Hantera tankar och kanslor
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Agenda

Oro, angest och nedstamdhet
Tankar

Strategier

ACT (Acceptance and Commitment
Therapy)

Region

Ostergotlan




Oro och angest

 Oro och angest ar vanligt
« Hjarnans satt att forsoka problemlosa

« Angest kan kinnas obehagligt och skrdimmande men
ar ofarligt

Nedstamdhet

* Nedstamdhet ar vanligt

« Hamnar i ett grubblande

Region

Ostergotland




Vad ar tankar?

Bilder och ord Ldsa problem

Hjalpsamma
Inte sanningen

Ohjalpsamma
Historieberattare

Region
Ostergo6tland



Defusion

« Sammansmaltning

Se tanken for vad den verkligen ar

Fa perspektiv

Mindre makt

Ovning

Region
Ostergotland



Jag ar....




Jag tanker att jag ar...




Jag lagger market till att jag tanker att
jag ar....




En till ovning?

Region

Ostergotland
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Medveten narvaro

« Uppmarksamma nuet

» Vad du upplever har och nu

* Inte ga i kamp

« Anvanda sina sinnen
 Observera, beskriva och delta

« Kan inte alltid vara i nuet

« "Contacting the present moment”

Region
Ostergotland
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Att hitta det viktiga i livet

Varderingar

Vad ar viktigt for mig nu? Vad vill jag sta for? Hur vill
jag vara mot mig sjalv och andra? Vilken storts
manniska vill jag vara?

Kompass, pekar ut riktningen

Skillnad pa mal och varderingar

Finns alltid med oss

SE77)

Region
Ostergotland



Fyll pa med saker som far dig ma bra

Region
Ostergotland



Sammanfattning
Tankar, surfa pa vagorna
Slapp kampen

Varderingar

Fragor eller reflektion

Region

Ostergotland
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Boktips

Living your life with cancer through acceptance and commitment

therapy, flying over thunderstorms
Skriven av: Anne Johnson, Claire Delduca and Reg Morris

Region
Ostergotland



