Vem
bestdmmer
over mina
kdnslor?

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.

n )

\[7 Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sd
fin, men dr den SANN?

40
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Varfér kdnner jag som jag kinner?

Tolkning/attityd/tanke
om det som hdnder

¥

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett ngtskal

De flesta komplexa manskliga problem dr olésbara.
Saker Adnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG il det som hander mig i livet |
dr den avgorande faktorn for vilket liv jag far.

Férvantan pa ett smartfritt liv skapar problem och

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

Virlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild av
vdrlden

Virlden som
vi vill att
den ska se
ut
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Vanligen vilmdende och vilfungerande manniska Ofta mindre védlmdende och mer problematisk person

Exempel pd forvringt tdnkande

Visionen
Depression SV?\':;F‘,/'%'S  —— sidlars ’ Accepterar ej

diskrepansen
Terrdngen P

Angslan, oro, uppférstoring

Vanférestdllningar *

Svérigheter att ta andras perspektiv ‘

ADHD » Adekvat, men délig impulskontroll, Kan e ‘T.‘.’bb'g“
koncentrationssvérigheter Férstdr ej hantera » kdnslor,
» vdrlden konflikter,

Autismspektrum

vdrlden
optimalt lidande!

Vad menar vi med att “forstd"? )
Exempel: 17-drig flicka med ADHD och ldtta AS-drag

Overkrav, stress,
Vdrlden som Den andres ralt;?::::ﬁ::‘em,
vi fror att bild

Den stackars den dar av vdrlden

egentliga
vdrlden -
"verkligheten" - N
som den -~ Mentalt 12 Gr
faktiskt ser ut Varlden som
syns knappt pd vi vill att Lagom krav,
grund av alla den ska se bittre relation
pdlagringar. ut

Kronologiskt 17 &r
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Hur uppstar diskrepansen?

% Situationsrelaterat, t ex
vid stress, konflikter, hot

mot sjdlvbilden

Zfr’r‘\'zee':‘ Vér bild Sjukdomsrelaterat, t ex

AT av @== yid depression, psykos
vdrlden

ser ut

\ Personlighetsrelaterat,
forsvarsmekanismer

Uppvixtrelaterat, déliga férebilder

48

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

49

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Hdndelse Kognitiva
férvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 50

Det finns bara tre vagar

Mér inte bra/
har problem

g; Andra vér énskan/

vision/forvdntan
| BN

N

Andra
tanken/bilden/tolkningen
av situationen/det
intrdffade

Andra
situationen/vdrlden

51

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta hdr!

Virlden

Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden G (o

o e Vér bild
faktiskt
ser ut

av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal manniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi




