Att fa till féorandring!

Ett hafte med enkla 6vningar baserat pa KBT,
MI och ACT for att underlatta féorandringsarbete




Det har haftet syftar till att hjalpa dig vidare att praktiskt paborja en
forandring efter att du deltagit pa forelasningen om “Kdnslor, tankar
och beteenden”. FOrst kommer en kort sammanfattning fran
forelasningen, sedan kommer fyra praktiska Ovningar som det ar en

tanke med att du ska goéra i den ordning som foljer i dokumentet.

For att gora arbetet tydligt och 6verskadligt kommer ni att {4 f6lja ’Leo”
och hans stravan att fa till forandring i sitt liv. Ni kommer fa se hur man
kan fylla i de olika 6vningarna, men kom ihag att det bara ar exempel.
Utga alltid ifran dig sjalv!

Lycka till!

Av: Edvin Bjurdell, Emily Dernfors & Sara Mehdin, PTP-Psykologer, 2021



Sammanfattning

Att fa till en forandring i sitt liv kan vara svart. Det kan vara
skrammande att ta ett steg ut i det okdanda. Du kan &ven fa sjalvkritiska
tankar som sager att du inte kommer Kklara av det eller att det inte
hjalper. Nar vi kanner oss osakra sa ar det latt vi stannar upp och tvivlar
infor att ta det dar steget ut i det okénda eller testa nagra ganger till.
Vara tankar och kanslor tenderar foljaktligen att paverka vart beteende.
Darfor ar det bra att du har med dig den har modellen i bakhuvudet.

Tanke

/ \

Y M Beteende

Kansla

Nar du trots tvivel och osédkerhet utfor ett nytt beteende sa sétter du dig
I en situation dar du har maojlighet att uppleva nya (och férhoppningsvis
positiva) tankar och kanslor. Pa sa vis foljer tankarna och kanslorna
efter beteendet. Det kanske inte kdnns battre pa en gang men det betyder
inte att du ar pa fel vag eller att du ska sluta. Du behover ge dig sjalv
tid sa att dina tankar och kanslor far majlighet att hanga med i
forandringen. Darfor ska du nér du gor en forandring alltid prova flera
ganger innan du utvarderar hur det har fungerat.



Varderad riktning och kdnna meningsfullhet

Ett viktigt steg for att forbattra valmaende ar darfor att fundera ver
om du lever i riktning med det som &r viktigt och meningsfullt for dig -
dina varderingar. Nar du inte agerar i linje med dina vérderingar ar
risken stor att andra saker istallet borjar styra i livet.

En vardering innebér en riktning som aldrig gar att komma fram till, det
ar en riktning inom ett livsomrade som en standigt kan réra sig mot.
Varderingar skiljer sig fran mal utifran att mal &r nagonting som gar att
uppnd péd vag mot det som en virderar. Jamfor exempelvis maélet “att
bli fordlder” med varderingen “att vara en bra fordlder”

Fundera Over din varderade riktning inom olika livsomraden till
exempel inom arbete, fritid, hélsa och relationer. Rader det skillnad
mellan hur du dnskar att du hade det och hur du har det for ndrvarande?
Vad hindrar dig fran att leva i din varderade riktning? Prova att stanna
upp ibland och friga dig sjilv “Ar detta hjilpsamt for mig att agera i
min varderade riktning?”

Har ser ni exempel pa olika varderingar inom olika livsomraden:

Arbete: Fritid:

Utbildning Intressen

Karriar Egentid

Trygghet Engagemang

Halsa: Relationer:
Mat Partner
Sémn Familj

Traning Vanner




Ovning 1. Livshjulet eller livstartan

For att kunna inleda en férandring ar det bra att du funderar 6ver vad
det ar du gor och hur du disponerar din tid. Nedan sa far du en tarta. Du
far sjalv vilja vilken smak det ska vara da det ar just din “Livstérta”.
Nar Leo fyller i sin livstarta sa blev det som nedan:

Serpa TV

Jobbar Umgas med barnen

Hushallssysslor

Traffa vanner

Kvalitetstid med sambo

Ligger i sangen/sover
Nar Leo ser sin nuvarande tarta sa blir han bade fundersam och
forvanad. Jobbet tar en stor del i hans vardag. Dessutom blir han véldigt
stressad av det, vilket leder till att han blir véldigt trétt, behover vila
mycket och darmed ligger han mycket i sdéngen. Nar han inte gor det sa
tittar han pa TV, vilket ocksa ar en forvanansvart stor tartbit for Leo.
Han blir ocksa lite ledsen nar han ser att bitarna som har med hans
relationer/sociala umgange att gora ar sa pass sma. Slutligen inser han
att hans hobbys — spela musik och vara ute i naturen — inte ens far plats.

Nasta steg for Leo ar att fylla i hans idealtarta — alltsa hur han hade velat
att livet sag ut istallet. Sahar blev det for honom da:

Serpa TV
T Umgas med barnen

Jobbar - > Hushallssysslor

Hobbys

Traffa vanner

Kvalitetstid med sambo
Ligger i sangen/sover



Leo insag att han var mycket stressad pa jobbet vilket ledde till att han
ofta jobbade Gver och blev trott. Han inser att han inte bor jobba Gver
lika mycket. Om jobbet blir mer hanterbart tdnker han att han inte
behover vila lika mycket och darmed kan han ldgga mer tid pa
meningsfulla aktiviteter. Han 6nskar dven att dra ner pa sitt TV-tittande
samt hushallssysslorna och vill prata med sin sambo om hur de kan
ldgga upp det.

Du ska nu fylla i olika tartbitar som representerar hur du disponerar din
tid och hur stora dessa tartbitar ar for dig just nu. Tank dig hur du
anvander dina 24 timmar en genomsnittlig dag. 8 timmar blir en
tredjedel av tartan, 6 timmar en fjardedel osv. Dock behdver det inte
vara exakt, detta ska vara uppskattningar och riktlinjer for dig!

Hur ser din livstarta ut? Fyll i delar som arbete, sémn, familj,
vanner/socialt, hobbys etc.



Nu ska du fa fylla i en ny tarta - din idealtarta. Alltsa om du hade fri
vilja att disponera 6ver dina 24h - hur hade den sett ut da? Om du tycker
att det ar svart kan du utga ifran hur din tarta har sett ut i en annan period
av ditt liv da du madde bra och var n6jd med din situation i livet eller
hur andra kanske har det, vad gor vanner och familj?

Nu nar du har fyllt i de tva olika tartorna ar det dags att observera. Ar
de likadana? | sa fall kanske du inte har ett stort behov av forandring.
Vad far storst respektive minst plats just nu? Om tartorna skiljer sig at,
i vilka bitar ar det skillnad? Ar denna skillnad viktig for dig att atgéarda?
Vill du forsoka fa till en forandring och var i sa fall?

TIPS! Det &r alltid lattare att lagga till ndgot an att sluta med nagot sa
om du kan formulera din forandring i termer av vad du vill gora mer av
istallet for vad du vill géra mindre av kommer det bli lattare och roligare
att jobba mot just ditt mal och din livstarta.



B wh e

Ovning 2. Ambivalenskorset

Nu nar du har gjort livstartan sa har du kanske kommit fram till nagot
livsomrade som du Onskar forandra, kanske nagot som du 6nskar att du
gjorde mer av i ditt liv. Samtidigt ar det vanligt att k&nna att det kan
vara svart att motivera sig till att komma igang med en
forandringsprocess. FOr att gora en fordndring kan det vara bra att
tydliggora fordelar och nackdelar med den nuvarande situationen samt
fordelar och nackdelar med forandring. Ambivalenskorset &r en vning
for dig som kanner dig ambivalent infor en fordndring och som skulle
vilja klargora for dig sjalv vart du star. Folj rutorna i nummerordning.

| Leos fall var jobbet centralt. Han & man om sin karriar och vill garna
prestera pa en hog niva for chef och kollegor. Han &r van att ses som
“klippan” pé arbetsplatser som alltid kan hjélpa till vid behov. Leo blev
da lite osdker kring hur det skulle ga att minska tid pa jobbet. Han fyllde
da i korset enligt foljande punkter:

Vilka fordelar finns om den nuvarande situationen skulle vara oférandrad?
Vilka nackdelar finns om den nuvarande situationen skulle vara oférandrad?
Vilka nackdelar finns det om du skulle genomfora en dnskad férandring?
Vilka fordelar finns det om du skulle genomféra en 6nskad férandring?

Nuvarande situation Foréndring
1. 4.
Togenkdvmavnde fraw chef och | Battre valmaende, mivdre
Eordel kollegor stressad & gladare
OTaelar | vamer sig duktia, kompetent | Mer tid +ill roliga saker med
och behbvad famil), vawner & hobbys
Forioppning om eventuell Mindre stress/press pa jobbet
befordravn
2. \) 3.
Blir stressad, trstt och Laskigt/osaker+t, “tank om
Nackdel irriterad chefen eller kollegorna blir
ackdelar Har wnte tid for famil), vawer arga/besvikna”
& hobbys Radsla for att férlora “status”
Blir brak om jobbet hemma pa jobbet
Osakerhet kring framtiden, | “Tank om jag far sparken”
"blir yag befordrad?”
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Nu ar det din tur att fylla i ambivalenskorset. Valj en fordndring som
du skulle vilja genomfdra men har delade kanslor kring.

1. Vilka fordelar finns om den nuvarande situationen skulle vara oférandrad?
2. Vilka nackdelar finns om den nuvarande situationen skulle vara oférandrad?
3. Vilka nackdelar finns det om du skulle genomféra en 6nskad férandring?

4. Vilka fordelar finns det om du skulle genomféra en 6nskad forandring?

Nuvarande situation Forandring

Fordelar

Nackdelar

Fundera dver nedanstaende punkter:

Vad tanker du nér du ser ditt ambivalenskors?

Vad kanns viktigt for dig just nu?

Om du funderar pa lite langre sikt, vad blir da viktigt?
Om du inte gor forandringen, vad hander da?



Ovning 3 del 1. Hitta problemet

Nu &r det dags att planera for hur, nar och var du ska gora din
forandring. Ju mer specifik du kan vara desto troligare ar det att den
kommer bli av.

Att l6sa problem &r en fardighet som man kan behova tréana upp. Det
finns olika satt att 16sa problem pa. Ett bra satt att borja ar dock att
definiera problemet sa konkret som mojligt. Ett exempel fran Leos
situation hade varit problemet “Jag &r sa trott nér jag vaknar”. Det kan
omformuleras till ”jag sover for lite varje kvall” vilket 1 sin tur kan
specificeras till ”jag kommer inte i séng i tid eftersom jag fastnar och
halvsover framfor min TV”. Da kan man borja komma pa mer konkreta
16sningar pa problemet ”Hur kan jag se till att jag inte fastnar framfor
min TV?”,

Da har vi gatt fran ett otydligt problem till ett tydligare. Da har vi skapat
forutsattningarna for att kunna jobba med det pa ett battre satt.

Ovning 3 del 2. Ta fram olika I6sningar

Nasta steg da? Ibland kan problemet fortfarande kannas sa stort och
overmaktigt att vi inte vet hur vi ska borja ta itu med det. Da kan vi
behova bryta ner det 1 mindre delar. Till exempel: ”Vad hindrar mig
fran att stanga av min TV och ga och lagga mig?”. Kanske &r man sa
trott sa man inte orkar ga upp ur soffan, kanske har man ingen annan tid
att se klart pa sin serie, kanske har man en sambo som inte behover ga
upp tidigt och sa & man van att titta tillsammans. Detta ar karnan i
problemlosning, att tydligt definiera problemet sa att man kan borja
hitta 16sningar till dem.

Nar problemen i deras olika steg &r tydliga galler det att hitta pa olika
l6sningar till dem. Detta gors mest effektivt genom att komma pa sa
manga mojliga losningar som mojligt utan att direkt tanka pa
konsekvenserna eller vardera hur genomférbara de ar. Ju fler 16sningar
man kommer pa genom denna brainstorming desto tydligare blir det att
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det faktiskt finns flera olika val. Ta garna hjalp av en anhdrig, en vén
eller en partner och skriv ner alla I6sningar ni kommer pa.

Leo tog hjalp av sin sambo for att komma pa olika losningar pa
problemet. Ni kan se hur de resonerade pa nasta sida.

Exempel pa
|6sningar for att ta
sig ur soffan och
fran teven:

Satta alarm pa Salj teven och Satt en timer pa

mobilen for att soffan sa att man elen i huset sa att
paminna sig om att inte fastnar dar fran all el stangs av nar

ga och lagga sig forsta borjan det ar laggdags

Borja inte titta pa
nagot nytt efter ett
visst klockslag

Be sambon
paminna Leo

Nu nar Leo och hans sambo fick en mangd mojliga I6sningar sa
varderade de tillsammans deras for- och nackdelar. De kom fram till att
de skulle forst testa att Leo sjélv satter alarm for att paminna sig sjalv.
Detta ville de testa genom ett sa kallat beteendeexperiment.
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Ovning 3 del 3. Beteendeexperiment — testa I16sningen

Ett beteendeexperiment gar till precis som det later - vi experimenterar
med vara beteenden och undersoker vilka konsekvenser vi far. Kort och
gott gar det ut pa att medvetet ga ur gamla hjulspar for att prova nagot
nytt. Vi ska medvetet trotsa vara tankar och kanslor for att helt enkelt
se vad det &r som hander (kom ihag den forsta modellen!).

Det finns tva syften med beteendeexperiment: det forsta syftet ar att
testa hur val en tanke stammer. Det andra syftet ar att prova att gora
nagot pa ett nytt satt, uppleva de kort- och langsiktiga konsekvenserna
av detta och uppleva frihet och flexibilitet. Malet ar att man sa
smaningom ska kunna agera utefter konsekvenserna pa beteenden - inte
om forestallningar, regler eller vanor. Genom experiment okar vi
dessutom var beteenderepertoar vilket gor att vi ar mer valutrustade for
att hantera nya/okanda situationer i framtiden.

Hur gor man ett beteendeexperiment? Héar finns en mall 6ver hur man
kan planera ett beteendeexperiment. Noggrann planering &r viktigt och
tank pa att utforma experimentet pa en niva som kéanns rimlig for dig.
Sa hér sag det ut for Leo:

Beteendeexperiment - stegvist utforande
1. Gammalt/vanemassigt beteende

Sitter och slstittar pa TV istallet for att aa och ldgga wig

2. Nytt/alternativt beteende

Satta alarm pa +elefonen for att paminna om att ga och ldgga
mig,
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3. Hypotes (Vad tror du kommer handa om du utfor det nya
beteendet? Hur kommer du marka det?)

Jag tror att det kawn vara svart att+ wmotivera wig sjdlv dven om
larmet gdr. Jag kavske behsver wagon som tjatar pa mig dnda....

Det kommer vog Vara +rakigt att inte £a se klart. Tavk om
larmet gdr witt i en cliffhanger ...

4. Skatta trovardighet av hypotes (Hur mycket tror jag pa hypotesen
pa en skala fran 1 — 10?)

-4

5. Metod (Hur ska jag bara mig at nar jag genomfor experimentet?
Planera tid, plats, material etc. noga. Skriv ner eventuella hinder och
|6sningar pa dessa.)

Jag satter ett alarm 30 minuter nan Jag adr och lagger mig sa
jag Vet att jag har gott om tid pa mig att se klart avsvittet,
Jag ska lGapa wig 22:00 sa jag sitter ett automatiskt alarm
varje dag Kl 21:30. D4 kommer jag inte att glsmma bort det. Jag
ser Hill att larmet dr Weat och att mobilen dr laddad sa at+ jag
inte skulle raka missa det. Wobilen kowmmer jag vog ha i fickan eller
lagaa pa soffvordet dndd, sa dew ligaer wara. Jag maste bara
dubbelkolla att dew dr laddad war jag kommit hewm fran jobbet. T
varsta fall kan jag) ldna sambons powerbank.

6. Resultat (Skriv ner vad som hande. Var din forutsagelse riktig?)

Larmet gick ju som det skulle och det funkade wagon gang. Wen i
de flesta fallen glsmde jag bort larmet efter att jag stivgde av
det. De ganger som jag gick och la wig sd kunde jag avsluta i tid,
det kindes nte sa jobbigt som jag trodde.
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7. Slutsatser och utvérdering (Vad har du lart dig? Vilket beteende &r
mest effektivt? Vad hade man kunnat gbra annorlunda?)

De natter jag kom | savg tidigare kunde jag somna lattare vilket
var skswt! Jag kdnde wig da lite piggare dagew efter och jobbet
kavdes lattare.

Jag tror dock att ag behsver mer dn ett larm. Jag testar att
ha flera istallet. Forsta alarmet ar 30 wmin mnaw, andra alarmet
4r 10 minuter innan. Nar det tredie alarmet gar MASTE jag
stanga av TVw och fixa mig fér sangew. Vill jag sluta iman det
andra eller tredie larmet gar sa far jag det.

Och nu &r det din tur att fa testa pa problemldsning! Folj de tre
stegen pa nasta sida och ta hjalp av Leos exempel ifall du
skulle kora fast.



Steg 1. Hitta problemet:

FOrsok att ringa in vad det &r som du upplever som ett problem. Gor
det sa tydligt som mojligt. Skriv det fardiga problemet nedan:

Steg 2. Ta fram olika I6sningar:

Utga ifran problemet och ta fram sa manga lésningar som du kan. Ta
garna hjélp av andra om det behdvs!

Steg 3. Beteendeexperiment — testa I6sningen:

Som i Leos fall kan du med fordel ta hjéalp av den stegvisa mallen nar
du ska testa och utvardera I6sningen. Testa varje I6sning minst 3

ganger innan du avfardar den!
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Beteendeexperiment - stegvist utfrande

1. Gammalt/vanemassigt beteende

2. Nytt/alternativt beteende

3. Hypotes (Vad tror du kommer handa om du utfor det nya
beteendet? Hur kommer du marka det?)

4. Skatta trovardighet av hypotes (Hur mycket tror jag pa hypotesen
pa en skala fran 1 — 10?)

5. Metod (Hur ska jag bara mig at nar jag genomfor experimentet?
Planera tid, plats, material etc. noga. Skriv ner eventuella hinder och
|6sningar pa dessa.)
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6. Resultat (Skriv ner vad som héande. Var din forutsagelse riktig?)

7. Slutsatser och utvérdering (Vad har du lart dig? Vilket beteende &r
mest effektivt? Vad hade man kunnat gora annorlunda?)

Avslutande tips!

% Anvand dig av problemlésning och testa garna manga olika
beteenden genom beteendeexperiment!

s Valj ut en eller flera nya aktiviteter att testa. Prioritera dem som
ar viktiga for dig enligt din livstarta!

< Bestam dig for att vara 6ppen nar du testar aktiviteter. Aven om
experimentet inte kandes lyckat kan det vara vart att utvérdera:
”Vad gick snett?” ”Kan jag testa igen med ndgon forandring?”
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Ovning 4. STORKK

| forra Gvning sa vi att beteendeexperiment var bra for att undersoka
konsekvenser av vara beteenden. | den sista 6vningen kommer du nu fa
ett verktyg for att undersoka konsekvenser &nnu mer noggrant!

Ett satt att lara sig att se samband mellan tankar, k&nslor, fysiska
reaktioner, de beteenden som foljer samt vilka effekter de har for ditt
liv ar genom en sa kallad STORKK. STORKK anvénds for att bryta
ned det som hander i en specifik situation i mindre delar for att se hur
de olika delarna hanger ihop och samverkar. Att bena ut situationen
genom en STORKK kan hjalpa dig att forsta hur det kommer sig att du
fastnar i vissa beteendemonster och vad du kan goéra for att férandra
dessa beteendemonster.

STORKK é&r en akronym som star for:

S - situationen som triggar angest eller obehag.

T - tankar i situationen.

O - organism, det som hander inom dig i den aktuella situationen
(kanslor, fysiska reaktioner mm.).

R - reaktion pa situationen — det du faktiskt gor.

K - kortsiktig konsekvens. Alla reaktioner pa olika situationer far
konsekvenser. En kortsiktig konsekvens utgors av de k&nslor och tankar
som foljer direkt pa reaktionen.

K - langsiktig konsekvens, de konsekvenserna som féljer pa langre
sikt.

Pa foljande sida har du ett exempel pa hur en STORKK kan se ut. Sidan
efter har du en tom déar du garna far fylla i en eller tva situationer som
kénns relevanta for dig. Anvand detta som hjélpmedel i ditt arbete for
forandring. Skriv garna av modellen pa ett storre papper ifall det kanns
enklare.

Detta var den sista dvningen i haftet. Testa att jobba med dem och se
hur det gar for dig. Om du upplever behovet att soka professionell hjalp
framdver kan det vara bra om du redan inlett ett eget forandringsarbete.

Lycka till!
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Exempel pa STORKK for Leo

Nar Leo skulle géra en STORKK sa atergick han till sin arbetsplats.
Eftersom han 4r “’klippan” pa jobbet dr det mdnga som kommer till
honom med uppgifter och fragor. Han ar radd for att saga nej till sina
kollegor da han oroar sig for hur de kommer att reagera.

Situation Tanke Organism Respons | Konsekvens | Konsekvens
(kéanslor och kortsiktig langsiktig
kroppsliga
reaktioner)
En kollega | “Om jag Angest Séga ja” | Angest och Forebréaelser
kommer till | sdger nej till obehag fran Sambo
mig 10 min | kommer Obehag kollegan | minskar
innan jag ska | kollegan bli och tar sig Annu mer
sluta och arg och Stressad och an Jag ké&nner angest och
fragar om besviken” | uppvarvad uppgiften | mig lugnare obehag infor
hjalp med ett att sdga nej
projekt “Han Hjartklappning | Jobbar Kanns bra att | nasta gang
kommer over och | presentera,
Jag vet att sdga det till | Svettning kommer k&nner mig Moter inte
jag skulle chefen som hemsent |som en bra radslan
behdva ocksa blir | Magont kollega kopplat till att
komma hem | besviken” séga nej
for att hjalpa Torr i munnen
till med “Jag Ingen
middagen kommer bli forbattring,
latmasken jag kommer
pa jobbet, inte lara mig
och bli sedd att sdga nej...
som
opalitlig” Jag kommer
fa fler fragor
“Jag framover
kanske
hinner, Minskad tid
sambon till aktiviteter
kommer utanfor jobbet
forstal”

Med hjalp av STORKK ser Leo att de langsiktiga konsekvenserna av
hans beteende inte ar vad han dnskar (enligt hans livstarta).
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Situation

Tanke

Organism
(ké&nslor och
kroppsliga
reaktioner)

Respons

Konsekvens
kortsiktig

Konsekvens
langsiktig
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