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Modul 4
Handtering af barrierer vha. defusion og accept










FOKUS | DETTE MODUL

> Yderligere kendskab til accept og
defusion.

» Barrierer for accept og defusion.

> Qvelser der giver eksempler pa at arbejde
med accept og defusion.
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Kaere Farfar

Det var spendende at hgre om din dik-dik.

jeg, at du sjov med mig, og der

en lille hjort, men nu har jeg

ikke fandtes

et

af en dik-dik i en af

. Der star, at den kan blive

er det

pa

helt , men at det er et sart dyr.
det? Nu er sne smeltet, og pa
fastelavn. Vi skal sla af

. De , at vi skal

os ud. Det har jeg

ikke lyst til.






DEFUSION

> At se pa sine tanker.
> At “afbogstaveligggre” sine tanker.

> At se tanker for tanker og ikke som
endegyldige sandheder.

> Fx. “Den her gang opdager de det.”




HVORFOR 0G HVORNAR?






Spargsmal til ikke-hjeelpsomme tanker

Er tanken en del af en gammel historie? Har jeg hgrt den for?
Hvad ville jeg fa, hvis jeg "kgbte” historien?
Hjxlper denne tanke mig med at handle mere effektivt?

Hvis jeg lader denne tanke guide mine handlinger, vil det sa forbedre eller
forveerre mit liv?

Hjxlper denne tanke mig med at vaere det menneske, jeg gerne vil vaeere?

Er denne tanke pa nogen made hjxelpsom eller brugbar?



EKSEMPLER PA DEFUSIONSINTERVENTIONER

> “Jeg bemaerker, at jeg far tanken at jeg
XXX”.

» “G4 hen mod vaerdien”-gvelse pa gulv.
» Metaforer ER defusion.

» Genkend dine tanker.




ACCEPT
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ACCEPT

> Accept er ikke:
> At resignere.
> At give op.
> At ignorere.

> Et slutpunkt.

> Accept er derimod:

» Uforbeholdent at tage imod de private
oplevelser, der kommer, uden at keempe med
dem.

> En aktiv handling.
> En villighed til at leve med.

> Et udgangspunkt for veerdibaseret handling.




OPLEVELSESM/SSIG UNDGAELSE

> Vil hyppigt forstaerke og vedligeholde
smerten.

» Vaere omkostningsfuld i forhold
vardibaseret liv.

> Det er invaliderende fx. ved angst er
undgaelse.




(Dvelse med fokus pd accept og
undgdelse
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“L/EG PA HYLDEN" - EN BVELSE MED FOKUS PA ACCEPT 0G UNDGAELSE

» Inviter din partner til at identificere og beskriv en smerte/et ubehag, som plager.

» Nar der beskrives aspekter af undgdelse foreslar du at leegge denne handling pa en
imaginaer hylde med lovning om at din partner nok skal fa denne handling med hjem
igen.

> Vend tilbage til undersggelse af smerten/ubehaget, og hver gang der dukker
undgaelse op legges den pa “hylden” og vend sa tilbage til unders@gelse af smerten/
ubehaget.

> Gentag til der ikke beskrives flere undgdelsesstrategier.

» Slut af med at undersgge hvordan det sad er, at sta der med den rene smerte.

Frit efter Joanne Dahl



EKSEMPLER PA ACCEPTINTERVENTIONER

> Tovtraekkeri
> Objektivisering

» Kviksandsmetafor




Kontrolstrategier
Hvad jeg ger for at
undga lidelse/ubehag

VaKk fra

Lidelse/ubehag
Uonskede private oplevelser

Frit efter K. Polk & B. Schoendorff

ACT Matrix

Sanseoplevelse

Jeg

bemaerker

Mental oplevelse

Engageret handling
De skridt jeg kan tage i
retning af mine vaerdier

Hen mod

Veerdier
Det, der er virkelig vigtig
og betydningsfuldt for mig






