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Hur gar behandling med Unified Protocol till?

Behandling med Unified Protocol (UP) skiljer sig fran manga andra KBT behandlingar i det att man
behandlar alla typer av kdnsloméssiga besvar inom ramen for samma behandling. For att gora detta
har man behovt identifiera vad som ar den gemensamma grundlaggande orsaken for aterkommande,
plagsamma kénslor som hindrar en i ens vardag.

En gemensam namnare for kanslor ar att de sitter i kroppen och att de kénns pa ett visst satt. Vid
angest sprids exempelvis ett obehag i kroppen och kroppsliga symptom som exempelvis
hjartklappning, en upplevelse av andnod eller yrsel kan uppsta. Vid sorg kan en matthet och
energiloshet drabba en. Sadana upplevelser far oss att agera pa ett visst satt som ofta ar hjalpsamt
for oss. Radsla far oss att undvika farliga saker. Sorg far oss att grata, vilket signalerar till andra att
vi behover stod, och att spara pa var energi genom en viss okad tendens till passivitet. Det
gemensamma &r att det ar hur kanslan kénns i kroppen som motiverar oss att agera, hade den inte
kénts pa ett speciellt satt hade vi inte agerat. Hur kanslor kanns i kroppen &r sa att saga branslet for
hur vi agerar, upplever och vérderar oss sjalva och var omgivning. Ibland rakar vi ut for langvariga
och svara kansloméssiga pafrestningar. Detta kan leda till att kroppsupplevelsen blir sa obehaglig
att vi borjar forsoka undvika att kanna vara kanslor eller att vi agerar pa dem oavsett om det ar
hjalpsamt for oss eller ej. Nar vi undviker vara kanslor eller agerar pa dem bara for att de ska
minska i intensitet sa signalerar vi for oss sjalva att kanslan inte ar tolererbara eller gar att hantera.
Det &r lite som att tidigare erfarenheter beréttar for oss hur vi skall uppfatta vart kansloliv. Ar
kéanslor tolererbara acceptabla foreteelser som hjalper oss i var vardag eller ar de farliga, skadliga
upplevelser som hindrar oss fran att leva vart liv?

| UP har man tagit fasta pa ovanstdende kunskap och riktat in sig pa att hjalpa personer méta
svarhanterbara plagsamma kanslor for att ge dem erfarenheten av att de kan bara pa/hantera eller
mota dessa kanslor. Sadana erfarenheter har visats leda till att vi uppfattar vara kansloreaktioner pa
ett annat satt som inte &r lika hindrande och plagsamt for oss.

| borjan av behandlingen gors analyser av ens kénsloliv for att terapeut och patient skall kdnna igen
och forsta vilka kansloreaktioner som ér till besvar for oss, vad som triggar dem och vad det &r som
gor att de aterkommer i tid och otid. Efter detta lara man sig att mota kanslomassiga reaktioner
genom att rikta sin uppmarksamhet mot dem i nuet utan att vardera dem. Detta eftersom manga
ohjalpsamma reaktioner pa kanslor innefattar att vi riktar oss bort fran nuet, som exempelvis vid oro
eller grubblande, eller att vi &r Gverdrivet stranga mot oss sjalva, som vid sjalvkritik. Efter detta
kommer speciellt fokus ligga pa att analysera ens tankemdnster. De flesta kanslor paverkar vart satt
att tanka och genom att medvetandegdra och ifragasatta vissa antaganden vi gér om oss sjalva och
andra kan vi vaga ta fler steg mot att narma oss de kanslor som ar till besvar for oss. Efter detta
kartlaggs hur vi undviker vara kanslor genom specifika beteenden. Detta for att vi gradvis skall
kunna motverka dessa beteenden for att fa villkorslésa och tydliga erfarenheter av att kanslan ar
tolererbar. Slutligen sd genomfors ett antal Ovningar som visat sig vicka upp liknande
kroppsupplevelser som vissa kéanslor. Detta for att Gva pa att kunna tolerera hur dessa kanns, i en
kontrollerad miljo. Framat slutet av behandlingen vévs alla fardigheter ihop i en langre sa kallad
exponeringsfas. Har definierar man ett antal situationer i ens vardagsliv som ger oss mojlighet att
mota kanslor dar de uppstar pa det satt som beskrivits ovan for att vanja oss vid dem och ge oss
erfarenheter av att kanslorna inte behover vara var fiende. Behandlingen avslutas med att en konkret
plan sétts upp for hur man ska fortsétta arbeta med att hantera svara kanslor i framtiden.



