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Kansloregleringsstrategier forknippade med psykisk ohalsa

-Overdrivet undvikande R
Forhindrar inhibitory learning av radslominnen (att de inte behdver vara farliga) och uppratthaller darmed
il | patologisk radsla, paverkar psykosocial férméga negativt, och férsémrar livskvaliteten
selektion )
-Overdrivet beroende av trygghetssignaler )
+Kan vara adaptivt tex. sdka socialt stéd

S0elee | *Maladaptivt nar det forhindrar inhibitory learning (“Klarade mig bara tack vare trygghetssignalen”)

UL i <Maladaptivt nér det innebar for stor belastning pa néara relationer (De tréttnar) )
*Grubblande, oro och 6verdrivet anvdndande av distraktion )
*Grubblande och oro férsoker problemldsa pa fér global niva dar problem ar svarlésta

10k e | *Uppmarksammar inte den specifika situationen och hur den kan hanteras

samhet *Foérsdmrar darmed nyinlarning och drar fér generella, ofta negativa slutsatser )

*Kognitiv omtolkning ofta adaptiv
*Maladaptiv nér den innebar motstand mot inre upplevelser (“Jag borde inte kdnna sahar”)

ma::;‘; Maladaptiv nér den &r for sjavrefererande (“Det innebar att jag &r...”)

+Kanslomassigt undvikande generellt oftast maladaptivt
*Kéanslomé&ssigt undertryckande nedreglerar inte negativa kanslor utan ékar stressarousal
*Undertryckande av kanslor minskar chansen till potentiellt stéd fran andra

Respons
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UP: Fardighetstraning for battre kansloreglering

¢ Exponering (Modul 6 & 7) }
~
* Responsprevention (Modul 5 & 7)
J
B\
¢ Medveten narvaro (Modul 3)
J
B\
e Kognitiv omvardering (Modul 4)
J
B\
¢ Férandra kénslostyrda beteenden (Modul 5)
J
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Vodul  yp-A UP-C

1 Motivation och konkreta mal

K - Kunskap om kanslor

* Kanslor aldrig farliga, vi behover vara kanslor
Kanslornas tre delar Tankar — Kropp - Beteenden
ARK

2 Kansloskolan

3 o0 * Vetenskapsexperiment “Kan jag paverka mitt maende?”
Ka nslofokuserafie Gora tvartemot / Beteendeaktivering
Beteendeexperiment

4 . * Kroppsledtradar
MedVEtenhet om fySISka Rita var i kroppen jag upplever olika kanslor
sensationer Bodyscan

Vetenskapsexperiment / Interoceptiv exponering
> Kognitiv flexibilitet
L - Lar kdnna dina tankefillor
* Tankefallor, personliga tankefallor
6 Kanslomassig medvetenhet
U - utforska
* Detektivtankande Stanna - Sakta - Ga
* Probleml6sning
* Medveten narvaro / icke-démande

7 Situationsbaserade W -

Kansloexponeringar Mot dina Radslor och responser
* Exponering / Beteendeexperiment
e Vidmakthallandeplanering

A - Anvind det du lart dig

* Problemsituationer - Gora tvartemot - Detektivfardigheterna




Jens, 17 ar

Gick pa internatskola elitidrottsgymnasium, tavlade i Polen, och "kollapsade” dar.
Inlagd pa sjukhus i Polen, utskrivet 30 dagars morfinpreparat, vilket uppdagades
nar han sokte fornyat recept. Lag fyra manader bara i sitt internatrum utan att
lamna det, tills foraldrar kom och hamtade hem honom. Sjukskriven, men sedan
tilbaks pa folkhdgskola narmare hemmet.

Sékorsak ar att pojken inte lamnar sitt rum. Agnar dagarna &t distraktion med
sifferserier, fotbollsligeresultat engelska ligan 1945-80, tvangstankar kring forlust av
tidsuppfattning, forlust av "sjalv” och att ha skadat hjarnan. Djupa depressiva
symtom.

Aktuellt Forbattrades efter att ha borjat pa folkhdgskolan, blev kar i och
tillsammans med en jamnarig pa skolan, men nar hen gjorde slut forsdmrades Jens
kraftigt. Droppen tycks ha varit att han testat psilocybinsvamp och fatt en
drogutldst panikattack kring upplevelsen av kontrollfrlust. Darefter fick han svara
OCD symtom samt kraftiga depressiva symtom.
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Modul UP-A

1 Motivation och konkreta mal

2 Kdnsloskolan

3 Kanslofokuserade
Beteendeexperiment

= Medvetenhet om fysiska
sensationer

> Kognitiv flexibilitet

6 Kanslomassig medvetenhet

7 Situationsbaserade
Kansloexponeringar

8 Vidmakthallandeplanering

Behandlingsinterventioner

Sokproblem

@O

Kan inte ta sig utanfor sitt rum
Tvangstankar forlust av rum-tid-sjalv, skadat hjarnan
Djupt nedstamd

ARK pa tvangstankar som kontrollstrategi, och agera tvartemot
genom medveten narvaro och Bodyscan

ARK pa raknande som kdnslomassigt undvikande, och agera
tvartemot genom medveten narvaro och bodyscan

Vetenskapsexperiment ”Kan jag paverka mitt maende?”
Gora tvartemot / Beteendeaktivering

Vetenskapsexperiment / Interoceptiv exponering:

For trance genom avslappningsévning/hypnosinduktion
For kontroll av hjartslag genom intervalltraning
For galenskap genom exponering for spegelbild

Tankefallor:
Jag har skadat hjarnan - Katastrof Klas
Jag maste ha kontroll - Control Freak
Ingen kommer alska mig igen - Brustna Hjartans Klubb

Detektivtankande / Perspektivtagande
Problemldsning - konkret problem eller hypotetiskt?
Bara vara / icke-ddmande

Rollspel sociala situationer
Socialfobisk exponering
Exponering for osakerhet och kontrollférlust

Gora tvartemot mentala kontrollstrategier — Istallet Bodyscan
Beteendeaktivering, social aktivering
Avslappning genom medveten narvaro




De atta modulerna i UP

Unified Protocol

Oka motivationen fér engagemang i behandlingen

Forsta kanslor: Kann igen och kartlagg kansloupplevelser

Kanslomassig medvetenhet
Kognitiv omvardering och flexibilitet

Kanslomassigt undvikande och kanslostyrda beteenden

Medvetenhet och tolerans for kroppsliga fornimmelser

Interoceptiv och situationsbaserad kanslomassig
exponering

Resultat, vidmakthallande och aterfallsprevention
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