. (eEy { \. A . A
ACT - EN TILGANG TIL KOMMUNIKATION 2025

VIBEKE BIE 0G JENS WRAA LAURSEN

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

Modul 1: Intro til ACT

S TERy O N









HVOR ER VI NU? 0G HVOR SKAL VI HEN?

» Komme godt fra start

> Pejlemerker, tips og tricks til en god uge
> Overblik over ugen

» Kort og godt om ACT

> Bygge bro til jeres hverdag

» Traene ACT undervejs




UGENS PEJLEMARKER

1. Lad dig ikke styre af den “indre
kritiker”

2. Vear i stedet nysgerrig
3. Giv plads til forskellighed

4. Leen dig ind i eller kast dig ud i at
eksperimentere

5. Del gerne, pas pa dig selv og
hinanden

6. Stgt og hjaelp hinanden .. og 0os ©
7. Vi illustrerer fgrst og snakker bagefter

8. Sperg gerne - nogle gange venter vi
med at svare 5
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MATERIALER 0G INSPIRATION

Opdaterede versioner bliver lagt i dropbox
efterhdnden som vi har arbejdet med det.

Om en uge vil slides og arbejdspapirer ogsa
ligge pa:

https://vibekebie.dk/kurser

https://www.pnf.dk/jens-wraa-laursen/
downloads/

Bemeerk: Der ligger ogsa mange andre
materialer til fri afbenyttelse pa vores
hjemmesider.


https://vibekebie.dk/kurser
https://www.pnf.dk/jens-wraa-laursen/downloads/
https://www.pnf.dk/jens-wraa-laursen/downloads/

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5

Velkommen til: Skift af dagsorden |Under Dig selv i rollen @nskekoncert

ACT - en tilgang til kglerhjelmen: som laege, egne

kommunikation v/Jens veerdier v/0s begge
Nuet og

Lad os komme iagttagende selv  |v/Jens

godt igang sammen

v/Vibeke v/Vibeke

Intro til ACT- Under Under Udfordringer i Brobygning og

matrixen kglerhjelmen: kelerhjelmen: kommunikation  [kursusevaluering

Et veerktgj til bdde |Defusion og accept |Veerdier og v/Vibeke v/0s begge samt

udredning og
intervention

v/Jens

v/Vibeke

engageret handling

v/Jens

John og Trine




KORT 0G GODT OM ACT



ACT ER EN EVIDENSBASERET, 3. GENERATIONS (KOGNITIV) ADFAERDSTERAPI

_ Pain / Chronic Pain__Asthma
Anxiety Cancer  Psychosis Diabetes
Depression Eating Disorders
Social Anxiety Weight Loss

e Disorde Smokin

1986 RCTs

Training Quality of Life
Health Behaviors Shame
Psychological Flexibility ' Prejudice Stigma
Couples / Marital Relations . oo i Somatic Syndromes
Procrastination 9 Attention  Stroke
Exercise Prevention

September 2025, https://contextualscience.org/act_randomized_controlled_trials_1986_to_present
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HVAD ER DET SARLIGE VED ACT?

Anerkendelse af det smertelige liv

Skelner mellem den rene smerte og den lidelse, der opstar gennem
kontrol og undgdelse

Fokus pa adfcerd og dens kontekst, funktion og workability

6 kerneprocesser, der giver en procesbaseret model



12



DET SMERTELIGE LIV

> Livet er fyldt med smertefulde oplevelser!
Bade helt konkret og gennem sproget.

NJ-503 PD

GOLDILOCKS » Dertil kommer kulturel “indoktrinering”:
il Sandheden og malet er det smertefri liv
og private oplevelser kan/skal
kontrolleres.

> Fx.: “Det skal du ikke veere bange for”,
“Der er ikke noget at vaere ked af”, “Jeg
gnsker bare du skal veere glad”.

» Sproglige vendninger for emotionelle
udtryk: “Hun brgd sammen”, “Han
kunne ikke klare det”, “Han
eksploderede”.

NY 2522 16 PD
6802494

' ALICE CARROLL

N

NARCOTICS POSSESS10M



DEN KINESISKE FINGERFALDE




HUSK: NOGLE GANGE ER UNDGAELSE HJALPSOMT
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DET ER MENNESKELIGT AT SBGE VK FRA SMERTE 0G UBEHAG

MEN DET BLIVER ET PROBLEM, NAR DET STAR | VEJEN FOR V/ERDIBASERET
HANDLING 0G BRINGER MERE SMERTE 0G LIDELSE MED SIG!
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“FIX-DET-FELIX"

‘ B
—— | Jeg har alt for travit med
Hvorfor kan du Del har jeg slet at undga at blive ked af

ikke bare vasre glad 9! H ikke tid til ...

c) AR

17



SA KAN DET V/ERE HJ/ELPSOMT AT KUNNE VAERE MED DE FOLELSER.
DER FALGER MED, NAR VI GBR DET, DER ER VIGTIGT FOR 0S




FRA EMOTIONEL KONTROLDAGSORDEN —> TIL PSYKOLOGISK FLEKSIBILITET

Angst (T+F+K) afviger fra normen. Angst er en naturlig og smertefuld del af

livet.
Angst er et problem og en barriere. Angst er en fglelse, der kommer og gar.
“Sadan vil jeg ikke have det”. “Det er okay, at jeg meerker det”.

Kontrol og undgaelse kan fgre til lidelse,
Jeg skal have styr pa mine tanker og folelser. og jeg kan laere at leve med tanker og
folelser, som de er.

Jeg kan leere at leve mit liv godt selv om jeg

For ellers kan jeg ikke leve et godt liv. ogsa har smertefulde tanker og fglelser.

19



BETYDNINGEN AF KONTEKST, FUNKTION 0G WORKABILITY

Din patient, Peter, kommer, fordi hustruen klager over, at han ofte arbejder over.
Hvorfor arbejder Peter over? Hvilken funktion har det?

KONTEKST FUNKTION

Oplever ensomhed i sit aegteskab. Holder ensomheden pa afstand.
Er bange for at at lave fejl og blive fyret. Lindrer frygten for en stund.
Nyder sit arbejde og glemmer tiden. Fastholder behageligt flow.
Hvad gik forud? Hvilken eftekt havde adfserden?

Vurderer Peter sin adfeerd som hjelpsom (workable)?

Bringer den ham videre med det liv, han gerne vil leve? 2



HVAD FORSTARKER LIDELSE 0G TAB AF LIVSKVALITET?

Drop kontakten med nuet, ruminer over fortiden og bekymr dig fremtiden.

Keemp med eller undgd dine Tab kontakten med hvem og hvad,

smertefulde tanker og fglelser. der er Vlgtl.ge f? y dlg 1 1 Vet o bvad

du gerne vil std for i dine relationer.

Psykologisk
rigiditet

Tag dine tanker
bogstaveligt og lad dig Stil dig tilfreds med passivitet,
styre af kategoriske, impulsivitet, undgaelse og
vurderende tanker. manglende vedholdenhed.

Kgb historien om hvem du er, og
hvad der er muligt for dig.
Drop at tage andre perspektiver.

Baseret pa Kelly Wilsons handouts



IN-HEXAFLEXEN

Manglende kontakt til nuet.
Fortids og fremtids dominans

Oplevelsesmaessig Manglend.e kontakt
undgaelse med verdier
Psykologisk
rigiditet
Fusion Manglende

engageret handling

Selvet som indhold
Manglende perspektivtagning



HVAD STYRKER FRIHED 0G EVNEN TIL LEVE LIVET GODT?

Treen dit neerveer og leeg meerke til, hvad du oplever i dette gjeblik.
@v dig i at skelne mellem sanselige og mentale oplevelser.

Slip igen og igen kampen og ver Veelg, hvad du vil gere vigtigt
med selv smertefulde tanker, i dette gjeblik og skab mgnstre af
folelser og fysiske fornemmelser. vaerdibaserede handlinger.

Psykologisk
fleksibilitet

Hold tankerne let, ogsd dine Laeg maerke til ikke-virksomme
kritiske tanker. Tag dem ikke adfeerdsmegnstre og vend tilbage til
bogstaveligt og lad dig ikke styre. vaerdsatte engagerede handlinger.

Hold historierne om hvem du er,

Baseret pa Kelly Wilsons handouts Og hvad der er mungt fOI' dlg let Og Venligt‘
Treen din evne til perspektivtagning.



HEXAFLEXEN - DE 6 KERNEPROCESSER | ACT

Kontakt til nuet

Accept Veerdier
Psykologisk
fleksibilitet
) Engageret
Defusion 5 g
handling

[agttagende selv



ACT ER IKKE KUN TERAPI



FRA PATIENT-FOKUS

TIL OVERORDNET TILGANG
| AL KOMMUNIKATION



BRO TIL JERES HVERDAG



2-2: EKSEMPLER FRA HVERDAGEN

Fortael din makker lidt om dit
arbejde med en typisk patient,
uddannelseslaege, eller en
samarbejdspartner og tilfgj hvad du
oplever som en typisk psykologisk
eller kommunikativ udfordring i
arbejdet. Din makker noterer ned i
anonymiseret form.

I afleverer beskrivelserne til os.

Vi fletter sa mange af eksemplerne
som muligt ind i kursets moduler.
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MODULINDHOLD

» Praesentation af Matrix

» Demonstration og gvelser




MATRIX JVF. POLK & SCHOENDORFF

ACT Matrix

Mine 5 sanser

Hvad gor du som giver dig en umiddelbar lettelse?
Og hvordan virker det pa den lidt leengere bane -
virker det godt eller havner du i en ond cirkel?

Hvad kan du vaelge at gore, ndr nedenstaende er vigtigt for dig?
Og hvad er du villig til at gere selv om du maerker indre bevl?

Lettelse Tilfredshed

Jeg
bemaerker

Hvad er der af indre bovl og stads?
(Som fx frygt, smerter og pinefulde tanker)

Hvem og hvad er virkelig vigtig for dig?
Og hvordan vil du gerne veere i den relation?

Mit sind

Frit efter Kevin Polk



PSYKOLOGISK FLEKSIBILITET

Acceptance and Villighed til uden forbehold at give plads

. til de private oplevelser der ma opsta o
Commitment & P P P oE

fleksibelt justere adfeerden, sd man kan handle i

Therapy overensstemmelse med ens valgte veerdier.




PSYKOLOGISK FLEKSIBILITET

> Den psykologiske fleksibilitet gges nar vi
leerer at skelne og placere det vi oplever
pa matrixens to dimensioner.







ACT-matrix

Ydre sanselige

oplevelser
Hvilke handlinger giver en lettelse fra indre ubehag? Hvad kan du veelge at gere, nar nedenstaende er vigtigt?
Lettelse Tilfredshed
Jeg
bemaerker
Hvad bemeerker du af indre bevl og ubehag? Hvem og hvad er vigtige for dig?
Hvordan vil du gerne vaere i den relation?

Indre mentale
oplevelser

Frit efter Kevin Polk



DEMONSTRATION

MAGASIN

DU NORD

MUSEUM




MATRIX - ET KORTLAGNINGSREDSKAB

» Kan bruges til overblik

> Forstaelse af problematikkens dynamik
» Virke som inspiration til interventioner
» En madde at lave caseformulering

» Kan bruges uden forstdelsen for hvad der
er under “kglerhjelmen”




> 20g2
> Lav en matrix-undersggelse
> 1 interviewer

> 1 bruger eget eksempel eller
rollespiller patient

» Lav matrix og udfyld den skriftligt

» HUSK - det er kun undersggelse og
kortleegning - IKKE lgsning og har ikke
forandringssigte (for nu).




OPSAMLING

> Droft 2 og 2:
> Spergsmal
» Hvad lagde du meerke til nar du:
cecee » kun skulle kortlegge?
> og ikke problemlgse?
> ndr du skal udfylde skemaet skriftligt?

» Hvordan oplevedes undersggelsen som
“patient”?

> Learing

> Vi samler op pa plenum
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MODULINDHOLD

» Funktionsanalyse
> Kreativ hablgshed
» Informeret samtykke - i ACT

» Skift i dagsorden




-

And those whe were seen

dancing

were thought to be insane
by those

whe ceuld mot hear

the music.

- Friedwich Nietzsche

Funktionel Kontekstualisme

Vi kan kun forstd adferden, hvis vi ved hvilken kontekst, den optraeder 1.



FUNKTIONSANALYSE



TAK
Funktionsanalyse

Trigger

Adfaerd

Konsekvens
- kort sigt

Konsekvens
- lang sigt

Frit e. Ramnero&Torneke, 2008




_ KREATIV
HABLASHED

~ Processen hvor vi arbejder med at
underminere tiltroen til kontrolstrategierne




BVELSE | PAR
KREATIV HABLOSHED

> 1 “leege” og 1 “patient”.

> Rollespil eller “realplay”.

> Find central tanke/[alelse/indre ubehag, som plager patienten.
> Kortleg forsag pa kontrol af disse.

> Undersgg omkostninger ved kontrolstrategierne.
» Undersog effekt af kontrolstrategierne.



KVIKSANDSMETAFOREN

> Nar kontrolstrategierne i virkeligheden
kan veere medvirkende til at skabe eller
vedligeholde problemet, kan et centralt
budskab vare at holde op med at keempe.

» Kan bidrage til “harm reduction”.

» Kan skabe plads til at unders@ge andre
veje frem, som ikke kommer fra gnsket
om at kontrollere private oplevelser.




INFORMERET SAMTYKKE 1 ACT

Vi forteeller, at vi gerne vil fokusere pa noget
bestemt, undersgge en hypotese, afprgve en
ide eller lave en oplevelsesorienteret gvelse,
der maske kan give indsigt og spgrger om
patienten er villig, fordi det...

> styrker patientens villighed til at
“hoppe i vandet for at leere at
svemme”.

> gger sandsynligheden for
compliance med interventionen
undervejs og efterfglgende.

> styrker patientens engagement og
ejerskab i forlgbet.



BARRIERER | UDFORSKNINGEN

Hvad kan du ggre:
> Anerkend venligt og veer nysgerrig.

» Normaliser - det kan opleves sveert og til
tider ganske smertefuldt at udforske,
hvad der er pa spil.

» Stil dit spgrgsmal og bed patienten om
ikke at svare, blot tage spgrgsmalet med

sig.




DEMONSTRATION AF SKIFT | DAGSORDEN




SKIFT FOKUS

Treen samtalen, hvor du fx. vaelger at tage en
matrixmodel frem eller laver kreativ
hablgshed for sammen med din patient at
lave en overgang fra den somatiske til en
psykologisk faelles undersggelse.

Rollespil to og to:

> Leaege, der gerne vil bringe fokus pa
psykologiske faktorer.

» Patient, der maske ikke er klar over, at
der kan vere et psykologisk aspekt.

Tag gerne en timeout undervejs og hjalp
hinanden, nar I gar i sta.




OPSAMLING | PLENUM

> Spgrgsmal
> Ny lering eller erkendelser
» hvad fandt I ud af var vigtigt?

> hvor bliver det vanskeligt?

» Gode mader fx. at spgrge pa?
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HVOR KAN VI KGRE HEN?

» Vi kan bruge matrixen til at fd et mere
helstgbt billede sammen med patienten.

* Hvem og hvad er vigtige for dig?

* Hvad ger du, nar X er vigtig(e) for dig?
(Er der noget, du gerne vil leere / blive
bedre til / begynde at ggre / gore mere af?)

* Hvad dukker op af indre bgvl og stads?
(Hvad synes, du er sveert at veere med af
indre oplevelser? Hvad kommer du til at
keempe med?)

* Hvad ger du, nar indre “bgvl og stads” i
form af tanker og fglelser dukker op?

> Vi kan validere, normalisere, unders@ge videre,
hvis der er brug for det, opsummere en felles
forstaelse. 55




HVOR KAN VI KGRE HEN?

> Vi kan lave en funktionsanalyse vha. matrixen,
TAK-modellen eller “blomsten”, hvor vi
undersgger patientens adfeerd.

* Hvad gik forud?
* Hvad gjorde du?
* Hvordan virkede det?
* Kortsigtet konsekvens
* Langsigtet konsekvens
> Vi kan bruge funktionsanalysen til at:

* undersgge, hvorfor patienten gentager et
adfeerdsmgnster (de kortsigtede
konsekvenser).

* belyse paradokset - at jo mere patienten
kemper, jo mere sidder h*n fast (langsigtede
konsekvenser). 56



HVOR KAN VI KGRE HEN?

» Vi kan bruge matrixen, TAK-modellen
og / eller “blomsten” til at skabe “kreativ
hablgshed” og invitere til et skift af
dagsorden.

* Du / Vi kgrer rundt i ring her og det er
hardt.

* Jeg vil foresld, at vi giver slip og flytter
fokus / saetter en ny dagsorden.

» Vi kan bruge matrixen til at vende tilbage
til (eller unders@ge pa ny) patientens
veerdier og veerdibaserede mal.

57



Kontakt til nuet

DEFUSION

Accept Vardier
& AC C E PT Psykologisk
fleksibilitet
................................................................ s g -
Hvordan forholder du dig til dine private handling

oplevelser?
Hvor bogstaveligt tager du dine tanker?

Hvor meget keemper du med det, du
merker indeni?

Det iagttagende selv



FUSION VS. DEFUSION
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FUSION MED TANKER

Tankerne tages bogstaveligt og opleves som
endegyldige sandheder. Hgj grad af fusion
medf@rer matchende fglelsesmaessig, fysisk
og adferdsmaessig respons.

Tanke

Krop / \ Folelse
N

Adferd

Ver seerligt opmaerksom pa:

)

» vurderinger og “lgsningsforslag’

> drsagsforklaringer og regler



HVAD KOMMER PATIENTERNE MED?

» Hvilke tanker keemper patienterne fx med
ifm.:

> Smerter
» Helbredsangst

» Kroniske sygdomme

Hvilke tanker fusionerer du med som lege?

> Nar du kigger i kalenderen og bliver traet
pa forhand.

> Nar du har sveert ved at slippe en opgave.

» Nar du udskyder gaturen.

62



FUSION ER NOGLE GANGE HJAELPSOMT ...

63



ANDRE GANGE ER DEFUSION BEDRE

b4



DEFUSION

Nar defusionstraening lykkes, forholder vi os
langt mere fleksibelt til vores teenkning.

Tankerne tages ikke leengere bogstaveligt,
men opleves som det, de er, mentale input.
Noget vi kan vaelge at handle pa eller lade
vere.

Tanke

Krop Folelse

Adfaerd



ARBEJD MED
DEFUSION

Ndr tankerne bliver taget
uhensigtmessigt bogstaveligt.

Ndr tankerne opleves at std i vejen for
engageret handling.



UNDERVEJS: TEKNIK:

BEM/ERKER TANKER. “JEG BEM/ERKER, AT JEG “‘O’ELSE
DERES FUNKTION 06 HAR TANKEN" GA EN TUR MED TANKERNE

GRAD AF WORKABILITY %

67



VI BEMARKER 06 TALER OM TANKER

> Veer nysgerrig pa tankerne og gv dig i
at bemaerke og sette ord pa dem.

» Undersg@g deres funktion.

» Skab lidt afstand, ved fx at tale om
hovedet / hjernen / sindet som en
“problemknuser” eller en
personlig radgiver, der hele tiden
har til opgave at vurdere og radgive
mhp. at minimere eller undga ubehag
og @ge velbehag.

> Leg med andre beskrivelser af tankerne,
fx den indre teenager osv.



Hent inspiration i diverse ACT-
grundbgger og ACT selvhjaelps-
bgger.

Fx Russ Harris grundbog:
“ACT i teori og praksis” eller
hans bog: “Lykkefaelden”.
Sidstnaevnte fas ogsa som en
slags “pixibog”.

Jeg har tanken Her er utallige
k defusions teknikker, der kan
hjeelpe os til se pa tankerne
Jeg bemerker, at jeg har tanken som tanker, mentale oplevelser,

og tage dem mindre bogstaveligt.




TAG TANKERNE MED PA EN GATUR

1: G4 en tur med din makker, der agerer dit sind,
der giver en lind strgm af tanker.

Bagefter: Hvordan forholdt du dig til dine tanker
undervejs? Hvor styrende blev de?

2: Ga igen en tur med dine “tanker” og forhold dig
nu mere mindfuldt, dvs. iagttagende, nysgerrigt og
ikke-dgmmende.

Bagefter: Hvordan var det at forholde sig pa denne
made til dine tanker? Hvor styrende var tankerne nu?
Var det muligt at udvide opmerksomheden og ogsa
bemaerke andre ting?




OPLEVELSESM/ESSIG
UNDGAELSE

VS. ACCEPT



OPLEVELSESM/SSIG UNDGAELSE

Fors@g pad at at undga, kontrollere eller
fjerne sig fra private oplevelser som
tanker, folelser og kropslige
fornemmelser.




ACCEPT

Accept er ikke resignation,
underkastelse, glemsel eller nydelse.

Accept er:
» Villighed i dette gjeblik.

» Uden forbehold at lade de private
oplevelser passere eller fa plads.

» Et udgangspunkt for verdibaseret
handling, hvor kontrol og undgaelse
ville std i vejen.

73



IGEN: UNDGAELSE ER NOGLE GANGE HJ/ELPSOMT

74



ANDRE GANGE ER DET BEDRE AT KUNNE VARE MED DET, DER FOLGER MED

[

75



TIP: BV DIG PA AT GENKENDE OPLEVELSESM/ASSIG UNDGAELSE




ARBEJD MED
ACCEPT

Ndr kamp med eller undgdelse af private
oplevelser bringer mere lidelse med sig.

Ndr kamp holder os fra at engagere os 1
det, der er vigtigt for os.



BVELSE: BVELSE:
FORST “KREATIV
UNDERSAGE NYSGERRIGT “' [EG VURDERINGER 06

:Cgkgi:E\zR;(ER o e
" FRAMENTIL 06" A £

Yaring ‘ misery
' despair g \
il = g 1655 Y

Vo . sadness
Patient *sheartbreak e

Grounded \
Patient-30bservant



“KREATIV HABL@SHED" BANER VEJEN FOR ACCEPT

Ydre verden med sanselige oplevelser.
1

2: Hvad gor du?

3: Hvordan virker det pa kort sigt?

4: Hvordan virker det pd lengere st

1: Hvad star i vejen? :
Hvad kemper du med? :

1
Hvad merker / merkede du? :
1

Indre verden med mentale oplevelser. 7



UNDERSAG 0G HOLD DET NAENSOMT

> Hjaelp personen med at satte ord pa
oplevelsen ved at spgrge ind. Er det
angst? Valider og normaliser pa en
troveerdig og anerkendende made.

> Hjeelp personen med at leere oplevelsen at
kende. Undersgg den nysgerrigt sammen,
ikke-dgmmende.

> Foresla og vis, hvordan der kan gives
omsorgsfuldt plads til oplevelsen, fx vha.
vejrtraekning.

> Stgt personen i at se verden omkring
smerten, udvide opmarksomheden: Hvad
leegger du ogsd meerke til lige nu?

80



AT L/EGGE PA HYLDEN

> Inviter din patient til at beskrive en smerte, som plager, sa I
sammen kan lere den at kende.

> Fa den gjort neerveerende for patienten, sa det ikke bliver en
samtale om smerten, men en oplevelse af smerten.

> Undersgg smerten og sporg til, hvad patienten far lyst til at
gore (far af impulser til undgaelse), nar h*n merker smerten.

> Nar du hgrer eller ser tegn pd kamp og undgdelse hos din
patient, foreslar du, at patienten laegger kontrolstrategierne pa
en imaginzr hylde, sa de ikke skjuler eller skygger for smerten.

> Forteel patienten, at h*n selvfglgelig far handlingerne pd hylden
med hjem igen.

> Undersgg igen smerten.

> Hver gang I bemeerker tegn pd kamp eller undgaelse leegges de
pa “hylden”, og I fortseetter undersggelsen.

> Gentag til der ikke beskrives flere kontrol- og
undgdelsesstrategier.

> Slut af med at undersgge, hvordan patienten oplever det at
veere med den rene smerte.
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HVAD KAN VI VALGE AT GORE?

> Vi kan bruge matrixen til at fa et mere helstgbt
billede.

> Vi kan bruge matrixen til at undersgge, validere,
normalisere, undersgge og opsummere.

» Vi kan lave en funktionsanalyse vha. matrixen,
TAK-modellen eller “blomsten” for at undersage,
hvorfor et adfeerdsmgnster gentager sig.

» Vi kan bruge funktionsanalysen til at belyse den
onde cirkel vi er havnet i og derved skabe kreativ
hablgshed (det er kontrolagendaen der er hablgs
- den virker ikke).

> Vi kan foresla, at vi i stedet satter en ny
dagsorden, hvor vi undersgger vaerdier og
verdibaserede mal.
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HVAD KAN VI VALGE AT GORE?

> Vi kan arbejde med at fa gje pa tanker, skabe
afstand og se dem som mentale input og ikke
bogstavelige sandheder vha. defusions-
strategier. Fx ved at:

* Bemaerke tankerne.

* Undersgge deres funktion, se det som
radgivning og sige “tak for den tanke”.

* Give tankerne et navn eller en beskrivende
titel. (Min indre Kritiske Kris, Fix-det-
Felix, Radgiver, Teenager, osv.).

* “Neutralisere” - find inspiration i bggerne
(fx: syng tanken, sig den pa fransk +
meget mere).

85




HVAD KAN VI VALGE AT GORE?

> Vi kan arbejde med at slippe kampen og
skabe plads til smertefulde private
oplevelser (dvs. fglelser, tanker, fysiske
fornemmelser) vha. accept-strategier. Fx
ved at:

* Bemaerke og satte ord pa de private
oplevelser.

* Unders@ge folelsen, hvordan den
markes i kroppen.

* Laegge kontrolstrategierne pa hylden.
* Holde oplevelsen naensomt.
* Bruge “og” i stedet for “men”.
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KONTAKTEN TIL
NUET & SELV-
PERSPEKTIVET

Hvor nerverende er du lige nu?
Hvor fleksibel er din opmeerksomhed?

Sindet er en historieforteller.

Hvor fleksibelt forholder du dig til dine selv-
forteellinger?

Accept

Defusion

Kontakt til nuet

%\ -

Psykologisk
fleksibilitet

Engageret

handling

Det iagttagende selv



LOS FALGENDE OPGAVE SAMMEN

Sid rgg mod ryg under hele gvelsen.
Makker 1: Tegn en model, instruer bagefter uden at forteelle hvad det er.

>
>
> Makker 2: Tegn modellen vha. instrukserne fra din makker.
» Undervejs: Tal sammen, hjeelp hinanden uden at kigge

> Bagefter: Hvad lagde I meerke til undervejs? Hvad var hjelpsomt?
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HVORDAN VILLE DET PAVIRKE JER
0G OPGAVEL@SNINGEN, HVIS DU
ELLER DIN MAKKER..

» Mentalt var et andet sted.

> Blev fanget i egne fortolkning frem for
egentlig at lytte.

> Brugte mere tid pa rumination eller
bekymring

Mind Full, or Mindful?
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KONTAKT TIL NUET



MENTALT AT KUNNE REJSE I TID 0G STED ER NOGLE GANGE HJALPSOMT

The time._is

p

\ L7 vy
. ) 427 3
N N\ ) '

Hvis vi kun havde “nu”,
sd ville det ogsd veere svert.
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RUMINATION 0G BEKYMRING HAR
EN KORTVARIG “FORDEL

> (Falsk) felelse af kontrol
» Det ligner problemlgsning

> (Midlertidigt) fraveer af kropsligt
ubehag

> Oplevelsesmaessig undgaelse




ANDRE GANGE ER DET BEDRE AT KUNNE FORBLIVE NARVARENDE
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OM AT LEVE I NUET
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KONTAKT TIL NUET

> en ikke-dgmmende opmarksomhed pa
det der opleves lige nu

> en bevidst og fleksibel opmarksomhed,
der kan flyttes rundt, zoome ind og ud

Sa vi kan:

> veare narvarende overfor andre og os
selv

» undersgge hvad der sker og nyde
pjeblikket

> laere nyt og justere vores handlinger
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ARBEJD MED
KONTAKTEN
TIL NUET

Nar det er sveert at (be)merke private oplevelser.

Nar vi fanges 1 bekymringer og rumination.

Nar vi ikke far stoppet op og orienteret os.



UNDERVEJS | SAMTALEN. GENNEM TRZNING:

SANKER TEMPOET MINDFULNESS BVELSER
STOPPER 0P FORMELT & UFORMELT
BEM/ARKER 0G UNDERSAGER
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LEARNING ACT

Fra 1. udgave af bogen “Learning ACT” kan
man frit tilgeengeligt finde leeringsvideoerne
pa youtube.

Robyn Walser arbejder i videoen med
“kontakt til nuet” og din opgave er at
vurdere, om hendes interventioner er ACT-
konsistente?






https://www.youtube.com/watch?v=oT2iPNcPejA

SAMTALEN: TRAN 2 06 2

» Makkerens opgave: Spil en patient eller
uddannelseslaege, der praesenterer et
problem. Ma gerne fortabe sig i
bekymringer o.l.

> Laegens opgave: At veere opmerksom pa
hvorndr makkeren “forsvinder” fra nuet
og guide fokus tilbage til nuet.

> Byt roller.




TRANING: 2 06 2

LAV EN LILLE
GUIDET MEDITATIUN




OPGAVEN

> “Laegen” velger et anker for patientens
opmarksomhed (vejrtraekning, et
sanseindtryk etc.).

> “Laegen” guider “patienten” i fht.
> at veere lige her lige nu.
> at veere opmearksom pa ankeret

> at kunne blive opmaerksom pa nar
kontakten til ankeret forstyrres.

> at bringe opmaerksomheden tilbage til
ankeret.

> Afsluttes og “patienten” giver en
anerkendelse til “leegen” af noget der var godt
eller hjeelpsomt ved guidningen.




INSPIRATION & GRATIS RESSOURCER

> https://vibekebie.dk/terapi

> https://www.pnf.dk/jens-wraa-laursen/downloads/

> Insight timer (app)


https://vibekebie.dk/terapi
https://www.pnf.dk/jens-wraa-laursen/downloads/

JAGTTAGENDE SELV



SELV-FORTALLINGERNE ER HJELPSOMME ... | NOGLE SAMMENH/NGE
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ANDRE GANGE ER DE IKKE. ..

Der er betydelig risiko for, at det enten kan blive mentalt meget

overveeldende eller meget begreensende for mine handlemuligheder.



JAGTTAGENDE SELV

Vores evne til perspektivtagning.
Vi trener at bemaerke os selv

» som den, der har tanker og fglelser
- og ikke er sine tanker og fglelser.

» som den er st@grre end de tanker og
felelser man har lige nu.

» som den samme, selv ndr tanker og
felelser eendrer sig.




!/
ARBEJDMED *
IAGTTAGENDE SELV <,

\

Nar vi overveeldes og forveksler oplevelser med hvem
Vi er.

Nar vi fanges 1 eller keemper med selvkritik eller en
bestemt selvforstdelse.



UNDERVEJS | SAMTALEN: GENNEM TRZENING:
OPLEVELSESORIENTEREDE BVELSER MATRIX, MINDFULNESS & SELV-

‘ MEDFOLELSE
& PERSPEKTIVTAGENDE SPARGSMAL
(0G LIDT METAFORER)

WHAT’S YOUR

STORY
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Hvem er du mere?




HVIS JEG IKKE ER
MINE TANRER,
HVEM ER JEG SA?




JEG ER DEN, DER
BEMARKER. ..

Der er min tanke, O%her er jeg, den der
bemerker / har tanken lige nu.




EKSEMPLER PA FLERE PERSPEKTIV-TRANENDE SPORGSMAL

Forskellige perspektiver i tid, sted og person.
» Hvad ville den 20-arige dig synes om den made du velger at leve dit liv pa lige nu?
» Hvad vil den 80-drige dig give af rad til dig, der sidder her lige nu?

» Hvad vil du om 10 minutter / 10 dage / 10 ar veerdseette, at du gjorde vigtigt lige
nu?

> Forestil dig, at du star udenfor og kigger ind pa dig og din mand? Hvad leegger du
meerke til nar du ser ind pad jer?

> Hvis du traeder et skridt tilbage og iagttager din kurs, hvor leegger du sa meerke til, at
du er pa vej hen?

> Hvis du sa pa dig selv med din datters gjne, hvad ville du sa se?
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Modul 6: Under kolerhjelmen - veerdier og engageret handling
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Accept

Defusion

Kontakt til nuet

Vardier
Psykologisk
fleksibilitet
Engageret
handling

Det iagttagende selv

| DETTE MODUL

» Hvorfor fokus pa oplevelsesorientering?
> De to sidste kerneprocesser i hexaflexen.

» Om at styrke vital retning og handling.






JAMES HIBBARD

[ -

THE

ART OF Q

CYCLING

Incredily Sesstite
®
Phitosophy, - UV

meaning and a life
on two whoels

SYOMNING
N FOR

HVORFOR OPLEVELSESORIENTERET?

> Vores tillid til sproget er (for) stor.

> Fx. ligger der som en del af diagnosekriterier
og erkendelse af lidelse ofte en indsigt i at
adfeerden ikke er gavnlig - uden at det stopper
adferden.

> Det er ikke “frontallapperne”, der har brug for
at leere nyt men “Fix-det-Felix (amygdala og
hippocamus).

> Fix-det-felix leerer ikke af logik og fornuft men
af erfaring.

» Nemmere at huske med multimodal indleering.

> Metaforerne og @velserne hjalper til defusion.



ENGAGERET
< HANDLING

Onsket kvalitet ved handlinger De skridt vi tager 1 retning
af vores veerdier



“DEN ONDE TVILLING”

Modscetning til veerdier Modsetning til engageret handling

Manglende viden om eller Passivitet, mallgshed, impulsivitet,

opmerksomhed p4 verdier “Tisser i bukserne for at holde
varmen”



SWEET SPOT

> Bring dig i kontakt med et sted, et
tidspunkt, en situation i dit liv, der
rummede “alt det gode”, lige der hvor du
havde det som du @gnsker at have det.

> Bring dig i kontakt med det: Se stedet for
dig, genkald dig sanseindtrykkene, kom i
kontakt med de fglelser der knytter an
OSV.

» Fortael din partner om dette gjeblik, som
var du der lige nu (tal i nutid).

> Din partner lytter, tager ind og observerer
uden at kommentere.

Frit efter K.Wilson




DEBRIEFING SWEET SPOT

» Tal med din sidemand om, hvad der ggr,
at netop dit sweet spot bliver et sweet
spot.

» Undersgg om det siger noget om hvad
eller hvem der er rigtig vigtig for dig.

» Seat gerne ord pa den verdi dit sweet
spot reprasenterer.

> (husk at “veerdiord” er kvaliteten
ved en gnsket handling)




VARDIEN |
SMERTEN

Hvad siger det smertefulde om
patientens verdier?




VARDIEN | SMERTEN

» To sider af samme sag.

» Tal med din makker om en eller to
patienter, hvor I drgfter hvilken vaerdi
patientens smerter er udtryk for.




Jeg var slet, slet ikke sur, negativ,
knitisk, hadsk og kveaerulantisk nok ..,

Er der noget, du fortryders?

NEKROLOG-

OVELSEN

Hvad vil du onske eller veere stolt over, at
der blev sagt om dig til din begravelse?




NEKROLOG-@VELSEN

» Forestil dig, at vi kommer til gravel pa kroen
efter din begravelse og pa magisk vis kan vi liste
rundt og hgre hvad folk siger om dig.

> Gasterne ved hvert bord repraesenterer et
livsdomaene (fx. et bord til patienter, et bord til
praksismanagere, et bord med kolleger).

> Velg et bord at stille dig hen til og leeg maerke til
hvad du vil vere tilfreds og stolt over at der
kunne blive sagt om dig ved det bord. Skriv det
ned.

» Debrief med makker: Laes op for din makker
hvad der blev sagt, som du ville veere stolt og
tilfreds over.

> Droft om og hvordan den veerdi kommer til
udtryk i dit daglige virke i tht. livsdomanet.



VARDIER ER:

¢ X > En retning jeg velger at bevaege mig i.
Ledestjerner, pejlemaerker - ikke mal.

> Frit valgte - ikke dikteret af hverken
ngdvendighed, regler eller fglelser (hverken
egne eller andres).

» Handlemgnstre, der er reinforcerende i sig
. selv - ikke vardsatte eller betingede af et
e T S o T STt ' bestemt udbytte.

e

——

e i i =T
- o S "

- -4

S~ e e SR ) » Konstruerede - vi skaber dem selv og lever

T —— -

e o S ——— L dem nu og her - pa engelsk taler vi om valuing.

» Under udvikling - de er ikke statiske, men
udvikler sig over tid og tilpasses de
kontekster, vi indgar i.




Hvisen tr llgé“e kom forbi din segg 1 nat mens du sov og
sorgede for, at du ikke leengere slas med de besverlige folelser
og tanker du har -

sd du fik mere plads til at bruge kreefter pd det, der erfvigctligt
or dig,

hvordan og hvorndr ville du opdage, at hun havde veret der?
Hvem ville ellers kunne se, at hun havde veret der?

Udtryk forandringer 1 adferdstermer.




GOR DET OVERSKUELIGT

» “Hvad er den mindste handling, du
indenfor den naeste time kan valge at
lave, som er i tradd med din vaerdi?”

> Visualiser hvordan det vil se ud, som om
vi kunne se det pa en optagelse:

» Om en dag
» Om en maned
» Om et ar

» Unders@g tiltroen til at fa sat handling pa
vaerdien (Hgjere end 7 ud af 10)




PRAV ELLER @V?



https://www.youtube.com/watch?v=BQ4yd2W50No

“BEVAG DIG |
RETNING AF
VARDIEN

Ud pad gulv-metaforillustration




FRIT OVERSAT EFTER ROBIN WALSER

>“Jeg vil ikke kgbe,
at du ikke kan -
men det er helt ok
ikke at veere villig”




PLANLAG ET EKSPERIMENT




GOR DET LIDT SMART

> Specifikt: Kan patienten se eksperimentet for sig, og hvornar vil patienten lave det?

» Mestring og mening: Har patienten de forngdne faerdigheder og giver det mening?

» Accept: Har patienten en plan ift. at vaere med oplevelse af ubehag undervejs?

> Realistisk: Kan eksperimentet gennemfgres selv om patienten er i affekt eller traet?

» Tillid til gennemfgrelse: Pa en skala fra 1-10? (En god plan scorer mindst 7)



e OPFOLGNING PA EKSPERIMENT

» Hvordan er det gaet med at...?
( PeERC EP‘rloN) Bedre, veerre, det samme?

> Patientens konkrete erfaringer.

il 0 RESTN > Patientens made at hdndtere barrierer.
300 aLb L > Valg af nyt eksperiment.
s
> Tillid til gennemfgrelse?
@E AL ITY) » Har vores samtale vaeret hjaelpsom?
BIRTH DEATH
L = ]
Q stiILL 100
GooD LATE
oW



HANDTERING AF YDRE BARRIERER

Eksempler pa problemlgsnings-strategier:

> Praktiske hjelpehandlinger:
Gor det let. Ggr fx tingene klar i forvejen
—> skab et spor, du let kan kgre ind pa.

» Kognitive strategier:
Skriv det i kalenderen, pa din
huskeseddel, leeg en smart-plan, saet
uret.

> Bed om hjalp fra netvaerket:
Hvem er gode til hvad i din
omgangskreds? Hvem kan bedst stgtte
dig i denne sammenhang?




Accept

Defusion

Kontakt til nuet

Psykologisk
fleksibilitet

Det iagttagende selv

Vardier

Engageret
handling

HANDTERING AF INDRE BARRIERER

Eksempler pa mindfulness-strategier:

» Kontakt til nuet:
Ret opmaerksomheden skiftevis mod
ubehag og vejrtrakning eller
omgivelser.

» Defusion:
Bemarke tankerne.
> Perspektivtagning:
Tage et skridt tilbage.

> Accept:
Give slip pa kamp og give plads.



CENTRALE POINTER

> Engageret handling kan vere bade
indre og ydre.

» Stgt din patient i at udforske flere
handlemuligheder.

» Planleg engageret handling som et
eksperiment. Hav gerne en plan A
og B.

» En god plan er lidt “SMART” og

omfatter handtering af barrierer.

» Drop ordet “prgve”. Det handler

om at afprgve og at gve.
138



Kontakt til nuet

6: idette gjeblik, i denne situation?

=K

Accept Verdier

2: er du sa villig til
at have de ting, helt og holdent uden
at keempe med dem

5: af dine valgte veerdier

fleksibilitet

Defusion

Engageret
handling

4: OG gore hvad der skal til for
at bevaege dig i retning

3: som de er, og ikke som de siger de er,

1: Hvis vi skelner mellem dig og de ting
Det iagttagende selv du keemper med og forseger at zendre



OPSAMLING | PLENUM

> Spgrgsmal
» Hvad leerte I?
» Hvad var vanskeligt?

> Nye erkendelser?
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EGNE VARDIER | ARBEJDET

» Hvordan gnsker du at veere i dine
forskellige leegeroller?

» Om at veelge forskellige perspektiver.

» Om at udtrykke sig fra sine veerdier.




HUSK FREDAG FORMIDDAG

» Find sammen med den makker, I havde,
da I skrev cases til os.

» Sid to og to kort og tjek ind med om I har
faet inspiration og hjelp til handtering af
disse cases.

» Forhold jer til om der er noget I savner.




T00GTO

> Brok eller beklag jer til hinanden over
arbejdsvilkar, patienter, regioner, kolleger,
sygeplejersker eller lignende, der er urimelige
eller besverlige.

> Funktionsanalyse

TAK
Funktionsanalyse

Trigger Adfaerd Konsekvens Konsekvens
- kort sigt - lang sigt

Frit e. Ramner6&Torneke, 2008



ARBEJDSVARDIER

> Matrix to og to i fht. et par domaener
indenfor arbejdsomradet

ACT-matrix

Ydre sanselige
oplevelser

Hvilke handlinger giver en lettelse fra indre ubehag? Hvad kan du veelge at gere, nir nedenstéende er vigtigt? fX

> som patientens laege.

» som kollega.

Lettelse / \ Tifredshed » som leder/chef.

A

v

Jeg
bemaerker

» samarbejdspartner fx. i fht.
plejehjem.

Hvad bemazerker du af indre bevl og ubehag? Hvem og hvad er vigtige for dig?
Hvordan vil du gerne vzere i den relation?

Indre mentale
oplevelser

Frit efter Kevin Polk



VARDIER UNDER TRYK

> 3-mandsgrupper.

> En laege, en anden (pt., kollega, region,
sekreter el.lign.), en observatgr.

> Laegen beskriver en konfliktfyldt/besveerlig/
treels/... relation og hvad der generer ved den.

> Rollespil: Laegen giver los og siger rat for
usgdet, den grimmeste version af det du har pa
hjertet, hvad der fylder og generer ved
vedkommende til den anden.

» Debrief:
» Anden: Hvordan oplevedes det?
» QObservatgr: Hvad bemerker du?

> Laege: Hvordan oplevedes det?




VARDIER UNDER TRYK - 2

» Rollespil fortsat:

> Drgft i gruppen hvilke vaerdier, leegen
gerne vil udtrykke sig fra og hvordan det
evt. kan ggres.

> Rollespil igen men hvor laegen tilstraeber
at udtrykke sig om det samme indhold
men fra vaerdiperspektivet.

» Debrief - hvordan var det sa for de
implicerede: Anden, Observatgr, Lage.

> Inspireret af R.Walser



NU MED FORSKELLIGE VAERDIER

> Tenk pd en person du er i kontakt med i dit arbejde
(patient, kollega, sygeplejerske etc.), hvor du skal
udtrykke en utilfredshed overfor og et gnske i den
tilknytning.

> Din makker spiller denne person.
» Udtryk dit budskab “fra” forskellige vaerdier:
> Kontant
> Medfglende
> Problemorienteret
» Handlings-/lgsningsorienteret
> Nysgerrig
> etc.

> Droft med din makker hvordan det opleves for begge
parter.




OPSAMLING

» Hvad bliver du opmaerksom pa?
» Hvad var vigtigt fra dette modul?

» Er der noget du kan ggre, for at bringe
denne leering med hjem i praksis?
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HVOR HE GRAD AF PSULOGISK FLEKSIBILITET HAR VI SELV?

151



DEN UDFORDRENDE SAMTALE - VI ER PA HVERT VORES BJERG

Accept

Defusion

Mg selv

Kontakt til nuet

Psykologisk
fleksibilitet

Det iagttagende selv

Vaerdier

Engageret
handling

Accept

Defusion

Den anden

Kontakt til nuet

Psykologisk
fleksibilitet

Vaerdier

Engageret

/ nending

Det iagttagende selv
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GO-TO STRATEGIER Kontakt til nuet

Accept Verdier
. Psykologisk .
fleksibilitet
Defusion Engageret
handling

Det iagttagende selv 154



Arbejd med kontakt til nuet

Arbe]q med accept . - Matrix: Pa gverst og nederst pa midten Arbejd med vaerdier
- Matrix: Nederste venstre hjgrne . N
: - Seenk tempoet - Matrix: Nederste hgjre hjgrne
- TAK / Funktionsanalyse : .
o - Bemerk de sanselige oplevelser - Kompasretninger

- Kreativ hablgshed : . _

' . - Lav et kort mindfuldt stop op - Hvad vil du gore vigtigt?
- Slip tovet / slip kampen : .

. - Lav en formel mindfulness gvelse - To sider af samme sag
- Fingerfaelde

° Kontakt til nuet - NekrOIOgQVelsen
- Laeg pa hylden
- Sid neensomt med .
- Traek vejret og giv plads Arbejd med engageret handling
- “Og” i stedet for “men”. Peclogisk - Matrix: @verste hgjre hjgrne
- Tryllefeen
Defusion Engageret « . . 2

Arbejd med defusion (af-bogstaveliggore) s I_OIYIS du‘lkke lae.ngere k?emp ede..
- Matrix: Nederste venstre hjgrne - Gairetning af dm.vaerdl.
- Bemzerk tankerne, sporg til funktion Det iagttagende sel - Hvad k.an.du gare i dag,.l morgen?, OSV.
- Giv tankerne navne / titler Arbejd med iagttagende selv - Hvor vigtigt er det fo; d;lg (0-10): ,
- “Min indre radgiver” - Matrix: Cirklen i midten - Hvor stor er sandsynligheden.. (0-10):
- Tak for den tanke - Er du din historie eller har du en historie?
- G4 tur med tankerne - Hvem bemerker den tanke?
- Isterning - Der er din tanke, og der er du?

- Hvem er du mere?
- Hvornar er den selv-historie hjelpsom?



ILLUSTRATION

John

Kontakt til nuet

Accept

Psykologisk
fleksibilitet

Defusion

Det iagttagende selv

Vaerdier

Engageret
handling

Accept

Defusion

Trine
Kontakt til nuet
Veardier
Psykologisk
fleksibilitet
Engageret
handling

Det iagttagende selv 156



HVAD TROR | DER SKER?

Accept

Defusion
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HVAD KAN JOHN GARE?

John

Kontakt til nuet

Accept

Psykologisk
fleksibilitet

Defusion

Det iagttagende selv

Vaerdier

Engageret
handling

Accept

Defusion

Trine
Kontakt til nuet
Veardier
Psykologisk
fleksibilitet
Engageret
handling

Det iagttagende selv 158



UDFORDRINGER | KOMMUNIKATIONEN

Sum 3 og 3:

Teenk pa jeres cases fra dag 1, hvor I
beskrev udfordringer i
kommunikationen.

Alternativt kom med nye eksempler pa
kommunikation med patienter,
pargrende, medarbejdere,
kompagnoner og / eller andre
samarbejdspartnere, hvor I kan opleve
jer udfordret.
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TRANING - 3 06 3 MED 3 RUNDER

1: Veelg din kommunikationsudfordring i
patientsamtalen / klinikken / kompagniskabet.

2: Giv en kort instruks til din makker.

3: Rollespil 3 minutter af den vanskelige
kommunikation - observatgren er nysgerrig pa
processerne “under kglerhjelmen” og tager noter.

4: Undersgg og drgft i feellesskab, hvad der skete i
de forskellige processer for hhv. leegen og makkeren.

5: Drgft hvad leegen har af ACT-konsistente
muligheder i kommunikationen.

6: Rollespil igen den nye version i 3 minutter.

7: Dregft @ndringen i kommunikationen, dens effekt
og om det oplevedes mere hjelpsomt for hhv. leegen
og makkeren.

8: Hvad tager I hver iseer med fra gvelsen? Byt roller.
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DEN SOCIALE / KOLLEGIALE MATRIX

Ydre verden med sanselige oplevelser.

Hvad kan give os lettelse fra
“bgvl og stads”?

(Hvordan virker vores handlinger pd den
lidt leengere bane? Ogsa ift. feelles formdl?
Er det hjeelpsomt, eller kalder det pd noget andet?

Hvad kan vi ggre for vores

feelles formal?

(Hvad gor vi hver for sig? Hvad gor vi sammen?
Hvordan virker det pd kort / lang sigt?

Hvad andet eller mere kan vi gore?)

Lettelse Tilfredshed

Hvad dukker op af

socialt “bgvl og stads”?

(Som fx folelser af frustration, utryghed,
vurderende tanker, regler, drsagsforklaringer)

Hvad er vores falles formal?

(Hvem er vi her for? Og hvad er vigtigt for os i
den forbindelse?)

Indre verden med mentale oplevelser.



EN TUR OP |

Feelles opsamling
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Modul 9: Onskekoncert

S TERy O N



ONSKEKONCERT



ONSKELISTE

» Diktatgvelse
» Interessekonflikter
> ved krav om behandlingsamtaler

> pt. vil “bare” ggre som vi plejer, laegen vil
noget andet

> Ansvarsfraleggelse

> fx. ved krav/vilkdr leegen ikke kan sendre pa
» ACT som tilgang i det akutte mgde

» Hvor treeder vi pa bremsen?

> Frygt for retraumatisering
» Inddragelse af pargrende.

» ACT med teenagere.




DIKTATAVELSEN

> Tenk pd den person, du holder allermest af. Teenk pa

Luftpost 5

Kzere Farfar
Det var spandende 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

personens navn.
» Skriv nu det ned, som jeg siger:

> “Jeg haber ... og gnsker ... at (navn) ... i
eftermiddag ... kommer ud for ... en frygtelig
ulykke ... og dor.”

helt , men at det er et sart dyr.
det? Nu er sne smeltet, og pa F det > Tag nu papiret og kom det i din lomme eller din
. taske.
fastelavn. Vi skal sla af pa
_De st skal os ud. Det har jeg > Hvad lagde I merke til under gvelsen?
ikke lyst til. > Fusion med meget smertefulde tanker.
hilsen - Jonas. > Steerk folelsesmaessig reaktion.

> Steerk impuls til oplevelsesmessig undgaelse.
> Verdierne ligger gemt i smerten.

> Brobygning til processerne i vores hverdag.



INTERESSEKONFLIKTER

> Ved krav om behandlingsamtaler. Eller hvor pt. vil gere
som Vi plejer, ndr leegen fx vil udtrappe medicin.

> Funktionsundersggelse af konflikten hos begge parter.

» Hvad gar forud for modstand? (Fusion med
forventninger?)

» Hvordan kommer min modstand til udtryk?

> Hvilken effekt har min modstand helt umiddelbart?
(oplevelse af oprustning - jeg er klar?)

» Hvilken effekt af min modstand pa patienten?

» G4 fra modstand til styrket nysgerrighed.

> Naturlig inddragelse af ACT i din made

> at sporge ind pa.

> at vaere pa i mgdet med den anden. (Ndr jeg forteeller,
at Sundhedsstyrelsen har givet os til opgave at
udtrappe ... forestiller jeg mig, at det kan satte gang i
alt muligt hos dig. Det vil jeg gerne tale med dig om).



ANSVARSFRALAGGENDE ADFARD

> Fraleggelse af ansvar. Fx: Patienten tager
ikke selv stilling, forbliver passiv, giver
leegen skylden for sin egen passivitet.

» Hvad handler det om?
Hvilken kontekst foregar adfeerden i?
Hvilken effekt har adfeerden?
Er adfaerden en del af et storre menster
af undgaelse?

» Faelles udforskning af adfaerdens
kontekst, funktion og grad af
hjaelpsomhed.

> Lav fx en TAK-analyse af “det ved jeg
ikke”.




ACT | DET AKUTTE M@DE

» Frygt for re-traumatisering / traumatisering?

» Hvad ggr vi, ndr vi giver en ddrlig behandling?

» Medarbejder eller patient?

» Kontakt til nuet: Stop op, seenk tempoet, beskriv
evt. hvad du ser.

> Etablering af samarbejde
» Hvad er opgaven? Afklaring
> Kan det vente? Overblik
» Nej? Hvordan hjalper vi hinanden? Aftale

> Giv evt. tip / instruks til hvad den anden kan
gore for at bevare kontakten til nuet.
Fx “kaster anker”.




INDDRAGELSE AF PARGRENDE

» Hvem gnsker at inddrage den pargrende?
Og hvorfor?

> Er det patientens gnske?
> Er det den pargrendes eget gnske?
> Er det legens gnske?

» Den pargrendes funktion og graden af
hjelpsomhed.

> Er det en del af en oplevelsesmaessig
undgaelse (fx ansvarsfralaeggelse) eller
er det stgtte ifm. engageret handling?

> Placering af den pargrende i / udenfor
rummet.
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ACT MED TEENAGERE

> Langt hen ad vejen ikke anderledes end andre
mennesker.

» Undga at veere ung med de unge. Tjek din
forstaelse af det, der bliver sagt.

> Fokuser pa etablering af alliancen med den unge,
nar foraeldrene er med.

> OBS pa tavshedspligtens rammer og det vilkar, det
giver.

> Brug skriv (dagbog eller lign.) som hjelp til
samtalestarter.

> Var opmarksom pa livsfaser.
Fx at de unge er naturligt orienterede mod:
deres jeevnaldrende, sammenligning med andre
(en del af flokken + egen identitet),
selvsteendighed, valg af uddannelse.
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Modul 10: Brobygning
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MODULINDHOLD

» Kernen i ACT
» ACT-ressourcer
» ACT-kontrakt
» Gruppebillede

» Evaluering



Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5

Velkommen til: Skift af dagsorden |Under Dig selv i rollen @nskekoncert

ACT - en tilgang til kglerhjelmen: som laege, egne

kommunikation v/Jens veerdier v/0s begge
Nuet og

Lad os komme iagttagende selv  |v/Jens

godt igang sammen

v/Vibeke v/Vibeke

Intro til ACT- Under Under Udfordringer i Brobygning og

matrixen kglerhjelmen: kelerhjelmen: kommunikation  [kursusevaluering

Et veerktgj til bdde |Defusion og accept |Veerdier og v/Vibeke v/0s begge samt

udredning og
intervention

v/Jens

v/Vibeke

engageret handling

v/Jens

John og Trine




Arbejd med kontakt til nuet

Arbe]q med accept . - Matrix: Pa gverst og nederst pa midten Arbejd med vaerdier
- Matrix: Nederste venstre hjgrne . N
: - Seenk tempoet - Matrix: Nederste hgjre hjgrne
- TAK / Funktionsanalyse : .
o - Bemerk de sanselige oplevelser - Kompasretninger

- Kreativ hablgshed : . _

' . - Lav et kort mindfuldt stop op - Hvad vil du gore vigtigt?
- Slip tovet / slip kampen : .

. - Lav en formel mindfulness gvelse - To sider af samme sag
- Fingerfaelde

° Kontakt til nuet - NekrOIOgQVelsen
- Laeg pa hylden
- Sid neensomt med .
- Traek vejret og giv plads Arbejd med engageret handling
- “Og” i stedet for “men”. Peclogisk - Matrix: @verste hgjre hjgrne
- Tryllefeen
Defusion Engageret « . . 2

Arbejd med defusion (af-bogstaveliggore) s I_OIYIS du‘lkke lae.ngere k?emp ede..
- Matrix: Nederste venstre hjgrne - Gairetning af dm.vaerdl.
- Bemzerk tankerne, sporg til funktion Det iagttagende sel - Hvad k.an.du gare i dag,.l morgen?, OSV.
- Giv tankerne navne / titler Arbejd med iagttagende selv - Hvor vigtigt er det fo; d;lg (0-10): ,
- “Min indre radgiver” - Matrix: Cirklen i midten - Hvor stor er sandsynligheden.. (0-10):
- Tak for den tanke - Er du din historie eller har du en historie?
- G4 tur med tankerne - Hvem bemerker den tanke?
- Isterning - Der er din tanke, og der er du?

- Hvem er du mere?
- Hvornar er den selv-historie hjelpsom?



HVAD ER KERNEN | ACT - FOR DIG?

> “ACT i en fingerfaelde” - opdage kampen. Nér vi ikke vil have folelsen, kan vi blive 1ast i en kamp med folelsen. Blive
bevidst om, hvad der er i spil. Kampen kan ogsé ses som en garnnegle, hvor det hele bliver filtret sammen.

> Blive bevidst om tanker og menstre, som vi fanges af / i, hvor vi ikke leengere handler konstruktivt (veerdibaseret). Arbejde
med defusion - du har tanker, du er ikke dine tanker.

> Kampen opstdr ogsd i kommunikationen mellem laege og patient.
> Man behgver ikke udfolde hele patientens historie for at kunne hjeelpe patienten.

> ACT kan give en anden made at mgde patienten pa, som kan vaere mere konstruktiv og struktureret, nér vi fx bruger
matrixen. Matrix kan bruges som en grundsten eller et skelet som vi bygger samtalen op omkring.

> Fokus pd vaerdier - bdde egne og patientens - for derigennem at finde en vej videre. Vaerdier som kompasretninger.
> ACT er ikke at fjerne smerte, men at gd med det / ved siden af det / leve med det.

> Leve sit liv bedst muligt, mest muligt, pd trods af alt det stgj, der er til venstre i matrixen. Leve sine vaerdier pa trods af
bgvlet / med bgvlet i rygsaekken. Bovlet er en del af veerdierne - 2 sider af samme sag.

> Matrixen illustrerer bdde de vaerdibaserede handlinger og de uhensigtsmaessige adfeerd.
> Et nyt sprog, der kan dbne og vaere hjelpsomt med patienten.

> Workability - er et clue! Der er ikke én rigtig ting. Derimod: Hvad er hjelpsomt ift. at tage skridt videre i en gnsket
retning. Hvad er hjelpsomt i denne kontekst? Pragmatisk sandhedsveerdi.

> Ren smerte vs. uren smerte / lidelse (fusion + undgéelse = risiko for oget lidelse). Den rene smerte er en del af livet. Vi vil
gerne lindre lidelse.

> Definere sine veerdier, genkende sine mgnstre, handle pd dem nér der er lidelse.

> Handlingsorienteret frem for “at pille navle”.

> Hexaflexen med de 6 kerneprocesser - hvor er der rigiditet? Hvor kan vi styrke fleksibilitet?
> Accept handler om at give plads og veere med - det er ikke resignation eller at fjerne noget.
> Kontakten til nuet er vigtigt for bade leegen og patienten - vigtigt udgangspunkt.

> ACT i lederskabet. Matrixen kan ogsa bruges ifm. MUS-samtaler.



HVAD LIGGER TIL
HBJREBENET NU?




HVAD VIL DU BRUGE DERHJEMME? JEG VIL. . .

*Den faelles matrix kan bruges ifm. et ledelses up-brush. Falles vaerdiunderspgelse + konkretisere vaerdigrundlaget sammen med kompagnoner og / eller
medarbejdere.

*Bruge faelles matrix ifm. MUS + ifm. supervision af uddannelseslaegen + ifm. samarbejdsvanskeligheder + ifm. tilbagevendende frustration hos
sygeplejersken.

*Funktionsanalyse ifm. besked fra sekretaeren - hvilken funktion har beskeden? Hvad er konteksten? Hvad gik forud for at hun sendte den?
eFelles sprog i klinikken. + Introducere mine kolleger for ACT. + Foresla vores afdelingsleder, at vi laver en lokal ACT-opfelgning.
eUndervise de andre i klinikken: Isterningen + matrixen. Enten alle sammen eller delt op i grupper.

*Se i kalenderen, hvad ugen byder pd og overveje hvor ACT kan bruges. Overveje hvem jeg kan bruge hvad med.

*Bruge matrix ifm. mentaltreening + fokus pd den oplevelsesbaserede tilgang / gvelsesbaserede.

*Bruge ACT pa mig selv - vende blikket indad. Hvordan kan ACT hjalpe mig selv i mit arbejde med mine patienter. ACT som mit eget redskab til at
forebygge konflikter. Hvor trykker skoen - hvor bliver jeg provokeret - hvilke tanker fusionerer jeg serligt med?

*Bede en anden stille mig de spergsmal jeg gerne vil reflektere naermere over.

*Udvzlge konkrete patienter, hvor jeg vil treene ACT.

Vende tilbage til nuet, nér jeg gar i std / vi sidder fast i samtalen.

*Defusion sammen med angstpatienter - bemeerke tankerne.

*Lave “isterningen” sammen med nogle af mine smertepatienter + “Hvem er jeg mere”.
*Printe og indramme hexaflexen.

*@ve mig sammen med min datter. @ve isterning + fingerfelde med medarbejderne.
Patient med helbredsangst: TAK + kreativ hiblgshed.

*Bruge matrix med patient med kronisk sygt barn.

*Leegge fingerfeelden frem pé skrivebordet.

*Kigge pa hvilke tanker, patienterne keemper med. + Undersgge deres vaerdier. + Vere nysgerrig pé at fd en feellles dagsorden med patienter med der aktuelt
har en anden dagsorden.

*Have matrixen liggende pa bordet, sa jeg kan orientere mig i den i lgbet af dagen.

*Bruge “og” i stedet for “men” + kontakt til nuet.

Starte i det smé. “Jeg ved du kan, og det er ok, hvis du ikke er villig”.

*Senke tempoet, treene langsomt. Tip: Start gerne med de patienter, der er lidt lettere at lege med.

*Stoppe op og overveje: Hvad gor jeg allerede i forvejen?




ACT TEORIBAGER - PLUK AND PLAY

MATRIX » Russ Harris: ACT teori og praksis.
drede > Jason Luoma, Steven Hayes & Robyn
ST Walser: Learning ACT. An Acceptance
B : & Commitment Therapy Skills-

E‘:f"‘nm f.i"_q Training Manual for Therapists.

» Kevin Polk: The ACT matrix.

» Camilla Grgnlund & Susan Mgller
Rasmussen: Rundt om ACT.
Muligheder og metode i Acceptance
and Commitment Therapy
(leeg seerligt meerke til kap. 4)

An Accoptance & Coovmnmont Therapy




ACT

VERBATIM

Jor Diepression & Anxiely

. Annctated Trancripts
for Learmng Acceprance

& Commitment Therapy

RUSS HARRIS

KAMPEN
LEV LIVET

RUSS HARRIS oo BEV AISBETT

GUIDE TIL,
HVORDAN
OU STOPPER
KAMPEN DG
LEVER LIVET

FLERE ACT-BAGER

» Twohic & Hayes: ACT Verbatim

> Russ Harris: Lykkefaelden
Alm. selvhjaelpsbog
+ illustreret mini-udgave



ANDRE ACT-RELATEREDE RESSOURCER

» Facebook-grupper: Kontekstuel Adfaerdsterapi Danmark.
Samt utallige andre, fx:

» Russ Harris’ gruppe hedder: ACT made simple

» Kevin Polks gruppe hedder: The ACT matrix (we effing love psychological
flexibility).

» ACT-selvhjaelpsbgger er ofte gode til at beskrive interventionerne - ogsa for os
behandlere. Fx Russ Harris’ b@ger eller Steven Hayes’ Slip tanketyranniet, tag fat pa
livet.

> Podcasts. Fx. Rikke Kjeldgaard: “Kaere behandler”.

> S@g pad Youtube!!



WWW.CONTEXTUALPSYCHOLOGY.ORG

Det internationale ACT-faellesskab.

Kontingentet er ”values-based”.

Online ressourcer.
AC BS o
ASSOCIATION FOR » Verktgjer til klinisk praksis
CONTEXTUAL BEHAVIORAL SCIENCE

7~

» Video
> Audio
» Slides

Kurser og arlig verdenskonference.
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5.-6. marts 2026, tilmelding via luf.dk ~ #8



WWW.LUEDK

WWW.PNF.DK
WWW.VIBEKEBIE.DK



http://www.luf.dk
http://www.pnf.dk
http://www.vibekebie.dk

HVA' SA NU?

» Hvem og hvad er du blevet (mere) bevidst
om, er vigtige for dig?

» Hvad er vigtigt for dig at sta for i disse
relationer?

» (Sum sammen 2 og 2)
> Falles brainstorm

> Hvilke engagerede handlinger kan I
komme i tanke om?

> 1 og 1: Vaelg dine egne 3 engagerede
handlinger (kort, mellem og leengere sigt)
og plot dem i din kalender med pamindelse.
(Tiltro til gennemfgrelse og grad af
vigtighed: Min. 7 ud af 10)







