13 MEDVETEN NARVARO

ARBETSMATERIAL TILL MODULEN

-

AGENDA

= Genomgang av hemuppgift

= Genomgang av funktionell analys dir medveten nirvaro
skulle kunna vara anvindbart

= Psykoedukation om medveten nirvaro

= Ovning i medveten nirvaro

= Introducera och planera hemuppgift
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13 MEDVETEN NARVARO

GENOMGANG AV FUNKTIONELL ANALYS DAR
MEDVETEN NARVARO SKULLE KUNNA VARA

ANVANDBART

Situation
(aktiverare)
Utlésande faktorer

som aktiverar ett
beteende.

{ Automatiska
i reaktioner
Tankar, kdnslor
i och kroppsliga
i reaktioner.

| Beteende

Vad jag gori
i situationen.

{ Konsekvenser

Tankar:

¢ Kinslor:

Kroppsliga
reaktioner:

© Formagan til
medveten ndrvaro
i goratt chefen &r

¢ medveten om vilka
tankar, kdnslor och
¢ kroppsliga reaktioner !
som upplevs i nuet. :

Kort sikt:

© Léng sikt:

© Onskvirt funktio-
i nellt beteende

¢ Konsekvenser

Kort sikt:

© Léng sikt:
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13 MEDVETEN NARVARO

OVNING | MEDVETEN NARVARO

-

INSTRUKTION TILL OVNING | MEDVETEN NARVARO

o Satt dig forst bekvamt till ritta i stolen i en position som ger dig

en kinsla av vakenhet och nérvaro. Slut 6gonen, eller om det
kinns bittre s kan du fasta blicken pi en punkt framfor dig. Ligg
mirke till kroppens kontakt med stolen och med golvet.

Borja med att uppmirksamma vad som pigar i din kropp och ditt
medvetande just nu. Andra inte pa nigot, bara uppmirksamma
och iaktta. Vilka tankar och kinslor finns i ditt medvetande just
nu? Vilka fornimmelser finns i kroppen? Forsok inte att indra
pa nigot, bara observera det som sker. Kom ihig att forsoka vara
oppen for det som sker, sd att du med nyfikenhet beskriver det
som hinder, utan att déma och utan att virdera. Om du fir en
domande tanke, bara observera den tanken och, utan att doma,
for tillbaka din uppmirksambhet till det som hinder i din kropp.
Rikta nu din uppmirksamhet mot din andning. Fokusera pa det
omrade dir du kiinner andningen tydligast. Det kan vara nere

i magen, eller lite hogre upp i brostet. En del tycker att det ar
enklast att kiinna andningen i ndsan dir luften passerar pa vig
in och ut ur kroppen.

Notera varje inandning och varje utandning. Ibland kan det
kinnas i nisborrarna att inandningsluften ar lite kallare dn
utandningsluften. Oavsett vad du valt att fokusera pé sa forsok
att folja andningen med din uppmirksamhet en stund.

Om du mirker att din andning péverkas av att du riktar din
uppmirksamhet mot den, bara acceptera det och it andningen
fortsitta vara som den 4r. Ova pi att inte virdera, déma eller
kritisera din andning eller dig sjilv, bara acceptera dig sjilv och
din andning precis som den ir just nu.

Nir du mirker att din uppmirksamhet vandrat i vig till nigon-
ting annat ligger du mirke till vad det var som forde bort din
uppmirksamhet. Beskriv detta kort och tyst for dig sjilv. For
sedan tillbaka din uppmirksambhet till andningen. Om det

ir en tanke, kinsla eller kroppslig fornimmelse som fangat

din uppmirksamhet, bara notera detta och for tillbaka din
uppmirksamhet till din andning. Om och om igen.
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13 MEDVETEN NARVARO

« Fortsitt nu pa egen hand, s ir jag tyst i ett par minuter.

* (Ett par minuters tystnad.)

 Limna nu uppmirksamheten pa ditt andetag och fokusera éter-
igen pé det som pagar i din kropp och ditt medvetande just nu.
Vilka tankar, kinslor eller kroppsliga férnimmelser har du just nu?
Beskriv dessa tyst for dig sjilv utan att déma eller virdera. Om du
domer eller virderar, dom eller virdera inte dig sjilv for det, utan
bara observera det som sker.

* Nir du kiinner dig redo avslutar du 6vningen genom att rora lite
sakta pa kroppen och 6ppna dina 6gon.

- J
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13 MEDVETEN NARVARO

INTRODUCERA OCH PLANERA HEMUPPGIFT

Alternativ 1: Under kommande vecka kommer formell och informell
trining av medveten nirvaro ske genom nedanstiende 6vningar:

Dag och tid Vilken 6vning ska genomfdras? Upplevelse av och reflektioner
5 i kring dvningen

Eventuell ytterligare hemuppgift:
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13 MEDVETEN NARVARO

Alternativ 2: Om chefen vill testa medveten nirvaro i en specifik situation
som brukar vara lite problematisk, planera da gemensamt for det enligt
nedan.

I vilken situation ska jag Hur ska jag agera ndr jag Vad hidnde, vilka konse-
testa medveten ndrvaro? : dr medvetet ndrvarande?  kvenser fick mitt nya

: beteende?

Lardomar och reflektioner:

Eventuell yteerligare hemuppgift:
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