdnsloskolan. Den &r utformad som en affektfokuserad,
transdiagnostisk gruppintervention pd KBT-grund fér att behandla unga vuxna med komplex
psykiatrisk problematik och déar alexityma besvar och svérigheter med funktionell
kdnsloreglering &r en faktor som vidmakthdller problematik och symtombild. Férhoppningen dr
att interventionen i sig kan vara en tillrdcklig behandlingsinsats for somliga patienter,
alternativt utgoéra ett férsta steg for att dka motivation och fardigheter fér att kunna g& ini en
mer férdndringsinriktad eller diagnosspecifik behandling.



TEORETISKA UTGANGSPUNKTER

En central utgdngspunkt for Kansloskolan @r att behandlare med KBT-kompetens enkelt skall
kdnna igen sig i behandlingsprinciperna och innehdllet. Interventionen &r sdledes inte avsedd
som en ny behandlingsmetod utan som ett forsdk att integrera och anpassa delar ur redan
befintliga metoder inom KBT-spektrat, som var fér sig uppvisat evidens fér de olika tillstdnd
som patientgruppen sdker for.

De psykoedukativa inslagen bygger pé en teoretisk grund i inlérningspsykologi, affektteori
och anknytningsteori. Grupptraffarnas dvriga innehdll har satts samman av arbetsmaterial och
ovningar frén olika behandlingsmetoder med KBT-grund, sdsom Acceptance and Commitment
Therapy (ACT), Compassion Focused Therapy (CFT) och Unified Protocol (UP). Yttre form och
ansats for grupptraffarna har hdmtat inspiration frén gruppmomenten inom Emotion Regulation
Group Therapy (ERGT) och Dialektisk beteendeterapi (DBT) samt dven Persson och Armelius
Affektskola i det att traffarna &r tematiskt indelade med en traff f6r respektive grundkdnsla.

DEFINITION KANSLOREGLERING

Begreppet kdnsloreglering anvénds pd olika satt av olika teoretiker och inom olika
psykoterapeutiska skolor. Vad géller kénsloreglering inom KBT-traditionen s& dterkommer
vissa delaspekter i litteraturen och framstér som centrala komponenter fér att definiera vad
funktionell kansloreglering omfattar i detta sammanhang, samt hur brister i denna férmaga
kan adresseras i behandling. De &vningar och interventioner som ingdr i Kdnsloskolan &r valda
med utgdngspunkt i att tdcka dessa delaspekter av kdnsloreglering;

Kognitiv komponent: Avser den inre processen att kunna differentiera mellan, sétta ord pd& och
tolka olika kdanslotillstédnd. Psykoedukation och validering kring kénslors biologiska bas och
adaptiva funktioner och uttryck @r ett inslag som daterkommer i de flesta KBT-modeller.

Upplevelsemdissig och fysiologisk komponent: Kénsloreglering omfattar ocksé férmégan att
tolerera och stanna kvar i de kroppsliga eller upplevelsemdssiga férnimmelser som ingér i en
kénsloupplevelse, utan att varken undvika dem eller att utagera kdnslan utan eftertanke. For
detta dndamdl dr exponering den primdra interventionen.

Beteendekomponent: En annan viktig del for funktionell kénsloreglering @r att kunna omsatta
den adaptiva information som kdnslorna ger till Gndamalsenligt handlande. Vad som ar
dandamadlsenligt i en given situation dr en avvdgning mellan dnskade konsekvenser pd kort
respektive ldngre sikt sett till den enskildes varderingar och mal. Interventioner riktas béde mot
att tydliggdra personliga vérden och att omsdtta dessa i konkreta handlingar

Relationell komponent: Slutligen &terkommer fardigheter i att kommunicera kdnslor till sin
omgivning pd ett tydligt, flexibelt och socialt accepterat satt som en viktig del i
kénsloreglering. Bristande fardigheter inom denna domdn kan ofta férstds utifrén personens
inldrningshistoria och ett anknytningsperspektiv pé de strategier som blivit férstarkta. Sarskilt
inom DBT-metodiken lyfts detta fram som ett eget omrd&de for fardighetstraning dér balansen
mellan sund sjdlvhdvdelse, att bevara relationer och att uppné sina mal utforskas.



GRUPPLEDARNAS ROLL

Gruppen bor helst héllas med tvé ledare. Dels f6r att kunna hjélpas &t att hélla fokus pa
sé@val instruerande inslag som att fdnga upp deltagarnas reaktioner, men ocksé dé det fyller
en pedagogisk funktion att kunna hélla och demonstrera dvningar ihop samt att visa pd
gruppledarnas olikheter sinsemellan som ndgot positivt och naturligt. Manualen &r avsedd att
ge en grundstruktur for uppldgg och innehdll men gruppledare bér dock vara vél fértrogna
med KBT-behandling och ha god forstdelse for de teoretiska principerna for
inlarningspsykologi samt affekt- och anknytningsteori. Detta fér att kunna ha flexibilitet i att
anpassa och levandegdra information, exempel och dvningar utifrdn deltagarnas behov.

Kdnsloskolan &r inte bara avsedd som en psykoedukativ grupp utan har en psykoterapeutisk
inriktning d&r modellinlérning och att géra nya kdnslomdssiga erfarenheter &r ett centralt
inslag. Genomgdende &r att gruppledare i ord och handling uttrycker ett validerande
forhallningssatt till kénslor och visar pé deras funktionella och meningsskapande roll. |
gruppdiskussioner och évningar bor ledarna strdva efter att stimulera deltagarnas nyfikenhet,
lekfullhet och utforskande och att skapa ett inkluderande gruppklimat. Gruppledare har alltsé
en aktiv roll och behdver vaga bjuda pé sig sjdlv eller personliga exempel, skoja, leka, géra
bort sig eller visa sig berérd - allt inom rimliga grdnser sa klart.

LOKAL & ARBETSMATERIAL

Det @r dnskvart om lokalen fér grupptraffarna har utrymme fér att réra pd sig och méjlighet
att kunna justera mébleringen fér att passa b&dde gemensamma diskussioner eller évningar och
individuellt arbete. Om man dnskar anvénda bildspel fér psykoedukationen behdvs tillgang till
dator och bildskérm. Det har varit uppskattat att tillgdng funnits till kritor, pennor och
ritpapper fér att ge majlighet till dem som dnskar att uttrycka sig i bild utéver de fortryckta
arbetsbladen.

Ett satt att hantera arbetsmaterialet som tillkommer for varje traff - tex. deltagarkompendium,
deltagarnas egna situationsanalyser eller bilder - har varit att dela ut personliga mappar fér
att samla upp material i. Mapparna har férvarats av gruppledarna mellan tréffar och sedan
overlamnats till deltagarna vid gruppens avslut.

KANSLOSKOLANS GRUNDSTRUKTUR

Interventionen omfattar totalt nio traffar med tva-timmars sessioner. Grupptraffarna ar
utformade fér att héllas med sex deltagare. Gruppen halls veckovis och traffarnas teman
foljer en given ordningsfélid:

e Traff 1: INTRODUKTION

e Traff 2: RADSLA

e Traff 3: LEDSENHET

o Tr&ff 4: ILSKA

o Traff 5: SKAM

o Traff 6: AVSKY/AVSMAK & FORAKT
e Traff 7: INTRESSE

o Tr&ff 8: GLADJE

o Tr&ff 9: KANSLOR | RELATIONER



PSYKOEDUKATION

For att levandegéra psykoedukationen har ett enklare bildspel satts samman. De
psykoedukativa delarna har dven sammanfattats i ett kompendium till deltagarna, tillsammans
med fardigheter och dvningar vi anvdnt oss av p& grupptraffarna.

SITUATIONSANALYS

Gors i syfte att dva sig i att kartldgga hur kognitioner, kroppsliga reaktioner och
handlingsimpulser samspelar i en kénsloupplevelse. Deltagarna far fylla i ett arbetsblad pé
egen hand, med utgdngspunkt i en sjdlvvald, nylig hdndelse dé&r de upplevt den aktuella
kanslan. | kartlaggningen ingdr att reflektera dver vad de vanligtvis gér da kanslan dyker
upp och vilka konsekvenser detta fér pé& kort respektive l&ng sikt. Kartldggning kring
eventuella sekunddra kdnsloreaktioner gors ocksd. For dem som dnskar erbjuds material att
mdla eller rita en bild. Darefter félier en runda ddr var och en far ber&tta om sin situation och
sina upplevelser av den aktuella kdnslan samt majlighet till gemensam reflektion och
erfarenhetsutbyte kring likheter och olikheter inom gruppen.

FARDIGHETSTRANING

Formen for fardighetstraningen varierar mellan guidade évningar, rollspel, reflekterande
team eller erfarenhetsutbyte inom gruppen. Innehdéllet bor till viss del ses som principstyrt
snarare dn strikt manualiserat. Exempelvis kan begrepp som sjdlvmedkdnsla, medveten
ndrvaro, acceptans eller exponering illustreras och évas praktiskt pé& en méngd olika satt. |
denna kontext har materialet utformats for att passa malgruppen unga vuxna. D& ménga av
mottagningens patienter uttrycker stark oro och blygsel infér att tala i grupp s& anvénds
genomgdende talar-rundor for att férdela ordet samt att psykoedukativa inslag och dvningar
ofta har en ingdng med humor i syfte att latta upp samtalsklimatet ndgot. En annan
anpassning som gjorts utifrdn malgruppens férutsGttningar ar att hemuppgifter ar frivilliga,
huvudbetoningen ligger istdllet p& att genomféra fardighetstréning och upplevelsebaserade
dvningar tillsammans pd& grupptraffarna.



Traff 1
INTRODUKTION

AGENDA

PRESENTATIONSRUNDA (ca 10 min)
- Mitt namn, ndr jag trivs som bdst respektive sdmst samt min kédnsla infér att vara hér idag

UPPRATTA GRUPPKONTRAKT (ca 15 min)
- Gemensamma Sverenskommelser rérande praktiska frégor och samtalsklimat

PSYKOEDUKATION (ca 2 x 30 min med en fikapaus i mitten)
- Bildspel med introduktion av grundldggande begrepp rérande affekter och kénsloreglering
utifrén ett biologiskt, utvecklingspsykologiskt och inldrningspsykologiskt perspektiv.

Teman som gds igenom:

- Kénslors biologiska bas och funktion

- Kdnslor som kommunikationsmedel

- Kénsloreglering utifrdn anknytningsrelationer och inl@rningshistoria

- Primdra och sekunddra kansloreaktioner

- Kénsloupplevelsens bestdndsdelar: tankar — kroppsupplevelser — handlingsimpulser
- Rational fér situationsanalys samt fardighetstrdning

AVSLUTANDE RUNDA
Fragor och reflektioner frén deltagarna, kdénslan infér ndsta géng
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ARBETSBLAD SITUATIONSANALYS
Kartldggning av kdnsloupplevelser

KANSLA:

-------------------------------------------------

SITUATION:

KROPPSUPPLEVELSER: TANKAR /TOLKNINGAR:

\/3\/
)
n

I\

HANDLINGSIMPULSER:

VAD BRUKAR JAG GORA nér jag kénner denna kénsla?
KONSEKVENSER i stunden2 pé langre sikt?

SEKUNDARA KANSLOR?



Traff 2
RADSLA

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Radslans funktion och signalvarde

- Paverkan pd tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Likheter och skillnader radsla och dngest

- Kort om hjdlpsamma strategier fér reglering: kontrollerad andning, villighet och exponering
- Rational fér senare fardighetstrdning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartldggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)
- Guidad 8vning i kontrollerad andning /férléngd utandning
- Exponeringsévning i grupp

AVSLUTANDE RUNDA
- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift at sig sjdlv



GRUPPOVNING Traff 2:
Villighet att uppleva radslal

SYFTE

Villighet att uppleva radsla gér att man kan prova nya saker och dérigenom fé& nya
erfarenheter. Det gor ocksé@ att man far en stérre frihet i vad man kan och vagar géra.

Att bli medveten om hur rddsla p&verkar mig och mitt beteende.

Att 8va mig pa villighet att vara kvar i en situation eller aktivitet trots att jag kdnner rdadsla.

FOKUSERA INAT UNDER TIDEN AKTIVITETEN PAGAR

Observera och beskriv tyst fér dig sjdlv vad som hénder i kropp, tankar och impulser.
Forsok att inte vardera det du upplever i "bra eller déligt”, utan beskriv s& objektivt och
detaljerat du kan. Notera dven om upplevelsen féréndras éver tid — dkar/minskar rédslan
eller évergdr den i ndgon annan kdnsla?

FORSLAG PA AKTIVITETER ATT GORA UNDER 2 MINUTER

e Sté& stilla framfér gruppen som f&r agera tyst och intresserad/stirrande publik.

e Std& upp och héll ett kort tal infér gruppen om ditt bdsta sommarminne.

e Sjunga en liten séng/visa infér gruppen.

e  Sitt tvd och tvd mittemot varandra. Hall 6gonkontakt i 2 minuter, utan att titta bort.

e  Ga& fram till whiteboardtavlan och rita ett sjdlvportratt, s& fint du kan. Visa fér

gruppen sedan.
e Bli férhdrd pé& gdnger-tabellen infér gruppen.
e Stoppa in handen i Hemliga lddan och héll kvar den i 2 min (oavsett vad som hander!l).

e Eget forslag p& n&got som vacker radsla?



Traff 3
LEDSENHET

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Ledsenhetens funktion och signalvarde

- P&verkan pé tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Kort om hjdlpsamma strategier fér reglering; validering, sjalvirdst, att séka stdd hos andra
- Rational fér senare fardighetstrdning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartldggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)
- Gruppdvning i validering

AVSLUTANDE RUNDA
- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift &t sig sjalv
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GRUPPOVNING TRAFF 3:

Att validera sig sjdlv och andra

VAD VALIDERING AR

Att i handling och ord visa acceptans av ndgon och det den upplever.

Att bekrafta ndgon pd ett satt som far den att kénna sig sedd och lyssnad till.
Att inte déma.

VAD VALIDERING INTE AR
Det behéver inte betyda att man héller med, ger den andre ratt eller tycker att ndgot ar bra.

Exempel pd saker som man kan validera hos ndgon:

e Kaénslor: kan aldrig vara ratt eller fel, de bara ar.
e Anstrdngningar

e Intentioner

e Hur svar en uppgift eller situation ar

e Det n&gon gor for andra

e Det en person gér for sig sjalv

o Asikter eller tankar om ndgot

e Drivkraften att vilja och férséka

e En annan persons kroppsupplevelser

REFLEKTERANDE TEAM: OVNING | ATT VALIDERA NAGON ANNAN

En av gruppledarna intervjuar deltagarna en och en utifrén den situation man valt for
situationsanalysen (alternativt valfri situation kopplad till ledsenhet som ké&nns bekvam att dela
med gruppen). Intervjuaren hjdlper huvudpersonen att beskriva situationen och den egna
reaktionen. (max 5 min)

Ovriga gruppdeltagare och den andra gruppledaren sitter tysta och lyssnar under intervijun.
Sedan fér gruppen reflektera kring det som huvudpersonen berdattat medan huvudpersonen
sitter tyst och lyssnar. Validera det ni hért och lagt marke till. Dela gérna med er av tankar

eller rdd om hur personen skulle kunna visa omsorg om sig sjdlv i situationen. Huvudpersonen
far dela med sig av hur det kéndes att héra gruppens reflektioner och om det @r ndgot den
vill ta med sig. (max 5 min)
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Traff 4
ILSKA

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- lskans funktion och signalvéarde

- Paverkan pd tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Kort om hjdlpsamma strategier fér reglering; jag-budskap och sund sjglvhdvdelse
- Rational fér senare fardighetstraning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartléggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)

- Uppvéarmningsdvning; prova sdga nej med olika kraft

- Rollspel i par med utgdngspunkt i deltagarnas exempel frén situationsanalysen
- Summerande gruppdiskussion

AVSLUTANDE RUNDA
- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift &t sig sjalv
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GRUPPOVNING TRAFF 4:
Att uttrycka ilska

UPPVARMNINGSOVNING (ca 15 min)

Gruppledarna markerar ut olika punkter i rummet pé& en skala frén 1 till 4 och demonstrerar
hur ett nej kan uttryckas med dkande kraft. Detta medan gruppen far i uppgift att generera
nonsens-fradgor som - oavsett hur rimligt det kdnns - alltid ska besvaras med ett nej.
Deltagarna far sedan prova en och en att réra sig ldngs skalan och notera om det finns vissa
Iagen som upplevs lattare eller svérare dn andra.

ROLLSPEL | PAR (ca 30 min)

Med utgdngspunkt i deltagarnas exempel frén situationsanalysen, alternativt ndgon annan
situation som véckt ilska och varit své@r och hantera. Ena deltagaren far spela sig sjdlv och den
andra deltagaren spelar motparten i den aktuella situationen. Ovriga gruppen utgdr en panel
som kan pausa rollspelet fér att inflika rad eller instruktioner till badde huvudpersonen och
motparten, i syfte att utmana huvudpersonen i att uttrycka sig, hdvda sig eller markera sin
grdns.

GEMENSAM DISKUSSION (ca 10 min)
Kring balans mellan att visa sjdlvrespekt, bevara relationer och att uppnd egna mal.
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Traff 5

SKAM

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Skammens funktion och signalvarde

- P&verkan pé tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Kort om hjdlpsamma strategier fér reglering; vdarme, humor och sjglvmedkénsla
- Rational fér senare fardighetstrdning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartldggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)

- Individuell 6vning: skriva ett sjcdlvmedkdnnande brev fill sig sjdlv med utgéngspunkt i
deltagarnas exempel frén situationsanalysen

- Summerande gruppdiskussion

AVSLUTANDE RUNDA
- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift &t sig sjalv
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INDIVIDUELL OVNING TRAFF 5:
Att visa sig sjdlv medkansla

KORT REPETITION
Om skillnader mellan sjalvkritik och sjaglvmedkéansla

SKAPA EN INRE BILD AV MEDKANSLA (ca 15 min)

Deltagarna far sprida ut sig i rummet och satta sig bekvamt. Vi inleder med en guidad
visualiseringsdvning ddr de far muntlig instruktion att férséka skapa en inre

bild /representation av medkénsla. Betoning ligger pé& egna, personliga associationer och vad
deltagaren skulle dnska nér det kommer till att kdnna omtanke och att bli bemétt pd ett
medké&nnande satt. Gruppledarna stéller fragor kring upplevelsen av medkéansla via olika
sinnen och modaliteter i syfte att fdnga in sé manga aspekter som majligt.

Deltagarna instrueras att vissa kvalitéer bér finnas med som ledstjdrnor:

Klokhet, Styrka, Vdrme och Icke-démande

SKRIV ETT MEDKANNANDE BREV TILL DIG SJALV (ca 15 min)

Deltagarna uppmuntras stanna kvar i kénslan av medkdnnande och att atervénda till den
situation de kartlagt tidigare och som vdckt skam. De far skriva ett kort brev till sig sjdlva, dér
de far éva pd att uttrycka medkdnsla med sig sjalva kring det som hant och hur det kdndes.

GRUPPDISKUSSION (ca 15 min)
Om hur det upplevdes att uttrycka medkansla med sig sjélv samt olika satt att géra detta péd.
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Traff 6
AVSKY /AVSMAK & FORAKT

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Avskyns/avsmakens funktion och signalvérde samt kopplingen till férakt /sjalvférakt

- Paverkan pd tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Kort om hjélpsamma strategier for reglering av forakt/sjélvforakt; repetition av skillnaden
mellan priméra och sekunddra kdnslor

- Rational fér senare fardighetstrdning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartldggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)
- Gruppdvning i att skilja ut prim&ra och sekunddra kanslor
- Repetition av tidigare genomgéngna fardigheter

AVSLUTANDE RUNDA
- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift &t sig sjalv
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GRUPPOVNING TRAFF 6:
Spdra primdra kdnslor

REFLEKTERANDE TEAM

En av gruppledarna intervjuar deltagarna en och en utifrén den situation man valt for
situationsanalysen (alternativt valfri situation kopplad fill férakt/sjclvférakt som kénns bekvém
att dela med gruppen). Intervjuaren hjdlper huvudpersonen att beskriva situationen och den
egna reaktionen. (ca 5 min)

Ovriga deltagare samt den andra gruppledaren utgér reflekterande team med uppgift att
lyssna efter och spéna kring eventuella andra kdnslor hos den interviuade i relation den
situation som beskrivs, samt komma med férslag p& hur dessa i sé fall skulle kunna hanteras
utifrédn de fardigheter vi tidigare gétt igenom. Huvudpersonen féar dela med sig av hur det
kéndes att héra gruppens reflektioner och om det @r ndgot den vill ta med sig. (ca 5 min)
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Traff /7

INTRESSE

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Intressets funktion och signalvarde

- P&verkan pé tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Kort om hjdlpsamma strategier fér reglering; beteendeaktivering och varderade rikiningar
- Rational fér senare fardighetstrdning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartldggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)

- Individuell skrivévning

- Gruppdvning "Hos Skavlan”: parvis intervju och presentation av varandras intressen
- Summerande gruppdiskussion

AVSLUTANDE RUNDA

- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift &t sig sjalv

- Pdminnelse om att ta pd odmma kldder ndsta géng
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INDIVIDUELL- & GRUPPOVNING TRAFF 7:
Att utforska och visa intresse

INDIVIDUELL SKRIVOVNING (ca 15 min)

Deltagarna férses med papper och penna och instrueras att skriva helt fritt och oavbrutet i pé
temat: "Vad jag allra helst skulle &gna min tid &t om mitt méende eller yttre omsténdigheter
inte begrdnsade mig”. Betoning p& att Iata idéer fldda snarare &n textens kvalitet.

HOS SKAVLAN (ca 25 min)

Deltagarna far interviua varandra parvis. De turas om att vara ”Skavlan” — ndgon som
interviuar pd& ett aktivt, intresserat och engagerat satt — eller att vara sig sjalv och berdtta om
ndgot som vdcker intresse. En utgdngspunkt kan vara i ndgot av det som framkommit under
skrivévningen alternativt andra intresseomrd&den i datid, nutid eller i framtid. Darefter far
deltagarna presentera varandra fér gruppen utifrén de intressen och engagemang som
framkommit.

GRUPPDISKUSSION (ca 10 min)
Om hur det kénns att intervjua/visa intresse respektive att berétta om sédant som vécker
intresse.
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Traff 8
GLADJE

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner fran féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Gladijens funktion och signalvérde

- P&verkan pé tankar-kroppsupplevelser-handlingsimpulser

- Kort om hjdlpsamma strategier fér reglering; ndrvaro i nuet, lek och kreativitet
- Rational fér senare fardighetstrdning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)
- Individuell reflektion och kartldggning

ERFARENHETSUTBYTE och gemensam diskussion (ca 20 min)
FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 50 min)
- Stdende guidad 8vning i medveten ndrvaro

- Ballongleken

- Golv-volleyboll

- Summerande gruppdiskussion

AVSLUTANDE RUNDA
- Hur har dagens grupptraff upplevts? Vad tar deltagarna med sig?
- Frivilligt att formulera en hemuppgift &t sig sjdlv
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L
GRUPPOVNING TRAFF 8:
Att skapa forutsattningar for gladje

KONTAKT MED NUET (ca 5 min)
Stdende guidad 8vning i medveten ndrvaro med utatriktat fokus. Deltagarna instrueras att
anvénda sina sinnen for att férankra sig i nuet och rummet — syn, horsel, lukt/smak, kénsel.

BALLONGLEKEN (ca 10 min)

Deltagarna far std i ring och halla varandras hénder med uppdraget att hjdlpas &t att halla
en ballong i luften utan att den nuddar golvet eller att cirkeln bryts. Gruppledare fyller pé&
med fler ballonger eftersom fér att géra uppdraget svdarare.

“GOLV-VOLLEYBOLL” (ca 25 min)

Deltagarna delas in i tva lag och fér satta sig pd golvet med en skiljelinje mellan sig. Vi spelar
volleyboll d&r en ballong féar fungera som boll. Grundreglerna &r att deltagarna endast far
anvénda fétter och huvud fér att mandvrera ballongen samt att rumpan alltid méste ha
kontakt med golvet. Att anvénda hdnderna ér férbjudet (reglerna modifieras pd lampligt satt
om deltagare av ndgon anledning inte kan delta enligt dessa forutsattningar). Lagkamraterna
hjalps &t att se till att ballongen inte nuddar golv pé& deras planhalva och att sparka
ballongen &ver till motstdndarnas planhalva. Lagen f&r podng om ballongen nuddar golv pé
motsténdarens planhalva, straffpodng utdelas dven vid regelbrott. Forsta laget till 3 poéng
vinner och det ar valdigt viktigt att kampa fér att vinnal

GRUPPDISKUSSION (ca 10 min)
Om kopplingen mellan gldadie, lek och nérvaro i nuet.
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Traff Q

KANSLOR | RELATIONER

AGENDA

INLEDANDE RUNDA
- Delge varandra dagsform och reflektioner frén féregdende grupptraff
- Uppfdlining av eventuella hemuppgifter

PSYKOEDUKATION (ca 10 min)

Bildspel med teman som gds igenom:

- Kort om anknytningsteori

- Hur tidiga relationserfarenheter péverkar férmagan till kénsloreglering
- Relationsménster i vuxen alder

- Kort om hjdlpsamma strategier fér att utmana relationsménster

- Rational fér senare fardighetstraning

SITUATIONSANALYS (ca 15 min)

- Individuell reflektion och kartldggning

OBS: For denna trdff med utgdngspunkt i ett nyligt relationsproblem eller -dilemma. Fokus
ligger pa att ringa in de kdnslor detta vicker hos deltagaren samt hur denne/-a vanligen
agerar i ett sddant Iéige och vilka konsekvenser detta fdr pa kort respektive Idng sikt.
Kartléggning kring eventuella sekunddra kénsloreaktioner gérs ocksd. Gemensam reflektion
gors dock inte direkt utan i samband med fdrdighetstrdningen, se nedan.

FIKAPAUS /BENSTRACKARE (ca 10 min)

UPPLEVELSEBASERADE OVNINGAR /FARDIGHETSTRANING (ca 70 min)
- Reflekterande team: Gruppdvning kring relationsfardigheter

AVSLUTANDE RUNDA (ca 10 min)

- Hur har Kansloskolan i sin helhet upplevts?

- Vad tar deltagarna med sig och vad vill de éva vidare pd&2
- Dela ut tider for individuella utvdrderingssamtal

21



GRUPPOVNING TRAFF 9:

Relationsmonster och -fardigheter

REFLEKTERANDE TEAM

En av gruppledarna intervjuar deltagarna en och en utifrén det relationsdilemma man valt fér
situationsanalysen (alternativt annan valfri situation som kanns bekvém att dela med gruppen).
Intervijuaren hjdlper huvudpersonen att beskriva situationen och den egna reaktionen.

(ca 5 min)

Ovriga deltagare samt den andra gruppledaren utgér reflekterande team som sitter tysta
under intervjun, med uppgift att lyssna till den intervijuades problem, vilka kdnslor som vécks
hos lyssnaren samt att komma med férslag pd hur dilemmat skulle kunna hanteras utifrén de
fardigheter vi tidigare gétt igenom. Till hjalp har "teamet” en lista med alla genomgdngna
fardigheter, tematiskt uppdelade utifrdn strategier fér acceptans respektive férdndring. Den
intervivade far kommentera hur det kéndes att héra teamets reflektioner, om det var ndgot
som kdndes hjdlpsamt eller som den vill ta med sig. (ca 5 min)
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ACCEPTANS

VALIDERA

VISA SJALVMEDKANSLA

ANDAS: PUSTA UT
LINDRA MED SINNEN
FA LITE DISTANS
ANVANDA HUMOR
BE OM URSAKT
VISA SIG SARBAR
DISTRAHERA SIG

FANTISERA

AN

@

GRUPPOVNING TRAFF 9:

Forslagslista for fardigheter

FORANDRING

PROBLEMLOSA

LAMNA SITUATIONEN

VARA PASTRIDIG
STA UPP FOR SIG
SAGA IFRAN
UTMANA RADSLOR
KRAVA EN URSAKT
AKTIVERA SIG

BE OM HJALP

ANALYSERA

DRA FORSLAG?
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