Sjalvmedkansla — tillaggsmodul

Avsett for

Tilldggsmodulen i sjalvmedkansla ar en transdiagnostisk modul som kan erbjudas som tillagg till alla vara
behandlingsprogram. Programmet baseras sig pa Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Compassionfokuserad terapi
(CFT), Mindful Self-compassion (MSC) samt narvarotraning.

Modulen passar personer som ar sjalvkritiska och/eller uppvisar 1dg sjalvkénsla. Det kan exempelvis yttra sig pa foljande

satt:

nou

Sjalvkritiska eller démande tankar, framforallt i svara stunder. Exempelvis: “Jag &r sa dalig”, “Jag &r
vardelds, jag klarar ingenting”, “Jag fértjanar inte att ma bra”.

Kéanslor av skuld och skam. Exempelvis tankar som “Jag borde ma battre”, “X eller y som varit med om
liknande reagerar ju inte sdhar!”.

Svarigheter med acceptans. Exempelvis svart att acceptera sitt aktuella eller tidigare maende.
Svarigheter att visa omsorg om sig sjalv, framférallt i svara stunder. Exempelvis brist pa
sjalvomhandertagande beteenden.

Svarigheter att be om hjalp och ta emot medkansla fran sin omgivning.

Overvaganden vid inklusion

Inklusionskriterierna till tilliggmodulen i sjdlvmedkansla baseras pa uppvisande av eller redogérelse fér ovan beskrivna
problemomraden snarare &n specifika diagnoser.

Du som behandlare bedémer sjélv nar under programmets gang patienten ska erbjudas tillaggsmodulen i sjalvmedkansla.
Om problemen som listats ovan utgér ett hinder for behandlingen féreslar vi att ni tilldelar patienten modulen tidigt i
behandlingsférloppet.

Modulen

Tillaggsmodulen bestar av ett avsnitt dar patienten far 6va pa sjalvmedkansla i tre steg:

1. Lagg marke till din inre kritiker

Vem vill du ha som féljeslagare i svara stunder
Hur kan 6kad sjalvmedkansla hjalpa dig
Ovning: 1agg mérke till din inre kritiker
Vanliga utmaningar

2. Fa distans till dina kritiska tankar.

Ljuddvning: fa distans till dina kritiska tankar

3. Agera med sjalvmedkansla.

Ovning: vad skulle du s3ga till en van?
Agera med sjalvmedkansla
Sammanfattning

Sammanfattning

Fokus fér modulen &r att patienten ska fa en forstdelse for vad sjalvmedkénsla &r, vilka situationer som ofta triggar


https://sob.kbtonline.se/sjalvmedkansla-tillaggsmodul/

sjalvkritiska tankar, samt hur patienten kan fa distans till dessa tankar for att darefter kunna agera med sjalvmedkansla.

Efter modulen bor patienten kunna svara pa:

1. Vad ar sjalvmedkansla?
2. Hur kan jag bemota mig sjalv med sjalvmedkansla?

Aterkommande registreringar i varje avsnitt

Da tilldaggsmodulen ar transdiagnostisk och erbjuds for patienter som genomgar olika behandlingsprogram sker inga
registreringar i samband med tillaggsmodulen.

Ljudovningar
Ljuddvningarna i modulen finns &ven pa Soundcloud har.
Lagg till modulen

Modulen finns inlagd i samtliga behandlingsprogram och kan anvandas i fyra enkla steg.

Steg 1
Du hittar modulen langst ner bland kommande

Kommande moduler N

Invanarvyerna har uppdaterats med ett nytt utseende, nagot vi &nnu inte visar i granskningslaget | steg och formular. Vi rekommenderar darfor att
du testar den nya designen genom att forst publicera momentet for test och sedan starta momenten pa dig sjalv som testinvanare. P4 sa sétt ser
du hur det kommer presenteras visuellt fGr anvandaren.

Modul 2: Situationsanalyser Satt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Modul 3: Mal och hinder Sitt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Modul 4: M&t dina monster pa ett nytt sétt Sitt till aktuell  Dagarkvar: 7 & WV

Modul 5: Tankar och kénslor Satt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Modul 6: Medveten nérvaro i vardagen Satt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Modul 7: Varderad riktning Sitt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Modul 8: Agerande som fungerar Satt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Tillaggsmodul: Sjalvmedkéansia Sitt till aktuell Dagarkvar: 7 & W

Steg 2
Satt den som aktuell nar du vill aktivera den


https://soundcloud.com/psykologpartners/sets/sjaelvmedkaensla?si=5c30308bfe7047d8bdb16323e6dfe404&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Aktuella moduler A

Invanarvyerna har uppdaterats med ett nytt utseende, nagot vi &nnu inte visar i granskningslaget i steg och formular. Vi rekommenderar darfér att
du testar den nya designen genom att forst publicera momentet for test och sedan starta momenten pa dig sjélv som testinvanare. Pa sa sétt ser
du hur det kommer presenteras visuellt for anvandaren.

Tilldggsmodul: Sjalvmedkénsla Satt till avklarad Dagarkvar: 7 & WV

Steg 3
D& hamnar den som aktuellt innehdll hos patienten

Mitt aktuella innehall (i)

Tillaggsmodul: Sjalvmedkansla Bor vara klar: 30 oktober 2023 v

Avklarat innehall @

Modul 1: Ett forsta steg Vv

Madnl 2° Sitnatinneanaluear .-

Steg 4
Patienten kan satta igdng med modulen

Mitt aktuella innehall (i)

Tillaggsmodul: Sjalvmedkansla Bor vara klar: 30 oktober 2023 A

Tillaggsmodul: Sjalvmedkansla:

(O valkommen till modulen i sjalvmedkansla b

+ Vem vill du ha som foljeslagare i svara stunder?

Hur kan okad sjalvmedkansla hjalpa dig?
Steg 1. Lagg marke till din inre kritiker

Vanliga utmaningar

Steg 2. Fa distans till dina kritiska tankar

|

Steg 3a. Agera med sjalvmedkansla
Steg 3b. Agera med sjalvmedkansla

Sammanfattning
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