Arbetsblad att användas till "Lyckofällan"
 

Arbetsbladen är gjorda för att användas tillsammans med Lyckofällan. Om du arbetar med en coach eller terapeut, så kommer du förmodligen vilja ta med dessa arbetsblad ifyllda till sessionerna.

 

Tumregeln är att först läsa kapitlet i boken och sen titta på arbetsbladet, de bör vara självförklarande vid det laget.

Många av dessa arbetsblad kan du använda i flera områden av ditt liv. Jag hoppas att du kommer ha nytta av dem.

Lycka till, 
Russ Harris
(Svensk översättning: Henrik Nordin)
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How to Get the Most Out Of 'The Happiness Trap' Hur får man ut mesta möjliga av "Lyckofällan" 
Reading the Book Läsa boken 

There are two ways to read the book. You can either work through it slowly and steadily, doing the exercises as you go. Det finns två sätt att läsa boken. Du kan antingen arbeta dig igenom den långsamt och systematiskt och göra övningar vartefter. Or you can read it from cover to cover very rapidly, and then go back and work through it at your leisure. Eller så kan du läsa den snabbt från pärm till pärm och sedan gå tillbaka och arbeta igenom den i lugn och ro. You can also enhance the exercises in the book by using the free online resources at http://www.thehappinesstrap.com/free_resources Du kan också förbättra övningar i boken med hjälp av de  kostnadsfria resurser som finns på ”Lyckofällans” hemsida: http://www.thehappinesstrap.com/free_resources 

Stuck or Confused?Fastnat eller förvirrad? 

If you ever get stuck or confused, I'd suggest you join the Yahoo list serve, entitled 'ACT for the Public': http://health.groups.yahoo.com/group/ACT_for_the_Public/join There's no cost involved.Om du någonsin får problem eller känner dig förvirrad, föreslår jag att du går med i Yahoos diskussionsforum på Internet "ACT för allmänheten" eller ”ACT for the public”: http://health.groups.yahoo.com/group/ACT_for_the_Public/join Det kostar ingenting. You can post emails to the group if ever you are confused, or bogged down – and you will quickly receive supportive responses from other members of the public and/or from the many therapists (including myself) who are also on the list. Du kan själv ställa frågor genom att mejla till gruppen om du känner dig förvirrad eller tyngd – och du kommer då fort få stöttande svar från andra medlemmar i nätverket som består av allmänheten och många terapeuter (inklusive mig) som också är med i diskussionsforumet.

Prioritize Your Health and Wellbeing Prioritera din  hälsa och ditt välbefinnande

Om du är en typisk läsare, så är du redan en mycket upptagen person. Du håller många bollar i luften i form av krav på dig själv och du har sällan någon tid över för dig själv. Så, om du vill att den här boken ska förändra ditt liv till det bättre, så måste du se till att din hälsa och ditt välmående hamnar före några av de krav som andra ställer på dig. Kan du schemalägga lite tid för dig själv så att du hinner läsa? Kan du schemalägga lite tid så att du kan göra övningarna? Även 30 minuter om dagen för att läsa och/eller göra övningarna kan innebära en enorm förändring. Är du villig att ge upp 30 minuters tv-tid eller andra tidsslukande aktiviteter?

Practice Övning

Den som sa att ”av övning blir det perfekt” (jfr eng ”practice makes perfect” övers anm) ljög. Men övning leder till förbättring. Som alla nya färdigheter man ska lära sig: så är det så att ju mer du övar den, ju lättare blir den och ju mer naturlig känns den.

Be Patient Ha tålamod 

Be patient with yourself. Ha tålamod med dig själv. As you work through the book, there are times when you will inevitably screw up, fail, and forget things. När du arbetar genom boken, finns det tillfällen då du oundvikligen kommer att misslyckas och glömma. This is because you are a human being, not a saint or a guru or a superhero. Detta beror på att du är människa, inte ett helgon eller en guru eller en superhjälte. So please, allow yourself permission to be human. Så snälla, ge dig själv tillåtelse att vara människa. And give yourself as much time as you need to get a good handle on your new skills. Och ge dig själv så mycket tid som du behöver för att verkligen lära dig dina nya färdigheter. 

Consider Using a CD or MP3 Recording Fundera på att använda en CD eller MP3 inspelning 

De CD:skivor och MP3-inspelningar som finns tillgängliga på www.thehappinesstrap.com är speciellt utformade för att användas med den här boken. De kommer påtagligen att öka fördelarna med boken. Färdigheter i medveten närvaro är mycket lättare att utveckla i början om du kan lyssna på en röst som kan vägleda dig i övningarna. 

Repetition Repetition

Min avsikt med Lyckofällan var att den skulle bli en bok som du inte bara läser en gång, utan gång på gång. Min förhoppning är att när du har gått igenom den en gång, att du sedan ska besöka den igen och igen. De korta kapitlen gör boken idealisk att hoppa in i flera gånger.

Arbeta med en coach eller en terapeut

Även om Lyckofällan främst är skriven som en självhjälpsbok som du kan använda för dig själv, så är den också ett värdefullt tillskott till terapi eller coaching. Boken flyter på, kapitel för kapitel, på ett liknande sätt som du typiskt kan arbeta med en coach eller terapeut. Om din terapeut eller coach har tränats i ACT, så kommer de känna till många av de övningar och metaforer som finns i boken, men antagligen inte alla, så det är en bra idé om de också läser boken.

Du kan framförallt använda boken som ett tillskott på två sätt:

1. Du kan läsa ett kapitel eller två (eller tre) före varje samtal, sedan diskutera under samtalet hur det du har läst är tillämpligt på dig, och sedan öva de relevanta övningarna under det samtalet.

2. Du kan läsa relevanta kapitel efter varje session, för att bygga på det du redan har upplevt eller lärt dig under samtalet.

Hur du än gör det, så kan arbetsmaterialet från den kostnadsfria resursdelen vara väldigt hjälpsam; använd dem när du läser det relevanta kapitlet.

Hur man hittar en ACT Terapeut

Om du vill hitta en ACT terapeut i Sverige, klicka här

Om du vill hitta en ACT-terapeut i USA, Storbritannien och i andra länder, klicka här


Jag hoppas att du tycker om att läsa materialet och tror att du kommer att märka att det är hjälpsamt. 

Allt gott,

Russ Harris 

Control of Thoughts and Feelings QuestionnaireKontroll av tankar och känslor - Frågeformulär
This questionnaire has been adapted from similar ones developed by Steven Hayes, Frank Bond, and others.Frågeformuläret har anpassats från liknande formulär som tidigare har utvecklats av Steven Hayes, Frank Bond, och andra. For each pair of statements, please circle the one that most accurately fits how you feel. För varje påstående som är formulerat två och två, så ber jag dig ringa in det påstående som närmast beskriver hur du mår. The answer you choose doesn't have to be absolutely 100 percent true for you all the time; just pick the answer which seems to be more representative of your general attitude. Svaret du väljer behöver inte vara helt hundra procent sant för dig hela tiden, utan välj bara det svar som mest stämmer in på dig.

1a. 1a. I must have good control of my feelings in order to be successful in life. Jag måste ha bra kontroll över mina känslor för att bli framgångsrik i livet. 

1b. 1b. It is unnecessary for me to control my feelings in order to be successful in life. Det är onödigt för mig att kontrollera mina känslor för att lyckas i livet. 

2a. 2a. Anxiety is bad. Ångest är dåligt. 

2b. 2b. Anxiety is neither good nor bad. Ångest är varken bra eller dåligt. It is merely an uncomfortable feeling. Det är bara en obehaglig känsla.

3a. 3a. Negative thoughts and feelings will harm you if you don't control or get rid Negativa tankar och känslor kommer att skada dig om du inte har kontroll över dem eller blir of them.av dem. 

3b. 3b. Negative thoughts and feelings won't harm you even if they feel unpleasant. Negativa tankar och känslor kommer inte att skada dig även om de känns obehagliga.

4a. 4a. I'm afraid of some of my strong feelings. Jag är rädd för en del av mina starka känslor. 

4b. 4b. I'm not afraid of any feelings, no matter how strong. Jag är inte rädd för några känslor, oavsett hur starka de är.

5a. 5a. In order for me to do something important, I have to get rid of all my doubts. För att jag ska kunna göra något som är viktigt för mig, så måste jag först helt sluta tvivla.

5b. 5b. I can do something important, even when doubts are present. Jag kan göra något som är viktigt för mig, även om jag tvivlar.

6a. 6a. When negative thoughts and feelings arise, it's important to reduce or get rid of them as quickly as possible. När negativa tankar och känslor uppstår, är det viktigt att minska eller bli av med dem så snabbt som möjligt. 

6b. 6b. Trying to reduce or get rid of negative thoughts and feelings frequently causes problems. Att försöka minska eller bli av med negativa tankar och känslor orsakar ofta problem. If I simply allow them to be, then they will change as a natural part of living. Om jag bara tillåter dem vara, så kommer de naturligt att förändras som en del av livet. 

7a. 7a. The best method of managing negative thoughts and feelings is to analyze them; then utilize that knowledge to get rid of them. Den bästa metoden att hantera negativa tankar och känslor är att analysera dem och sedan använda den kunskapen för att bli av med dem. 

7b. 7b. The best method of managing negative thoughts and feelings is to acknowledge their presence and let them be, without having to analyze or judge them. Den bästa metoden att hantera negativa tankar och känslor är att märka att de finns där och låta dem vara, utan att analysera eller döma dem. 

8a. 8a. I will become “happy” and “healthy” by improving my ability to avoid, reduce, or get rid of negative thoughts and feelings. Jag kommer att bli "lycklig" och "frisk" genom att förbättra min förmåga att undvika, minska eller bli av med negativa tankar och känslor. 

8b. 8b. I will become “happy” and “healthy” by allowing negative thoughts and feelings to come and go of their own accord and learning to live effectively when they are present. Jag kommer att bli "lycklig" och "frisk" genom att låta negativa tankar och känslor komma och gå av sig själva och lära mig att leva på ett fungerade sätt när de är närvarande. 

9a. 9a. If I can't suppress or get rid of a negative emotional reaction, it's a sign of personal failure or weakness. Om jag inte kan stänga eller göra mig av med en negativ känslomässig reaktion, så är det ett tecken på ett personligt misslyckande eller svaghet. 

9b. 9b. The need to control or get rid of a negative emotional reaction is a problem in itself. Behovet av att kontrollera eller bli av med en negativa känslomässiga reaktioner är ett problem i sig. 

10a. 10a. Having negative thoughts and feelings is an indication that I'm psychologically unhealthy or I've got problems. Att ha negativa tankar och känslor är ett tecken på att jag är psykisk ohälsosam eller jag har problem. 

10b. 10b. Having negative thoughts and feelings means I'ma normal human being. Att ha negativa tankar och känslor betyder jag är en normal människa. 

11a. 11a. People who are in control of their lives can generally control how they feel. Människor som har kontroll över sina liv kan i allmänhet kontrollera hur de mår. 

11b. 11b. People who are in control of their lives do not need to control their feelings. Människor som har kontroll över sina liv behöver inte kontrollera sina känslor. 

12a. 12a. It is not okay to feel anxious and I try hard to avoid it. Det är inte okej att jag känner mig orolig och jag försöker verkligen att undvika det. 

12b. 12b. I don't like anxiety, but it's okay to feel it. Jag gillar inte ångest, men det är okej att känna det. 

13a. 13a. Negative thoughts and feelings are a sign that there is something wrong with my life. Negativa tankar och känslor är ett tecken på att det är något fel med mitt liv. 

13b. 13b. Negative thoughts and feelings are an inevitable part of life for everyone. Negativa tankar och känslor är en oundviklig del av livet för alla människor. 

14a. 14a. I have to feel good before I can do something that's important and challenging. Jag måste må bra innan jag kan göra viktiga och utmanande saker. 

14b. 14b. I can do something that's important and challenging even if I'm feeling anxious or depressed. Jag kan göra viktiga och utmanande saker, även om jag känner mig orolig eller nedstämd. 

15a. 15a. I try to suppress thoughts and feelings that I don't like by just not thinking about them. Jag försöker att trycka bort tankar och känslor som jag inte gillar genom att bara inte tänka på dem. 

15b. 15b. I don't try to suppress thoughts and feelings that I don't like. Jag försöker att inte trycka bort tankar och känslor som jag inte gillar. I just let them come and go of their own accord. Jag låter dem bara komma och gå av sig själva. 

To score your test, count the number of times you selected option “a” or “b.” För att räkna ut resultatet på testet, så ska du räkna ihop hur många gånger du valde alternativet "a" eller "b" 

You may like to repeat this test and see how your ideas have changed, after you have finished reading The Happiness Trap or completed several sessions of ACT. Du får gärna fylla i testet flera gånger och se hur din uppfattning har förändrats efter att du har läst Lyckofällan eller efter att du har haft flera ACT- samtal. 

The Costs of Avoidance Worksheet Vad det kostar att Undvika - arbetsblad
Complete the following sentences: Fortsätt att fylla i följande meningar: 

The thoughts I'd most like to get rid of are: De tankar jag helst skulle vilja bli av med är: 

The feelings I'd most like to get rid of are: De känslor jag helst skulle vilja bli av med är: 

The sensations I'd most like to get rid of are: De kroppsupplevelser jag helst skulle vilja bli av med är: 

The memories I'd most like to get rid of are: De minnen jag helst skulle vilja bli av med är: 

Next, take a few minutes to write a list of every single thing you've tried in order to avoid or get rid of these unpleasant thoughts or feelings.Ta sedan några minuter på dig och skriv en lista över varenda sak du har provat för att undvika eller bli av med dessa obehagliga tankar och känslor. Try to remember every strategy you have ever used (whether deliberately or by default). Below is a guide to help you: Försök att komma ihåg varje strategi du någon gång använt (antingen avsiktligt eller automatiskt). Längre ner på sidan finns en guide som kan vara till hjälp: 

Distraction: list everything you have ever done to distract yourself from, or 'zone out', or take your mind off these painful thoughts, feelings, sensations or memories. Distraktion: Gör en lista över allt du någonsin har gjort för att distrahera dig från, eller "zooma bort", eller ta dig bort från dessa smärtsamma tankar, känslor, kroppsförnimmelser eller minnen. 













Opting out: list all the activities, interests, events, people, or places that you have avoided or withdrawn from, and all the opportunities you have missed out on, because you did not feel good or wanted to avoid feeling bad:Undvikande: Gör en lista över alla aktiviteter, intressen, händelser, personer eller platser som du har undvikit eller dragit dig undan från, och alla möjligheter du har gått miste om, för att du inte mådde bra eller för att du inte ville må dåligt: 












Thinking strategies : list all the different ways of thinking you have tried (deliberately or unintentionally) when painful thoughts and feelings started showing up.TankeTankestrategier: Gör en lista över alla olika sätt att tänka du har provat (avsiktligt eller oavsiktligt) när smärtsamma tankar och känslor dök upp. Tick any of the following that you have done, and write in any others: Kryssa för någon av de följande tankestrategierna som du använt, och fyll i  om du har andra som inte är nedskrivna: 

· Worrying Oroar dig

· Dwelling on the past Älta det som varit

· Fantasizing about the future Fantiserar om framtiden 

· Imagining escape scenarios (eg leaving your job or your partner) Föreställer dig flyktscenarier (t.ex. lämnar ditt jobb eller din partner) 

· Imagining revenge scenarios Inbillar dig hämndscenarier 

· Imagining suicide scenarios Inbillar dig att du begår självmord 

· Thinking 'It's not fair …' Tänker att:  "Det är inte rättvist ..." 

· Thinking 'If only ….' Tänker att: "Om bara ...." 

· Thinking of killing yourself Funderar på att ta ditt liv 

· Blaming yourself Lägger skulden på dig själv

· Blaming others Lägger skulden på andra

· Blaming the world Lägger skulden på världen

· Talking logically to yourself Talar logiskt till dig själv 

· Talking positively to yourself Talar positivt till dig själv 

· Talking negatively to yourself Talar negativt till dig själv 

· Analyzing yourself (trying to figure out why you are like this) Analyserar dig själv (försöka lista ut varför du är så här) 

· Analyzing the situation (trying to figure out why this happened) Analyserar situationen (försöker ta reda på varför detta hände) 

· Analyzing others (trying to figure out why they are like this) Analyserar andra (försöker lista ut varför de är så här) 

Substances: list all the substances you have ever used to try and feel better, including foods, drinks, cigarettes, recreational drugs, and prescription drugsSubstanser: lista alla substanser som du har använt för att försöka må bättre, såsom livsmedel, drycker, cigaretter, droger och receptbelagda läkemedel 







Anything else: write down anything else you can think of you have ever tried to make yourself feel a bit better, or not so bad, when these painful thoughts and feelings showed up. Allt annat: skriv ner vad som helst annat som du någon gång har försökt att göra för att må lite bättre, eller inte må så dåligt, när dessa smärtsamma tankar och känslor dök upp. 






Once you've done that, go through your list and for each item, ask yourself: När du har gjort det, gå igenom din lista och för varje post, fråga dig själv: 

1. 1. Did this get rid of my painful thoughts and feelings in the long term ? Gjorde detta att jag blev av med mina smärtsamma tankar och känslor på lång sikt? 

2. 2. Did it bring me closer to a rich, full, and meaningful life? Har det att fört mig närmare ett rikt, fullständigt och meningsfullt liv? 

3. 3. If the answer to question 2 is “no”, then what did this cost me in terms of time, energy, money, health, Om svaret på fråga 2 är nej, vad har detta kostat mig i fråga om tid, energi, pengar, hälsa, relationships, and vitality?relationer och livskraft? 

AVOIDANCE  & SUFFERING DIARY UNDVIKANDE & LIDANDEDAGBOK
	Painful Thoughts/ Feelings/ Sensations/ Memories Smärtsamma tankar / känslor / kroppsensationer / minnen that showed up today som dök upp idag 
	What I did to escape, avoid, get rid of them, or distract myself from them Vad jag gjorde för att fly, undvika, bli av med dem, eller distrahera mig från dem 
	What that cost me in terms of health, vitality, relationship issues, getting stuck, increasing pain, wasted time/money/energy etc. Vad det kostade mig när det gäller hälsa, vitalitet, i relationer, känsla av att sitta fast, ökad smärta, bortkastad tid / pengar / energi etc. 

	












































	
	


Fill this in at least once a day, to increase awareness around the costs of trying to avoid or get rid of painful thoughts and feelings. Defusion Practice Form Formulär över decentreringssövningar
	Name of technique (s) Namn på teknik (er) 

Day/Date Dag / datum 
	Practiced: yes/ no Övade jag: ja / nej 

In what situation(s)? I vilken situation (er)? 

How often? Hur ofta? 
	Did defusion occur? Har decentrering inträffat? 

yes/ no/ a little ja / nej / lite 
	Benefits and/or difficulties Fördelar och / eller svårigheter 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Fyll i den här minst en gång om dagen, för att öka medvetenheten kring kostnader för att försöka undvika eller bli av med smärtsamma tankar och känslor. 

One of the hardest things with defusion techniques is remembering to use them. Ett av de svåraste sakerna med decentreringstekniker är att komma ihåg att använda dem. You can use this form to help you. Du kan använda formuläret som hjälpa. At the end of each day note the defusion techniques you used, in what situation, how often, whether defusion occurred, and any benefits and/or difficulties you noticed.Notera i slutet av varje dag vilken decentreringsteknik du använde, i vilken situation, hur ofta, om decentrering inträffade, och eventuella fördelar och/eller svårigheter du upplevde.

Expansion means opening up and making room for difficult feelings, urges and sensations – thereby allowing them to 'flow through' you without a struggle. 

Expansion Practice Form Formulär för expansionsövningar
	Day/Date/Time Dag / datum / tid 

Feelings/sensations Känslor / upplevelser 
	How long I practiced for (mins) Hur länge jag övat (minuter) 

Struggle switch rating, 0 -10 Kampvredet, 0 -10 

10 = switch on, 0 = switch off, 5 = halfway point (tolerance) 10 = slå på, 0 = stänga, 5 = mitt emellan (tolererar det)
	Används "Medveten närvaro färdigheter”: Vol 1 CD" 

yes/ no ja / nej 
	Benefits and/or difficulties Fördelar och / eller svårigheter 

	
	


	
	

	
	


	
	

	
	


	
	

	
	


	
	

	
	


	
	

	
	


	
	

	
	


	
	

	
	
	
	


Expansion innebär att öppna upp och skapa utrymme för svåra känslor och begär - vilket gör det möjligt för dem att "flyta igenom" dig utan en inre kamp. You don't have to like or want these feelings – you just make room for them and allow them to be there even though they are unpleasant.  Once this skill is learned, if these feelings should resurface, you can rapidly make room for them and let them 'flow on by' – so you can invest your time and energy in doing meaningful life-enhancing activities, instead of struggling. Du behöver inte tycka om eller vilja ha känslorna - bara göra plats för dem och låta dem vara där även om de är obehagliga. När du har lärt dig denna färdighet och känslorna skulle dyka upp igen, så kan du snabbt göra plats för dem och låta dem "flyta förbi" - så att du kan investera din tid och energi i att göra meningsfulla livsförbättrande saker, istället för att kämpa. Aim to practice at least once a day breathing into and making room for difficult feelings and sensations Sikta på att minst en gång om dagen andas in och göra plats för svåra känslor och kroppsförnimmelser 

Informal Mindfulness Exercises 
Informella övningar i Medveten närvaro
We're all busy, and many of us don't have time (or are unwilling to make time) to formally practice mindfulness skills. Vi är alla upptagna, och många av oss har inte tid (eller är ovilliga att ta oss tid) att formellt träna våra färdigheter i medveten närvaro. However, we can practice informally throughout the day. Informellt kan vi ändå öva oss under hela dagen. Here are a couple of examples: Här är ett par exempel: 

1) Mindfulness in Your Morning Routine 1) Medveten närvaro  i din morgonrutin 

Pick an activity that constitutes part of your daily morning routine, such as brushing your teeth, shaving, or having a shower. Välj en aktivitet som är en del av din dagliga morgonrutin, till exempel borsta tänderna, när du rakar dig eller när du duschar. When you do it, totally focus on what you are doing: the body movements, the taste, the touch, the smell, the sight, the sound etc. När du gör det, fokusera helt på vad du gör: på kroppens rörelser, på smaken, beröringen, lukten, synen, ljudet etc. 

For example, when you're in the shower, notice the sounds of the water as it sprays out of the nozzle, and as it hits your body as it gurgles down the hole. Notice the temperature of the water, and the feel of it in your hair, and on your shoulders, and running down our legs.  Notice the smell of the soap and shampoo, and the feel of them against your skin. Notice the sight of the water droplets on the walls or shower screen, the water dripping down your body and the steam rising upwards. Notice the movements of your arms as you wash or scrub or shampoo. Till exempel när du är i duschen: lägg märke till ljudet av vattnet som sprutar ut ur munstycket, när vattnet träffar kroppen och när det gurglar ner i avloppet. Lägg märke till temperaturen på vattnet och känslan av det i håret och på dina axlar och hur det rinner nerför benen. Lägg märke till doften av tvål och schampo och känslan av dem mot huden. Lägg märke till hur vattendropparna ser ut på väggarna eller på duschskärmen, hur vattnet rinner ner för din kropp och hur ångan stiger uppåt. Lägg märke till hur dina armar rör sig när du tvättar eller skrubbar eller schamponerar dig. 

When thoughts arise, acknowledge them, let them be, and bring your attention back to the shower. När tankar dyker upp, uppmärksamma dem, låt dem vara, och lägg tillbaka din uppmärksamhet till duschen. 

Again and again, your attention will wander. Gång på gång kommer din uppmärksamhet att vandra. As soon as you realize this has happened, gently acknowledge it, note what distracted you, and bring your attention back to the shower. Så fort du inser att det har hänt, erkänn det lugnt, notera vad som distraherat dig och rikta tillbaka uppmärksamheten till duschandet. 

  

2) Mindfulness of Domestic Chores 2) Medveten närvaro i hushållsarbetet 

Pick a chore that you normally try to rush through, or distract yourself from; or one for which you just 'grit your teeth' and try to 'get through it'. Välj en syssla som du normalt försöker skynda igenom, eller distrahera dig från, eller en som du bara biter ihop och tar dig igenom. For example: ironing clothes, washing dishes, vacuuming floors, making the kids' lunches. Till exempel: stryka kläder, diska, dammsuga, laga barnens luncher. Aim to do this chore as a mindfulness practice. Sikta på att göra det här på ett medvetet närvarande sätt. 

Eg, when ironing clothes: notice the color and shape of the clothing, and the pattern made by the creases, and the new pattern as the creases disappear.  Notice the hiss of the steam, the creak of the ironing board, the faint sound of the iron moving over the material.  Notice the grip of your hand on the iron, and the movement of your arm and your shoulder. T.ex. när du stryker kläder: lägg märke till färgen och formen på kläderna och mönstret från vecken  och den nya mönster som uppstår när vecken försvinner. Lägg märke till bruset som uppstår av ångan, hur strykbrädan knakar, det svaga ljudet som uppstår när strykjärnet rör sig över tyget. Lägg märke till hur din hand greppar tag om strykjärnet och hur armen och axeln rör sig. 

If boredom or frustration arises, simply acknowledge it, and bring your attention back to the task at hand. Om du känner tristess eller frustration, uppmärksamma det bara och rikta tillbaka din uppmärksamhet till det du gör. 

When thoughts arise, acknowledge them, let them be, and bring your attention back to what you are doing. När tankar kommer upp, uppmärksamma dem, låt dem vara, och för din uppmärksamhet tillbaka till det du gör. 

Again and again, your attention will wander. Gång på gång kommer din uppmärksamhet att vandra. As soon as you realize this has happened, gently acknowledge it, note what distracted you, and bring your attention back to your current activity. Så fort du märker att det har hänt,  uppmärksamma det försiktigt och notera vad som har distraherat dig. Rikta sedan tillbaka din uppmärksamhet till det du gör just nu.

Now write down some informal mindfulness exercises for yourself: Skriv nu ner några informella medveten närvaro övningar för dig själv:

During my morning routine, I will practice mindfulness of ………………………………….…. Under min morgon rutin kommer jag träna medveten närvaro av ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... 
During my evening routine, I will practice mindfulness of ………………………………………. Under min kvällsrutin kommer jag att träna medveten närvaro av... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... 
During the week, I will practice mindfulness of the following chore (s) …………………………. Under veckan kommer jag att träna medveten närvaro när jag gör följande hushållsarbete ... 

... ... ... ... ... ……………………………………………………………………………………………..
Now write down any other quick 'n' easy informal mindfulness exercises you can think of – eg while waiting in queues or at traffic lights you could practice mindfulness of your frustration or impatience; or when eating dinner, you could aim to eat the first two mouthfuls mindfully. Skriv nu ner några andra snabba och enkla informella medveten närvaroövningar du kan tänka dig - till exempel när du står i kön eller när du väntar vid trafikljus - så kan du träna medveten närvaro av din frustration eller otålighet, eller när du  äter middag kan du sträva efter att äta de två första tuggorna med medveten närvaro.At the end of each week, pull this sheet out and see how well you have followed it.Ta fram bladet varje vecka och se hur väl du har följt det. 

Mindful breathing practice enables you to develop several skills: the ability to focus, and engage in what you are doing; the ability to let thoughts come and go without getting caught up in them; the ability to refocus when you realize you are distracted; and the ability to let your feelings be as they are without trying to control them.Övning i medveten andning gör det möjligt att utveckla flera färdigheter: förmågan att fokusera, och engagera dig i vad du gör, möjligheten att låta tankarna komma och gå utan att fastna i dem, förmågan att fokusera när du märker att du har blivit distraherad och möjligheten att låta dina känslor vara som de är utan att försöka kontrollera dem. Even 5 minutes practice a day can make a difference over time. Även 5 minuters övning per dag kan innebära en förbättring. 10 minutes twice a day or 20 minutes once a day is even better. 10 minuter två gånger dagligen eller 20 minuter en gång om dagen är ännu bättre. 
Mindful Breathing Practice Form 

Medveten andning – Formulär
	Day/Date/Time(s) Dag / Datum / Tid 

How long I practiced for (minutes) Hur länge jag övade  (minuter) 
	Difficult thoughts and feelings that showed up Svåra tankar och känslor som dök upp 
	Used 'Mindfulness Skills: Vol 1 CD' Använde "Medveten närvaro färdigheter: Vol 1 CD" 

yes/ no ja / nej 
	Benefits and/or difficulties Fördelar och / eller svårigheter 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


VALUES WORKSHEET (Adapted from Kelly Wilson's Valued Living Questionnaire) VÄRDERINGAR ARBETSBLAD
(Anpassad från Kelly Wilson's Valued Living Questionnaire)
 

Deep down inside, what is important to you?  What do you want your life to stand for?  What sort of qualities do you want to cultivate as a person?  How do you want to be in your relationships with others?  Values are our heart's deepest desires for the way we want to interact with and relate to the world, other people, and ourselves.Vad är viktigt för dig innerst inne? Vad vill du att ditt liv ska stå för? Vilken typ av egenskaper vill du odla? Hur vill du vara i dina relationer med andra? Värderingar är vårt hjärtas djupaste önskemål för hur vi vill interagera med och relatera till världen, till andra människor och till oss själva. They are leading principles that can guide us and motivate us as we move through life. De är de ledande principer som kan vägleda oss och motivera oss när vi går genom livet. 

 

Values are not the same as goals. Värderingar är inte samma sak som mål. Values are directions we keep moving in, whereas goals are what we want to achieve along the way. Värderingar är riktningar vi fortsätter i, medan mål är vad vi vill uppnå på vägen. A value is like heading North; a goal is like the river or mountain or valley we aim to cross whilst traveling in that direction. En värdering är som kompasskursen norr medan ett mål är som floden eller berget eller dalen vi siktar på att passera när vi reser i den riktningen. Goals can be achieved or 'crossed off', whereas values are an ongoing process. Målen kan nås eller prickas av, medan värderingar är en pågående process. For example, if you want to be a loving, caring, supportive partner, that is a value – an ongoing process. If you stop being loving, caring and supportive, then you are no longer a loving, caring, supportive partner; you are no longer living by that value. Till exempel, om du vill vara en kärleksfull, omtänksam, stödjande partner, så är det en värdering - en pågående process. Om du slutar att vara kärleksfull, omtänksam och stödjande, så är du inte längre en kärleksfull, omtänksam, stödjande partner, du lever inte längre lever efter den värderingen. In contrast, if you want to get married, that's a goal - it can be 'crossed off' or achieved.Om du däremot vill gifta dig, så är det ett mål - det kan bockas av eller uppnås. Once you're married, you're married – even if you start treating your partner very badly. När du är gift, då är du gift - även om du börjar behandla din partner mycket dåligt. If you want a better job, that's a goal. Om du vill ha ett bättre jobb, så är det ett mål. Once you've got it - goal achieved. But if you want to fully apply yourself at work, that's a value – an ongoing process. När du har fått det – så har ett mål uppnåtts. Men om du vill ge av dig själv till fullo i jobbet, så är det en värdering - en pågående process. 

 

The following are areas of life that are valued by some people.  Not everyone has the same values, and this is not a test to see whether you have the "correct" values. Följande områden av livet värderas av vissa. Alla har inte samma värderingar, och det här är inte ett test för att se om du har "rätt" värderingar. Think about each area in terms of general life directions, rather than in terms of specific goals.  There may be certain areas that you don't value much; you may skip them if you wish.  There may be areas that overlap – eg if you value hiking in the mountains, that may come under both physical health and recreation. Tänk på varje område i form av allmänna livsriktningar, snarare än i termer av specifika mål. Det kan finnas vissa områden som du inte värdesätter så mycket, och då kan du hoppa över dem om du vill. Det kan finnas områden som överlappar varandra - t.ex. om du värderar att vandra i bergen, så kan det omfattas av både fysisk hälsa och rekreation. It is also important that you write down what you would value if there were nothing in your way. Det är också viktigt att du skriver ner vad du skulle värdera om det inte fanns något hinder i vägen. What's important? Vad är viktigt? What do you care about? Vad bryr du dig om? And what you would like to work towards? Och vad du skulle vilja jobba för? 

 

1. 1. Family relations. What sort of brother/sister, son/daughter, uncle/auntie do you want to be? What personal qualities would you like to bring to those relationships? What sort of relationships would you like to build? Familjeförhållanden. Vilken typ av bror / syster, son / dotter, farbror / faster vill du vara? Vilka personliga egenskaper skulle du vilja ta med till dessa relationer? Vilken typ av relationer vill du bygga? How would you interact with others if you were the ideal you in these relationships? Hur skulle du interagera med andra om du var den perfekta versionen av dig själv i dessa relationer? 

 

2. 2. Marriage/couples/intimate relations. What sort of partner would you like to be in an intimate relationship? What personal qualities would you like to develop? Äktenskap / par / intima relationer. Vilken typ av partner skulle du vilja vara i en intim relation? Vilka personliga egenskaper vill du utveckla? What sort of relationship would you like to build? Vilken typ av relation vill du bygga? How would you interact with your partner if you were the 'ideal you' in this relationship? Hur skulle du interagerar med din partner om du var den idealiska versionen av dig själv i förhållandet? 

 

3. 3. Parenting. What sort of parent would you like to be? Föräldraskap. Vilken typ av förälder skulle du vilja vara? What sort of qualities would you like to have? What sort of relationships would you like to build with your children? How would you behave if you were the 'ideal you'. Vilken typ av egenskaper vill du ha? Vilken typ av relationer vill du skapa med dina barn? Hur skulle du bete dig om du uppträdde på ett för dig perfekt sätt? 

 

4. 4. Friendships/social life. What sort of qualities would you like to bring to your friendships? If you could be the best friend possible, how would you behave towards your friends?  What sort of friendships would you like to build? Vänskap / socialt liv. Vilken typ av kvaliteter skulle du vilja ta med till din vänskapsrelationer? Om du kan vara den bästa vän som du kan vara, hur skulle du då bete dig mot dina vänner? Vilken typ av vänskapsrelationer vill du bygga? 

 

5. 5. Career/employment. What do you value in your work?  What would make it more meaningful? What kind of worker would you like to be? Arbete / sysselsättning. Vad värdesätter du i ditt arbete? Vad skulle göra arbetet mer meningsfullt? Vilken typ av anställd skulle du vilja vara? If you were living up to your own ideal standards, what personal qualities would you like to bring to your work? Om du skulle leva upp till dina egna ideal, vilka personliga egenskaper skulle du vilja ta med till ditt arbete? What sort of work relations would you like to build? Vilka slags arbetsrelationer vill du bygga? 

 

6. 6. Education/personal growth and development. What do you value about learning, education, training, or personal growth? What new skills would you like to learn?  What knowledge would you like to gain?  What further education appeals to you? Utbildning / personlig utveckling. Vad värdesätter du inom området lärande, undervisning, utbildning eller personlig utveckling? Vilka nya kunskaper få? Vilka ytterligare utbildningar tilltalar dig? What sort of student would you like to be? Vilken typ av student skulle du vilja vara? What personal qualities would you like to apply? Vilka personliga egenskaper vill du använda? 

 

7. 7. Recreation/fun/leisure. What sorts of hobbies, sports, or leisure activities do you enjoy? Rekreation / nöje / fritid. Vilka typer av fritidssysselsättningar, sport eller fritidsaktiviteter tycker du om? How do you relax and unwind?  How do you have fun? Hur kopplar du av? Hur har du kul? What sorts of activities would you like to do? Vilka typer av aktiviteter tycker du om att göra? 

 

8. 8. Spirituality. Whatever spirituality means to you is fine.  It may be as simple as communing with nature, or as formal as participation in an organised religious group.  What is important t to you in this area of life? Andlighet. Vad än andlighet betyder för dig så är det bra. Det kan vara så enkelt som att gå ut i naturen, eller som att deltaga i en organiserad religiös grupp. Vad är viktigt för dig i detta område av livet? 

 

9. 9. Citizenship/ environment/ community life. How would you like to contribute to your community or environment, eg through  volunteering, or recycling, or supporting a group/ charity/ political party? Medborgarskap / miljö / samhällsliv. Hur skulle du vilja bidra till samhället eller miljön, t.ex. genom volontärarbete, eller miljöåtervinning, eller att stödja en förening / välgörenhet / politiskt parti? What sort of environments would you like to create at home, and at work? Vilken typ av miljö vill du skapa hemma och på jobbet? What environments would you like to spend more time in? Vilka omgivningar vill du vara mer i? 

 

10. 10. Health/physical well-being. What are your values related to maintaining your physical well-being? How do you want to look after your health, with regard to sleep, diet, exercise, smoking, alcohol, etc? Hälsa / fysiskt välbefinnande. Vilka är dina värderingar som handlar om att upprätthålla ditt fysiska välbefinnande? Hur vill du se efter din hälsa när det gäller sömn, kost, motion, rökning, alkohol etc? Why is this important? Varför är det viktigt? 

	Values Assessment Rating Form Bedömning av till vilken grad du lever efter dina värderingar - Formulär

	Read through the accompanying values sheet.  For each of the ten domains, write a few words to summarise your valued direction, Eg 'To be a loving, supportive, caring, partner.' Läs igenom de bifogade värderingsarbetsbladen. För varje av de tio områdena så ska du skriva några ord för att sammanfatta din värderade riktning, t ex "Att vara en kärleksfull, stödjande, omtänksam, partner." Rate how important this value is to you on a scale of 0 (no importance) to 10 (high importance).  It's okay to have several values scoring the same number. Betygsätt hur viktigt denna värdering är för dig på en skala från 0 (ingen betydelse) till 10 (mycket viktigt). Det är okej att fler värderade områdena får samma siffra. Rate how successfully you have lived by and acted on this value during the past month on a scale of 0 (not at all successfully) to 10 (very successfully).  Finally rank these valued directions in order of the importance you place on working on them right now, with 10 as the highest rank, and 9 the next highest, and so on. Betygsätt hur bra du har levt och verkat inom detta områden enligt dina egna värderingar under den senaste månaden på en skala från 0 (inte alls med framgång) till 10 (mycket framgångsrikt). Slutligen rangordna dessa värderade riktningar efter hur viktigt du tycker det är att arbeta med dem just nu, med 10 som den största vikten och 9 den nästa största och så vidare.

	Domain Område
	Valued directionVärderade riktning (Write a brief summary, in one or two sentences, or a few key words.) (Skriv en kort sammanfattning, i en eller två meningar, eller ett par nyckelord.) 
	
Importance Betydelse 
	
Success Framgång 
	
Rank Rangordning 

	
Couples/ intimate relationships Par / nära relationer 
	

	
	
	

	
Parenting Föräldraskap 
	
	
	
	

	
Family relations Familjeförhållanden 
	
	
	
	

	
Social relations Sociala relationer 
	

	
	
	

	
Employment Sysselsättning 
	

	
	
	

	
Education and training Utbildning 
	

	
	
	

	
Recreation Rekreation 
	

	
	
	

	
Spirituality Andlighet 
	

	
	
	

	
Citizenship/ community Medborgarskap / samhälle 
	

	
	
	

	
Health/ Physical well-being` Hälsa / fysiskt välbefinnande 
	

	
	
	


CLARIFYING YOUR VALUES (Adapted From Tobias Lundgren's 'Bull's Eye' Worksheet) Förtydliga dina värderingar (anpassad efter Tobias Lundgrens "Bull's Eye" formulär) 

Deep down inside, what is important to you?  What do you want your life to stand for?  What sort of qualities do you want to cultivate as a person?  How do you want to be in your relationships with others?  Values are our heart's deepest desires for the way we want to interact with and relate to the world, other people, and ourselves. 

Vad är vikigt för dig innerst inne? Vad vill du att ditt liv ska stå för? Vilken typ av egenskaper vill du odla som människa? Hur vill du vara i dina relationer med andra? Värderingar är våra innersta önskemål för hur vi vill interagera med och relatera till världen, andra människor och till oss själva. They are leading principles that can guide us and motivate us as we move through life.  Values reflect what you want to do, and how you want to do it. De är ledande principer som kan vägleda oss och motivera oss när vi går genom livet. Värderingar återspeglar vad du vill göra och hur du vill göra det. They are about how you want to behave towards your friends, your family, yourself, your environment, your work, etc. De handlar om hur du vill bete dig mot dina vänner, din familj, dig själv, din omgivning, ditt arbete, etc. 

Values are not the same as goals.Värderingar är inte samma sak som mål. Values involve ongoing action; they are like directions we keep moving in, whereas goals are what we want to achieve along the way. A value is like heading West; a goal is like the river or mountain or valley we aim to cross whilst traveling in that direction. Värderingar innebär att man är sysselsatt med en pågående handling  - de är som riktningar vi fortsätter mot, medan mål är vad vi vill uppnå på vägen. En värdering är att vara på väg västerut. Ett mål är som floden eller berget eller dalen vi siktar på att passera när vi reser i den riktningen. Goals can be achieved or 'crossed off', whereas values are ongoing. Målen kan nås eller bockas av, medan värderingar är beteenden som pågår. (No matter how far West you go, you never reach it!) For example, if you want to be a loving, caring, supportive partner, that is a value: it involves ongoing action. (Oavsett hur långt västerut man går, når man aldrig dit!) Om du till exempel vill vara en kärleksfull, omtänksam, stödjande partner  så är det en värdering: det handlar om ett fortgående beteende. In contrast, if you want to get married, that's a goal - it can be 'crossed off' or achieved. Om du däremot vill gifta dig, så är det ett mål - det kan bockas av eller uppnås. If you want a better job, that's a goal. Om du vill ha ett bättre jobb, så är det ett mål. Once you've got it - goal achieved. När du har fått det – så har målet uppnåtts. But if you want to fully apply yourself at work, contribute your best, and engage fully in what you're doing, that's a value: it involves ongoing action. Men om du vill bidra med ditt bästa till jobbet och helhjärtat delta i vad du gör, så är det är en värdering: det handlar om att fortgående göra något. 

 

THE BULL'S EYEBull's Eye 
The 'Bull's Eye' is a values-clarification exercise designed by a Swedish ACT therapist called Tobias Lundgren.Bull's Eye är ett formulär som hjälper till att förtydliga dina värderingar. Det är utformat av en svensk ACT terapeut som heter Tobias Lundgren. (I have rewritten it.) The dartboard on the next page is divided into four important domains of life: work/education, leisure, relationships and personal growth/health. To begin with, please write down your values in these 4 areas of life. Not everyone has the same values, and this is not a test to see whether you have the "correct" ones. (Jag har skrivit om det.) Piltavlan på nästa sida är uppdelad i fyra viktiga områden i livet: arbete / utbildning, fritid, relationer och personlig utveckling / hälsa. Skriv till en början ner dina värderingar inom dessa fyra områden i livet . Alla har inte samma värderingar, och detta är inte ett test för att se om du har "rätt" värderingar. Think in terms of general life directions, rather than in terms of specific goals.  There may be values that overlap – eg if you value studying psychology, that may come under both Education and Personal Growth. Tänk i termer av allmänna livsriktningar, snarare än i termer av specifika mål. Det kan finnas värderingar som sammanfaller – du kan t.ex. värdera att studera psykologi, som kan omfattas av både utbildning och personlig utveckling. Write down what you would value if there were nothing in your way, nothing stopping you. What's important? Skriv ner vad du skulle värdera om det inte fanns något i vägen, ingenting som hindrade dig. Vad är viktigt? What do you care about? Vad bryr du dig om? And what you would like to work towards? Vad skulle du då vilja arbeta mot? Your value should not be a specific goal but instead reflect a way you would like to live your life over time. Din värdering  bör inte vara ett specifikt mål utan ska spegla ett sätt som du vill leva ditt liv på. For example, to accompany your son to a football game might be a goal; to be an involved and interested parent might be the underlying value. Note! Make sure they are your values, not anyone else's. It is your personal values that are important! Att till exempel följa med din son till en fotbollsmatch kan vara ett mål, att vara en engagerad och vara en intresserad förälder kan då vara den underliggande värderingen. OBS! Se till att de är dina värderingar, inte någon annans. Det är dina personliga värderingar som är viktiga !

1. 1. Work/Education : refers to your workplace & career, education and knowledge, skills development.Arbete / Utbildning: hänvisar till din arbetsplats och karriär, utbildning, kunskap och kompetensutveckling. (This may include volunteering and other forms of unpaid work). (Detta kan omfatta ideellt arbete och andra former av oavlönat arbete). How do you want to be towards your clients, customers, colleagues, employees, fellow workers? Hur vill du agera mot dina klienter, kunder, kollegor, medarbetare, arbetskamrater? What personal qualities do you want to bring to your work? Vilka personliga egenskaper vill du ta med till ditt arbete? What skills do you want to develop? Vilka kunskaper vill du utveckla? 

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................ .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .............................................. ..................................................................................................................................................................................................... .................................................. .................................................. .................................................. ............................................. 

Relationships : refers to intimacy, closeness, friendship and bonding in your life: it includes relationships with your partner, children, parents, relatives, friends, co-workers, and other social contacts. What sort of relationships do you want t2. Relationer: hänvisar till intimitet, närhet, vänskap och att knyta an till andra i ditt liv: det omfattar relationer med din partner, barn, föräldrar, släktingar, vänner, medarbetare och andra sociala kontakter. Vilken typ av relationer vill du bygga ? How do you want to be in these relationships? Hur vill du vara i dessa relationer? What personal qaulities do you want to develop? Vilka personliga egenskaper vill du utveckla? 

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. ............................................ 

.................................................................................................................................................................................................... .................................................. .................................................. .................................................. .............

3. Personal Growth/Health : refers to your ongoing development as a human being. 3. Personlig utveckling / Hälsa: hänvisar till din fortgående personliga utveckling som människa. This may include include organized religion, personal expressions of spirituality, creativity, developing life skills, meditation, yoga, getting out into nature; exercise, nutrition, and addressing health risk factors like smoking. Det kan omfatta organiserad religion, din personliga andlighet, kreativitet, hur du utvecklar din livskunskap, meditation, yoga, komma ut i naturen, motion, kost och handlar också om riskfaktorer för hälsan som t ex rökning. 

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. ......................

4. Leisure : refers to how you play, relax, stimulate, or enjoy yourself; your hobbies or other activities for rest, recreation, fun and creativity. 
4. Fritid: syftar på hur du kan vara lekfull, slappna av, stimulera eller roa dig själv, dina fritidsintressen eller andra aktiviteter som ger dig vila, rekreation, nöje och ökar din kreativitet. 

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. .................................................. 
THE BULL'S EYE: Read through your values, then make an X in each area of the dart board, to represent where you stand today.Bull's Eye: Läs igenom dina värderingar, och gör sedan ett kryss i varje område på piltavlan som ska visa var du står idag. An X in the Bull's Eye (the centre of the board) means that you are living fully by your values in that area of life. Ett X i Bull's Eye (i mitten av tavlan) innebär att du lever fullt ut enligt dina värderingar i den delen av livet. An X far from Bull's Eye means that you are way off the mark in terms of living by your values. Ett X långt från Bull's Eye betyder att du lever långt från hur du skulle vilja leva enligt dina värderingar. 

Since there are four areas of valued living, you should mark four Xs on the dart board. Eftersom det finns fyra områden av hur du skulle vilja leva ditt liv, bör du markera fyra X på piltavlan. 
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Jag lever inte alls enligt mina värderingar
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Personlig utveckling/

Hälsa                                                                                                                    Relationer
Jag lever helt enligt mina värderingar
Dina Värderingar:  Vad är det som verkligen är viktigt för dig, innerst inne? Vad vill du göra med din tid här på jorden? Vilken sorts människa vill du vara? Vilka personliga styrkor eller egenskaper vill du utveckla?
1. Arbete / Utbildning: innehåller arbetsplats, karriär, utbildning, kompetensutveckling, etc.
2. Relationer: inkluderar din partner, barn, föräldrar, släktingar, vänner, medarbetare och andra sociala kontakter.
3. Personlig utveckling / Hälsa: kan innefatta religion, andlighet, kreativitet, livskunskap, meditation, yoga, natur, motion, kost och / eller handla om hälsorisker som rökning, alkohol, droger eller att man äter för mycket etc
4. Fritid: syftar på hur du kan vara lekfull, slappna av, stimulera eller roa dig själv, dina fritidsintressen eller andra aktiviteter som ger dig vila, rekreation, nöje och ökar din kreativitet. 


Bull’s Eye: sätt ett kryss i varje område i piltavla, som får representera var du står idag.
Jag lever inte alls enligt mina värderingar        Jag lever helt enligt mina värderingar

Arbete/utbildning



Fritid



Personlig utveckling/hälsa


Relationer

Formulera mål – Arbetsblad


Steg 1: I ACT vägleds vi av våra värderingar när vi sätter mål. Bestäm därför vilket eller vilka värderingar som ligger bakom dina mål.

Steg 1: Värderingen som ligger till grund för dessa mål är:



Se till att dina mål är SMARTa. Min version av denna förkortning betyder att målen är:

· Specifika: specificera vilka handlingar du kommer att utföra, var och när du kommer göra dem och vilka som kommer vara involverade i det du gör. Ett exempel på ett icke-specifikt mål: "Jag ska vara mer med mina barn". Ett specifikt mål: "Jag ska ta med barnen till lekparken på lördag och spela fotboll". Ett icke-specifikt mål: "Jag tänker visa min fru att jag älskar henne". Ett specifikt mål: "Jag ska ringa min fru på lunchen och berätta att jag älskar henne". 

· Meningsfullt: Målet bör vara personligt meningsfullt för dig. Är målet väglett av dina värderingar till skillnad från när det följer en rigid regel, eller för att glädja någon annan eller syftar det till att undvika smärta, då kommer det vara meningsfullt. Om du inte upplever att målet känns meningsfullt eller värdefullt så titta på det igen och fundera på om det verkligen är väglett av dina värderingar. 

· Adaptivt: Hjälper målet dig att ta ditt liv i en riktning som, så långt du kan förutsäga, kommer att förbättra kvaliteten på ditt liv?
· Realistiskt: Är målet realistiskt att uppnå? Ta med din hälsa och samtidiga belastningar på din tid och ekonomi med i beräkningarna. Har du förmågan att genomföra ditt mål? 

· Tidsbundet: För att ditt mål ska bli mer specifikt, bestäm vilken dag, datum och tid det ska vara slutfört. Om det inte är möjligt, bestäm tidsramarna för målet så tydligt som möjligt.

Se också till att det är en levande människas mål och inte en död människas mål. (Om du inte kan minnas vad det betyder, så läs kapitel 27 i Lyckofällan en gång till.)

Steg 2: Skriv ner mål av olika storhetsgrad, från små, enkla mål som kan nås på en gång till långsiktiga mål som kanske inte kan uppnås på månader eller år.

Steg 2: Några av mina mål är:
· Ett Omedelbart Mål (något litet och enkelt som jag kan göra de närmaste 24 timmarna) 

· Kortsiktiga mål (något jag kan göra de närmaste dagarna och veckorna) 

· Medelstora mål (mål som jag kan göra inom de närmaste veckorna och månaderna) 

· Långsiktiga mål (något som jag kan göra de närmaste månaderna eller åren)

Hur du klarar de fyra hindren - 1
Detta arbetsmaterial kompletterar kapitel 30 i Lyckofällan, men dess innehåll skiljer sig något från boken. 
Låt oss anta att du har klargjort dina värderingar och bestämt ett mål för dig själv - men du har inte kommit igång med det. Vad hindrade dig? De fyra hindren täcker de flesta av de vanliga hindren: 
Sammansmältning = (saker som ditt huvud säger är i vägen när du fastnar i dina tankar) 
Orimliga förväntningar = Överdrivna mål (ditt mål är för stort eller så saknar du kompetens, din hälsa är inte nog bra eller så saknar du andra medel som utmaningen för med sig.) 
Undvikande av obehag = (ovilja att ge plats för det obehag utmaningen för med sig.) 
Dålig kontakt med dina värderingar (du har förlorar kontakt med - eller glömt - vad som är viktigt eller meningsfullt i det området) 


Så nu, i så få ord som möjligt, skriv ner allt som har hindrat dig att komma igång: 
1) 


2)

 
3)

 
4)

 
5)

 
6)

 
 
Gå nu tillbaka och märk varje svar med ett eller två av bokstäverna S, O, U eller D - beroende på vilket som bäst beskriver detta hinder. 
Med andra ord var det S = Sammansmältning med en berättelse (t.ex. jag kommer misslyckas, det är för svårt, jag gör det senare, jag är för svag, jag kan inte göra det), var det  O = Orimliga förväntningar (du saknade tid, pengar, hälsa, resurser, kompetens eller det stöd som behövdes, eller målet var bara för svårt och stort och du blev överväldigad), var det  U = Undvikande av obehag (du var ovillig att göra plats för ångest, frustration, rädslan för att misslyckas eller andra obehagliga tankar och känslor), eller var det D = Dålig kontakt med dina värderingar.
(Du glömde eller hade förlorat kontakten med värderingar som ligger i detta mål?)


Motsatsen till De fyra hindren är:
Decentrering
Acceptans av obehag 
Realistiska mål 
Värderingar

Gå igenom dina hinder, ett och ett, och räkna ut hur du kan hantera dem, med hjälp av Decentrering, Acceptans av obehag, Realistiska mål och Värderingar. Nedan hittar du några förslag för att hjälpa dig. 


Hur du klarar de fyra hindren – 2
Decentreringsstrategier: namnge historien, tacka ditt medvetande, känn igen argumentation eller undanflykter, namnge monstret / passageraren, känn igen att det är Radio Jämmer och eländesändningar, eller bara låta tankarna komma och gå som förbipasserande bilar.
 
Acceptansstrategier: namnge känslan, observera den som en nyfiken forskare, betygsätt den på en skala från 1 till 10, engagera dig i att tillåta den, andas in den, skapa utrymme för den, ge den en form och en färg.

 
Realistisk målformulering: Om du saknar en förmåga sätta upp mål för hur du ska lära dig den, om ditt mål är för stort, dela upp det i små bitar, om du saknar resurser, brainstorma hur du kan få tillgång till mer resurser, om målet verkligen är omöjligt, t.ex. av hälsoskäl eller p g a din ekonomi, eller p g a yttre hinder som du inte har något direkt inflytande över – sätt då upp ett annat mål.
Knyt an till dina värderingar: få kontakt med vad som är viktigt för dig med detta mål. Är det verkligen meningsfullt? Är det i linje med dina värderingar? Är det verkligen viktigt? Är det att flytta ditt liv framåt i den riktning du vill gå? 

Använda dessa idéer (och andra idéer som är dina egna, eller din terapeuts / coach) och skriv ner hur du kan bemöta de hinder som du har skrivit ner. 
1)
2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

 
Slutligen, fråga dig själv: är jag beredd att lämna plats för de svåra tankar och känslor som dyker upp, utan att fastna i dem eller kämpa med dem och samtidigt handla på ett konstruktivt sätt för att göra det som är viktigt för dig innerst inne? 

Om det är så: fortsätt och ge det en chans.
 
Om det inte är så, svara på de här tre frågorna: 
a) Är detta verkligen viktiga för dig? 
b) Om det är viktigt för dig, vad kostar det dig då att undvika det eller att inte göra det? 
c) Vill du hellre ha ett obehag som dränerar dig på energi för att du har fastnat, eller väljer du det livsförbättrande obehaget av att gå framåt?



Acceptans- och handlingsplan 

Mitt mål är att (var specifik)…

 
Värderingarna som ligger bakom mitt mål är…


Åtgärderna jag tänker vidta för att uppnå målet är (var specifik)…

 
Följande tankar/ minnen, känslor, kroppsliga sensationer och impulser accepterar jag för att för att uppnå det här målet…

 
• Tankar / Minnen…


• Känslor…

 
• Kroppsliga sensationer…


• Impulser…

 
• Det skulle vara bra att påminna mig själv att…


• Om det behövs kan jag bryta ner det här målet i mindre steg, som att…


• Den minsta, lättaste steg jag kan börja med är…


• Tid, dag och datum som jag kommer att ta det första steget, är…
Vad man ska göra i ett krisläge 


Ett krisläge kan uppstå på många sätt, en nära anhörigs död, att man blir arbetslös,
äktenskapet kan kollapsa eller man kan råka ut för en ekonomisk katastrof. När du hamnar i en kris, så fastnar man ofta i en storm av känslor, en känslomässig storm som piskar medvetandet. Kroppen och smärtsamma tankar och känslor kastar en i alla riktningar. Här är vad du kan göra för att överleva och växa:

Sakta in din andning 
• Ta ett par djupa andetag, och bli medvetet närvarande med hur du andas.  Lägg märke till hur andningen går ut och hur den går in. Det hjälper dig att förankra dig i nuet.
 
Ta del av det du upplever 
• Ta del av det du upplever just nu. Lägg märke till vad du tänker. Lägg märke till vad du känner. Lägg märke till vad du gör. Lägg märke till hur dina tankar och känslor virvlar runt, och hur de lätt kan dra med dig i virveln om du tillåter det.
 
Öppna upp 
• Öppna upp runt dina känslor. Andas in dem och gör plats för dem. Öppna för dina tankar också: ta ett steg tillbaka och ge dem utrymme att röra sig, utan att hålla i dem eller försöka att putta bort dem. Se dem för vad de är och ge dem utrymme, i stället för att smälta samman med dem.
Arbeta för att uppnå dina värderingar 
•När du har gjort ovanstående tre steg kommer du att vara i ett mentalt tillstånd av medveten närvaro. Nästa steg är att ta itu med krisen genom att agera utifrån dina värderingar. Kom i kontakt med dina värderingar genom att fråga dig själv: 
"Vad vill jag stå för i krisen? Hur skulle jag vilja agera, så att jag kan se tillbaka på det här om flera år och känna sig stolt över mitt svar? "
 
Saker att tänka på 

1) Behöver du, eller skulle du bli hjälpt av /stöd /support /rådgivning? Om ja, vilka vänner, grannar, eller släktingar kan du kontakta? Behöver du ta hjälp av en professionell kontakt? Hur kan du ordna det? (Om det behövs, vilken hjälplinje på telefon kan du ringa?) 
2) Har du upplevt något liknande förut? Om ja, hur fick du svar som var användbara och hjälpsamma för dig på lång sikt? Är det något du lärt dig av denna erfarenhet som du med fördel kan använda nu? 
3) Är det något du kan göra för att förbättra situationen på något sätt? Finns det några små steg du kan ta med en gång som kan vara till hjälp? Vilka är de minsta, enklaste, lättaste, små steg du kan ta: 
a) inom de närmaste minuterna 
b) inom de närmaste timmarna 
c) inom de närmaste dagarna 
Obs: det första steget skulle helt enkelt kunna vara att tillbringa ett par minuter med att öva medveten andning - eller med att ta en penna och papper och skriva en handlingsplan. 
4) Om det inte finns något du kan göra för att förbättra situationen, är du då villig att öva acceptans genom att använda dig av expansions- och decentreringsfärdigheter och samtidigt vara i nuet? Med tanke på att situationen inte går att ändra på, hur kan du använda din tid och din energi på ett konstruktivt istället för att oroa dig, eller skylla ifrån dig eller bli passiv? Återigen, kontakta dina värderingar: vad vill jag stå för i den här situationen? Vilka små värderingsstyrda steg kan du ta? 
5) Du kan inte välja de kort du får dig tilldelad i livet, du kan bara välja hur du spelar med 
dem. Så en bra fråga att ställa är: "Eftersom detta är den hand jag har fått, vad är det bästa sättet att spela med den? Vilka personliga styrkor kan jag utveckla och göra starkare när jag genomgår den här prövningen? Hur kan jag lära mig och växa av den här erfarenheten? Obs: alla smärtsamma erfarenheter är en möjlighet att utveckla dina färdigheter i medveten närvaro. 
6) Ha medkänsla med dig själv. Fråga dig själv: "Om någon jag älskade gick igenom det här, 
kände det jag känner nu - om jag ville vara snäll och omtänksam mot dem, hur skulle jag behandla dem? Hur skulle bete mig mot dem? Vad kan jag säga eller göra? "Försök sedan att behandla dig själv på samma sätt.
7) Slutligen, efter en kris, finns det ofta en tid av sorg. Sorg är en stort ämne i sig. Jag har tidigare skrivit i ett av mina nyhetsbrev om mina egna fruktansvärda sorg när min son fick diagnosen autism. Om du vill läsa den artikeln, och lära dig hur du kan använda ACT för att hantera sorg, kan du ladda ner nyhetsbrevet här: 
http://www.actmindfully.com.au/upimages/ACT_Mindfully_Feb_2008_Newsletter.doc
Svensk översättning: Henrik Nordin
