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OPPEN Férvara vs. forsta/férandra

Hur villig 3r du att
ha de tankar och 2 3 tillbaka och abservera
kanshor du har? dem pa lite avstand?
MEDVETEN . L .
Verksamheten ser ju inte sa

Ar du medveten om att .
»» ut liksom att man ska kunna
ha de har nastan

AKTIV terapeutiska, samtalen."

Kan du formulera Agerar du | linje . .
vad som ar viktiot for [ % & med vad du (Simon, skétare)
dig i ivet? tycker ar viktigt?




Féréndra patienten vs. férdndra oss

"Jag provade modellen pa en
allmanpsykiatrisk patient med
depression, och det var ju inte
alls, det var jattesvart. Man
forsokte fa igang nat, nej men
allt var ju sahar nej, nej. Det
fanns inget intresse. Da kandes
det svart kommer jag ihag for jag
visste inte hur jag skulle komma
vidare pa nat satt.”

(Christine, psykiatriskoterska)

Nar nagot intréffar som gor att du tappar fotfastet,
nir kinslor och tankar gir det svirt att halla fokus,

dakandutaen PA.US.

PAUSA OCH SAKTA NER ANDNINGEN

Ta nagra djupa andetag och Iagg marke till bur du
andas in, och ut. Detta hjdlper dig att fa kontakt
med vad som hander har och nu.

ANTA OBSERVATORSPERSPEKTIVET

Notera vad cu tanker, vad du kanner och vad du
gor, just | denna stund. Notera hur tankar och
kanslor far omizing och kan fa dig att tappa fakus.

UPPLEV TANKAR & KANSLOR SOM DE AR

GAr lite mer plats tGr dina tankar och kanslor, Ta
et steg tillbaka fran dem, och 13t dem vara som
de ar. Du behdver varken halla fast dem eller
skjuta bort dem.

STAKA UT EN RIKTNING OCH AGERA

Fraga dig sjalv vad som ar vitit for gig i ivel.
Fraga dig hur du skulle agera har och nu, sb att
du skulle kunna blicka tillbaka pa den har
stunden och vara stolt,

Flexibilitet vs. Struktur

"Det ger ju ett innehall i ett
vardagligt samtal pa nat satt. Att
man inte bara pratar om vader och
vind utan det blir nat som
patienten tycker ar viktigt ocksa."

(Christine, psykiatriskoterska)

Faktisk tid vs. tid som story

"Svarigheten ar att fa till
tiden. Det &r anda sa
mycket annat som kommer
in i bilden. Olika
behandlingar och sant dar
som ska goras."

(John, skétare)
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