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Lasevejledning

Denne manual bestar af 3 dele:

1. Introduktion

Introduktionen gennemgar baggrunden for udviklingen af ACT-manualen og det metodiske grundlag for
gruppeforlgbet. Den indeholder en beskrivelse af de nyankomne flygtninge som malgruppe, samt DIGNITYs
behandlerteams faglige overvejelser og erfaringer med at udvikle og gennemfgre ACT gruppeforlgb malrettet
nyankomne flygtninge med traumereaktioner.

2. De ti sessioner

| anden del beskrives ACT-manualens ti sessioner, herunder program for hver session med beskrivelse af tema, formal
og forslag til konceptualisering, gvelser og hjemmeopgaver.

3. Appendix

Tredje del indeholder gvelser, metaforer og hjemmeopgaver, der henvises til i de ti sessioner.
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Introduktion

Hvorfor denne manual?

Erfaringer fra rehabiliteringsklinikken i DIGNITY viser, at traumatiserede flygtninge ofte lever i Danmark i mange ar
med sveere fglger efter traumer uden at modtage relevant og effektiv behandling. Ubehandlede symptomer pa traumer
og Post Traumatisk Stress Syndrom (PTSD) kan have store menneskelige omkostninger i form af et liv med fysiske og
psykiske symptomer. Symptomer, som kan fgre til vanskeligheder med at vise omsorg for sine bgrn, laere det danske
sprog, indga i det danske samfund og fa hverdagen til at haange sammen.

En raekke forskningsresultater fremhaever ngdvendigheden af at etablere en tidlig indsats over for flygtninge

og asylansggere og papeger, at der er klar sammenhaeng mellem tidlige interventioner og vellykkede
rehabiliteringsforlgb.

Projekt KOMPAS

Pa denne baggrund har rehabiliteringsklinikken i DIGNITY modtaget fondsmidler fra Det Obelske Familiefond til et
3-arigt projekt med formalet at:

1. Kunne gennemfgre en systematisk beskrivelse af gruppen af nyankomne flygtninge og deres
funktionsniveau

2. Udvikle og afprgve et kort manualiseret ACT gruppeforlgb, som ogsa afprgves i asylfasen i Dansk Rgde
Kors

3. Udvikle et kultursensitivt neuropsykologisk testbatteri

Dette materiale omfatter resultaterne af punkt 1 og 2.

De tidligere gruppeforlgb i DIGNITY har fokuseret pa psykoedukation som en vaesentlig metode i gruppebehandlingen.
Formalet med psykoedukation i grupper er at give deltagerne viden om deres tilstand og reaktioner samt om
behandlingens form.

Efter et psykoedukativt gruppeforlgb kan deltagerne bedre forsta deres egne reaktioner samt spejle sig i andre
gruppedeltagere og ikke fgle sig alene med deres reaktioner og belastende omstaendigheder. Almindeligvis foregar
psykoedukation som undervisning, hvor behandlerne har rollen som undervisere.

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) narmer sig symptomer pa en anden made end mange andre
interventioner (Harris, 2011; Walser & Westrup, 2007). Mange klienter, der keemper med reaktioner pa traumatiske
haendelser, har en forestilling om, at sa snart de kommer af med minderne og symptomerne, sasom angst, kan de
pabegynde et bedre liv. Virkeligheden er dog, at det i behandlingen ikke er muligt at fjerne hverken minderne eller
symptomerne, og i ACT arbejdes der ikke direkte med symptomreduktion, men med hvordan man kan forholde sig til
sine symptomer.

Formalet med at bruge ACT er at stgtte vores gruppedeltagere i at blive klogere pa, hvordan de kan handtere deres
symptomer og komme taettere pa den dagligdag og det liv, de gnsker. Selvom det ikke er direkte fokus, vil en reduktion
af symptomernes intensitet oftest veere en fglge af behandlingen.

Udgangspunktet for at anvende ACT i gruppebehandlingen er saledes at kunne:

« Lave en tidlig indsats, der stgtter nyankomne flygtninge i at handtere traumereaktioner og PTSD
+  Forebygge udviklingen af kroniske tilstande

+  Hjeelpe den enkelte til at kunne leve med sine traumatiske oplevelser og mestre en hverdag sammen med
eventuel familie i et nyt land

I lpbet af udviklingen af manualen har vi tilpasset gvelser og metaforer samt aendret pa reekkefglgen fra gang til gang.
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Vores gnske er, at udarbejde en manual som hele tiden udvikler sig og kan bruges pa forskellige mader. Hvordan man
veelger at bruge den, vil blandt andet afhaenge af kontekst og malgruppe.

ACT som en effektiv behandlingsmetode ved PTSD

Inden for ACT arbejder man pa tvaers af diagnoser og malgrupper. Der er evidens for ACT som vaerende en effektiv
metode, eksempelvis i forhold til kroniske smerter, depression og angstproblematikker (Atkins et.al, 2017).

ACT er ikke en evidens-baseret metode i behandlingen af PTSD-symptomer, men der er i stigende grad
forskningsresultater, som peger i retning af ACT som en effektiv metode i forhold til behandlingen af PTSD. Aktuelt
bruges metoden som et alternativ til eksponeringsterapi. Effekten af ACT som behandlingsmetode er indtil videre
undersggt blandt andet gennem case-studier pa patienter med PTSD (Thowig, 2009). Der er ogsa evidens i forhold
til case-studier med dobbeltdiagnoser med misbrug og PTSD, hvor der er evidens for reduktion af undgaelsesadfeerd
som fglge af ACT-intervention (Batten & Hayes, 2005). Endvidere har blandt andet Wodneck, et. al. (2014) fundet en
reduktion i PTSD-symptomer ved brugen af ACT som interventionsform ved behandlingen af unge med PTSD.

Korrelationsstudier peger ogsa pa en sammenhang mellem gget accept samt psykologisk fleksibilitet (AAQ-1I, Hayes
et. al 2004) samt reduktion af PTSD symptomernes intensitet samt reduktion i angst- og depressive symptomer
(Walser & Westrup, 2007).

Om Acceptance and Commitment Therapy

Det teoretiske grundlag for metoden

Acceptance and Commitment Therapy er udviklet i slutningen af 1990 som en del af det, man kalder den 3. bglge
indenfor kognitive adfeerdsterapeutiske metoder (Mgller Rasmussen & Taggaard Nielsen, 2010). Overordnet har fokus
i den 3. boglge af kognitiv adfeerdsterapeutisk terapi aendret sig fra at have fokus pa indholdet af tankerne, fglelserne
og adfeerden, til hvordan man forholder sig til disse feenomener (Harris, 2011).

ACT er baseret pa Relational Frame Theory (RFT) (Harris, 2011; Westrup & Wright, 2017). RFT er kort sagt en teori
om sprog og kognition og om, hvilke associationer mellem faenomener mennesker danner gennem sproget. Det
videnskabsteoretiske grundlag for ACT er kontekstuel funktionalisme. | denne forstaelse tages der ikke stilling til,
hvad der er objektivt rigtigt og forkert, da svaret altid vil variere afhaengigt af den konkrete kontekst. Ud fra denne
forstaelse er adfeerd bundet til en kontekst og vil i én kontekst vaere mere hensigtsmaessig end i en anden kontekst.
ACT er adfzerdsterapi og har ogsa behaviorismen som teoretisk grundlag, idet adfeerdens funktion for individet er i
fokus i det terapeutiske arbejde (Westrup & Wright, 2017).

ACT-terapien har som formal at skabe plads til at opleve nye handlemuligheder i retning af det liv, man gnsker at leve
(Mgller Rasmussen, 2014). Psykiske problemer anskues ikke som psykopatologi eller noget unormalt, men som et
resultat af forsgget pa at undga det ubehag, som findes i nuet. Lidelse anskues som en del af livet, og det at leve et
meningsfuldt liv er ikke det samme som at leve et liv, hvor der ikke indgar lidelse.

Begreber i ACT: psykologisk fleksibilitet og psykologisk rigiditet

De mest centrale begreber inden for ACT er psykologisk fleksibilitet, som star i modszetning til psykologisk

rigiditet (Westrup & Wright, 2017). Psykologisk fleksibilitet illustrerer evnen til at handle fleksibelt under forskellige
omstaendigheder og ikke vaere fastlast i en adfserd, som er styret af eksempelvis symptomer eller undgaelse af
ubehag (Westrup & Wright, 2017). At arbejde hen imod at udvikle psykologisk fleksibilitet betyder at arbejde hen imod
i hgjere grad at blive i stand til at leve efter personlige vaerdier frem for at keempe mod egne negative tanker, fglelser
og kropslige fornemmelser.

For at opna en stgrre grad af psykologisk fleksibilitet arbejdes der med seks processer, som alle er forbundet med
hinanden (Westrup & Wright, 2017). Nar nye feerdigheder opnas i en af processerne, vil det have indflydelse pa de
gvrige.
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Dette illustreres i en Hexaflex-model:
Kontakt til nuet

Accept Veerdier

Psykologisk
fleksibilitet

Defusion Engageret handling

Selvet som kontekst

Reference: https:/kognitivgruppen.dk/da/metoder-act

ACT-terapiens primaere formal er at skabe mere af det, som gavner og ikke at udslette eller fjerne noget, eksempelvis
symptomer (Westrup & Wright, 2017). Sagt pa en anden made er symptomreduktion ikke et mal i sig selv, men
symptomintensiteten reduceres oftest som resultat af en stgrre grad af psykologisk fleksibilitet. De seks processer,
som er dele af psykologisk fleksibilitet, gennemgas ikke naermere her, da de beskrives under de sessioner, som
bergrer emnet.

De 6 processer kan opdeles i tre kernetemaer: &ben, centreret og aktiv (Strosal et. al, 2012). Aben omhandler accept
og defusion, centreret omhandler kontakt med nuet og selvet som kontekst, og aktiv omhandler veerdier og engageret
handling. Kernetemaerne er beskrevet undervejs i manualen.

Kendetegnende for ACT som terapimetode er, at den er oplevelsesbaseret (Stoddard & Afari, 2014; Walser & Westrup,
2007). Dette betyder, at deltagerne gennem gvelser, eksempelvis i mindfulness og metaforer, oplever noget som gger
forstaelsen for den pageeldende ACT-proces. Mindfulnessgvelser er centrale indenfor ACT. Mindfulness gger evnen
til at vaere bevidst naervaerende uden at blive fanget af tankernes indhold. @velserne giver deltagerne oplevelsen af
bevidst at observere og forholde sig til indre oplevelser. | gruppebehandlingen arbejdes der med naerveer igennem
kropslige gvelser, hvilket uddybes under afsnittet Bevaegelse som en del af behandling. Vores erfaring er, at det er en
velfungerende metode at gve fokus gennem lette bevaegelser, da det ogsa stgtter gruppedeltagerne i at begynde at
vaere opmaerksomme pa egne kropslige reaktioner, noget som kan veere svzert efter at have gennemlevet traumatiske
haendelser som fx overgreb. | gruppen arbejdes ogsa med hjemmeopgaver, da dette er en made at understgtte ny
adfeerd.

Tvaerfaglighed i gruppebehandlingen

Vores behandling tager udgangspunkt i den bio-psyko-sociale model. Den bio-psyko-sociale model er en
helhedsorienteret tilgang til vores klienter, der inddrager bade biologiske, psykiske og sociale arsager til samt

folger af sygdom, og en forstaelse af, at det samlede billede af klientens situation udger et dynamisk samspil
(Marselisborgcentret, 2004). De symptomer vi ser hos vores deltagere, er saledes ikke kun defineret af deres
traumatiserende oplevelser, men af et komplekst samspil mellem alt hvad de har med sig af ressourcer og
begraensninger og af deres aktuelle situation.

Vores deltagere bliver udredt af et tveerfagligt team, bestaende af en laege, en psykolog, en socialradgiver og en
fysioterapeut. Leegebehandlingen fortsaettes som individuel behandling, men laegen kan med fordel veere en del af den
tvaerfaglige gruppebehandling.

| gruppebehandlingen deltager psykologen, fysioterapeuten og socialradgiveren, samt en tolk.

Alle behandlere indgar pa lige fod i ACT-behandlingen og har faet introduktionskursus og gruppekursus i ACT-metoden
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samt Igbende supervision. Dette har vaeret en forudsaetning for at have et feelles grundlag og et feelles sprog for
behandlingen.

Hver faggruppe kan yderligere supplere med fagspecifik viden. For eksempel kan der i gruppen opsta spgrgsmal til
spaendinger eller smerter som fysioterapeuten kan svare pa. Socialradgiveren kan supplere med viden om det sociale
velfeerdssystem, mange af deltagerne er i.

Bevagelse som en integreret del af behandlingen

Brugen af bevaegelse er en vigtig del af gruppeforlgbet. Deltagerne vil ofte give udtryk for at have fysiske symptomer
som smerter, andengd, hjertebanken og svimmelhed. Nogle vil have bekymringer om, at disse symptomer skyldes

en somatisk sygdom eller skade, og andre kaamper for ikke at skulle forholde sig til de kropslige symptomer og det
psykiske ubehag, der fglger med. Dette kan bidrage til en hgjere grad af psykologisk rigiditet, fx gennem forsgg pa at
skane kroppen eller at undga at opleve symptomerne.

Deltagerne vil ofte blive opmaerksomme pa deres fysiske symptomer under gruppeforlgbet, bade fordi de fysiske
symptomer aktiveres sammen med de psykiske symptomer, men ogsa fordi deltagerne kan opleve eksempelvis
treethed eller hovedpine som fglge af at have koncentreret sig i leengere tid. | disse tilfeelde er det gavnligt at bruge
beveegelse som en made at regulere vagenhedsniveauet p3, alt efter om deltagerne er treette eller pavirkede af egen
eller andres situation.

| gruppen bruges bevaegelse ogsa til at understgtte ACT-processerne. | modsaetning til bevaegelse, der for deltagerne
ofte er forbundet med noget svaert eller ubehageligt, er fokus her noget andet, afhaengig af hvilken hexaflex-proces det
skal understgtte.

Formalet i denne sammenhzaeng er at leegge maerke til sig selv under og efter udfgrslen af gvelserne. Det handler om
at skelne forskellige former for ubehag fra hinanden, og at kunne se det som en reaktion pa noget - ikke en identitet.
Det handler om at finde frem til de ressourcer, der er tilstede i kroppen, samt finde frem til hvordan man kan bruge
kroppen som en vej til at blive naervaerende og til at regulere og vaere med de symptomer, man oplever.

Vores erfaring er, at det, at kunne taenke mere fleksibelt omkring sin krop og sine symptomer og kunne bevaege sig
mere fleksibelt, understgtter at kunne handle mere fleksibelt.

Hver session startes og afsluttes med en spaend-slap af-gvelse, og indeholder derudover en bevaegelses-del,
bestdende af BBAT inspirerede gvelser.

Om BBAT og spaend-slap af

Basic Body Awareness (BBAT) er en fysioterapeutisk behandlingsmetode inspireret af nordisk holistisk fysioterapi og
gstens Body-Mind filosofier om det balancerede og harmoniske menneske (Gyllensten & Gard, 2018).

BBAT er en ofte anvendt evidensbaseret metode indenfor rehabilitering til mennesker med leengerevarende smerter
og psykiatriske problemstillinger.

Grundlaget for metodens teoretiske afsaet er de 4 uadskillelige eksistensniveauer: det fysiske, det fysiologiske, det
psykologiske og det eksistentielle niveau (Skatteboe, 2000; Roxendal & Winberg 2006). Med beskrivelsen af disse
niveauer ses kroppen som en del af menneskets totale identitetsoplevelse og gor op med tidligere anskuelser af en
adskillelse mellem det fysiske, psykiske og sociale aspekt af livet.

Ngglebegreberne i behandlingen med BBAT er balance/stabilitet, koordination/respiration samt naervaer/relation.
Bevaegelserne, som introduceres med metoden, tager deres afsaet i menneskets universelle bevaegelser til brug i
hverdagslivet, for eksempel at g3, st3, sidde og ligge, og traener den enkelte i udelukkende at bruge den energi og kraft,
som er ngdvendig for at udfgre en given bevaegelse i dagligdagen.

Progressiv afspaending (PMR), i denne manual omtalt som spaend-slap af, er en simpel teknik, der typisk er let for
deltagerne at leere, og som de derfor kan bruge pa egen hand (Flor & Turk, 2011).

Baggrunden for gvelsen er, at muskelspaendinger og angst ofte fglges ad, og at man derfor kan reducere begge dele
gennem teknikken, der bade har en fysisk og en mental komponent.

Den fysiske komponent omfatter spaending efterfulgt af afslapning af isolerede muskelgrupper i hele kroppen.

Den mentale komponent fokuserer pa forskellen mellem fglelser i den spaendte og den afspaendte tilstand. Med
gjnene lukkede eller fikseret pa et punkt skrat foran sig, faciliteres man til at koncentrere sig om fglelsen af hhv.
spaending og afspaending i en bestemt muskelgruppe.
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De nyankomne flygtninge - hvad kendetegner dem?
Flygtninge med PTSD

Gruppen af flygtninge med PTSD er blandt de mest belastede klienter i sundhedssektoren, og er ofte kendetegnet
ved at have massive psykiske, sociale og fysiske vanskeligheder. Gruppens belastningsgrad og kompleksitet
betyder, at der sjaeldent er tale om en psykiatrisk tilstand alene, og mange lider af svaere kroniske smerter og fysiske
funktionsbegraensninger. Der er stor risiko for fejldiagnosticering og fejlbehandling, og det lader sig sjeeldent ggre
direkte at anvende generelle retningslinjer for PTSD til malgruppen (Adeponle et. al, 2012).

Diagnosticeringen af de komplekse traumatiske haendelser (torturen, krigsoplevelserne, flugten mm.), og effekterne af
disse, udger alene en stor opgave. Flygtninge har ofte en kompleks traumehistorie med multiple traumer, der ofte gar
tilbage til barndommen (Riber, 2015).

Sygdomsbilledet kompliceres yderligere af klientens kulturelle baggrund. Livet i eksil er i sig selv forbundet med
vaesentlige problemstillinger vedrgrende social tilpasning og -isolation, adskillelse fra familiemedlemmer og tab af
sociogkonomisk status. Samtidig pavirker kulturforskelle mgdet mellem klient og behandler. Mange klienter kender
ikke det danske sundhedsvaesen. Sociale og helbredsmaessige faktorer er ofte taet sammenvaevede, og ofte har
behandleren sveert ved at omsaette symptomerne til entydige diagnoser.

Gruppens sociale og gkonomiske problemer udggr samtidig en vaesentlig udfordring i forhold til at gennemfgre gode
forlgb. De sidste ars andringer pa integrationsomradet i Danmark, har gjort denne udfordring stgrre.

I DIGNITYs klinik har klienterne i gennemsnit vaeret i Danmark i 15-17 ar ved fgrste behandlingskontakt. Det er
DIGNITYs kliniske erfaring, at mange af klienterne har keempet laenge med traumasymptomer uden at fa hjeelp,

ved fgrste kontakt. Det er DIGNITYs vurdering, at en forebyggende og rettidig indsats vil kunne forebygge
traumesymptomer betydeligt. Projektidéen til Projekt KOMPAS blev udviklet i 2015, da flygtningestremmen var pa sit
hgjeste, og store grupper af syriske flygtninge fik asyl i Danmark. DIGNITY og andre nationale rehabiliteringscentre
manglede et konkret tilbud til denne gruppe, som man antog var mindre belastede og havde markant andre
behandlingsbehov end den gvrige malgruppe. Dette projekt blev séledes oprindeligt udviklet som en forebyggende
trauma-intervention til de nyankomne syriske flygtninge i Danmark.

De nyankomne syriske flygtninge: Hvem er de?

Flygtninge er en heterogen gruppe, og belastningsgraden varierer betydeligt pa tveers af forskellige flygtningegrupper.
For at sikre, at gruppeforlgbende blev malrettet nyankomne syriske flygtninge og deres specifikke problemstillinger,
gennemfgrte DIGNITY et litteratur-review i startperioden af projektet, som undersggte forekomsten af PTSD, angst og
depression blandt syriske flygtninge (Peconga & Thggersen).

Forekomsten af Post Traumatisk Stress (PTSD) og gvrige belastningsreaktioner varierer markant pa tveers af
flygtningepopulationen. Fglgende pavirker belastningsgraden, hos en given flygtninge population (Steel et. al, 2009).

« Svaerhedsgraden og antallet af traumatiske oplevelser. Hvad var karakteren af de begivenheder, som tvang dem
til at flygte fra deres hjemland? Har de oplevet tortur, hvor lang og hvor usikker var flugten? | hvor hgj grad har de
oplevet underernaering og slag i hovedet?

« Befolkningens socio-demografiske egenskaber og resiliens. Er det en hgjt uddannet befolkning med et staerkt
sammenhold og kulturel identitet, som ogsa har oplevet perioder med vaekst og sikkerheder? Eller er det en
befolkning, som har levet i undertrykkende regimer og krig i leengere perioder og maske veeret pa flugt i artier?

+  Det aktuelle trusselsniveau i hjemlandet? Er konflikten slut eller “on-going”? Er ens keere i sikkerhed, eller
fortsat truet? | hvor hgj grad eksponeres konflikten i medierne?

+ Omfanget og karakteren af post-migrations stressorer? Hvilke udfordringer mgder de i forbindelse med at skulle
genetablere sig i et nyt land? Er der mulighed for at fa arbejde og hvordan? Hvilken status har de som flygtninge?

Litteratur-reviewet peger pa, at gruppen af syriske flygtning er mere belastede end andre flygtningegrupper med en
forekomst af PTSD pa 43,0%, angst pa 40,9% og depression pa 26,6% (Peconga & Thggersen). Disse tal er betydeligt
hgjere end dem, man finder hos andre flygtningegrupper. Det fremgar ligeledes, at de syriske flygtninge har vaeret
mere udsat for traumatiske oplevelser end andre flygtningegrupper. Der er dog stor variation blandt gruppen af syriske
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flygtninge, og reviewet konkluderer, at der forsat mangler viden om deres belastningsgrad.

| arbejdet med malgruppen i KOMPAS, blev det hurtigt tydeligt for behandlerne, at fremfor at veere en mindre belastet
gruppe, som havde brug for forebyggende behandling, havde de nyankomne syriske flygtninge, der blev henvist

til projektet, et essentielt behov for hjeelp med udtalte, psykiske, fysiske og sociale problematikker. Dette er ogsa
afspejlet i vores undersggelse af malgruppen nedenfor.

Hvem var deltagerne i projektet? Karakteristik af deltagerne pa KOMPAS-forlghene

| perioden 2016-2018 har 71 nyankomne flygtninge veaeret henvist til og behandlet i Projekt Kompas. Der er gennemfgrt
seks gruppeforlgb med 35 klienter, ligesom Rgde Kors har afholdt 2 gruppeforlgb med 10 klienter. Deltagerne

pa gruppeforlgbene hos DIGNITY har faet opholdstilladelse og har veeret i Danmark i 2-5 ar, mens deltagerne pa
gruppeforlgbene hos Rgde Kors er i asylfasen og afventer deres ansggning om ophold i Danmark.

Maleredskaber anvendt til monitorering af malgruppen

Der er indhentet data vedrgrende PTSD, angst, depression, traumaeksponering, funktions- og smerteniveau for alle 71
klienter, som er blevet henvist til KOMPAS projektet i DIGNITYs klinik.

Nedenstaende validerede kliniske maleredskaber er anvendt til dette:

«  The Harvard Trauma Questionnaire (HTQ) - for at male deltagernes symptomer pa PTSD samt evaluere
deltagernes traumeoplevelse, hovedskader og selvopfattelse

«  The Hopkins Symptom Checklist - for at male deltagernes symptomer pa angst og depression

«  WHO - Disability Assessment Schedule — for at vurdere deltagernes funktionsniveau indenfor omraderne kognitiv
forstaelse, selvpleje, daglige aktiviteter, sociale relationer m.m.

«  Brief Pain Inventory - til maling af deltagernes smerteoplevelse

Basale sociodemografisk data er ligeledes indhentet, og data vedrgrende kognitivt funktionsniveau er indhentet fra 30
deltagere gennem udredning med det kultursensitive neuropsykologisk testbatteri, som er udviklet i samarbejde med
Center for Hjerneskade og afprgvet i forbindelse med projektet. For de 10 asylansggere, som deltog fra Dansk Rgde
Kors, er der indhentet basal sociodemografisk data og systematisk viden om PTSD og traumeoplevelser fra Havard
Trauma Questionnaire.

Klient-karakteristika for de 71 deltagere fra DIGNITY:

« 46 meaend og 25 kvinder

« 80 pct. af deltagerne kommer fra Syrien. Derudover klienter fra Eritrea, Irak, Iran og Afghanistan

« 55 pct. har vaeret i Danmark i mindre end 3 ar ved behandlingsstart. 34 pct.i 3 arog 11 pct. i 4-5 ar

«  Maendene har en gennemsnitsalder pa godt 36 ar, mens kvinderne har en gennemsnitsalder pa 38 ar
+  Den yngste deltager var 17 ar (kvinde), og den aldste deltager var 61 ar (mand)

« 60 pct. var gift og 29 pct. single (aldrig gift). 11 pct. var fraskilt

« 6 pct. erilgnnet arbejde, og 79 pct. modtager offentlig forsgrgelse
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Som grafen viser, var der stor spredning aldersmaessigt blandt deltagerne. Erfaring fra grupperne var dog, at klienterne
var gode til at dele erfaringer pa tvaers af generationer pa trods af, at de befandt sig i forskellige livssituationer.

Klient-karakteristika: Dansk Rgde Kors (n= 10)

50% maend og 50% kvinder
var 50% fra Iran, 30% fra Afghanistan og 20% fra Irak
40% havde vaeret i Danmark mindre end 1 ar, 10% i 1-2 ar, og 50% i 3 ar

Maendene har en gennemsnitsalder pa 33 ar, og kvinderne har en gennemsnitsalder pa 32 ar. Den yngste var 17
ar (mand), og den eeldste var 49 ar (mand)

80% var gift, og 12% var single (aldrig gift)

Symptoms- og funktionsniveau ved behandlingsstart i DIGNITY:

Baselinescore PTSD: Deltagernes samlede gennemsnitsscore for PTSD og selvopfattelse af funktionsevne 1a pa
henholdsvis 2,8 (DSM-IV PTSD score) og 2,5 (selvopfattet funktionsevne) — samlet 2,6 i gennemsnit (skalatrin fra
1-4). Som det ses pa grafen, er dette betydeligt over cut-off veerdien pa 2,00. Grafen peger ligeledes p3, at der ikke
lader til at veere den store forskel pa, om man har vaeret i Danmark i et, to eller fem ar.

Forekomsten af PTSD blandt de nyankomne

Baseline for depression og angst: Deltagernes samlede gennemsnitsscore for angst og depression la pa henholdsvis
2,7 og 2,8 ved behandlingsstart. Grafen viser ogsa, at der er tale om en hgj forekomst at bade angst og depression,
(cut- off vaerdien er 1,75).
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Angst og depression (HSCL-25) blandt de nyankomne

Smertescore ved baseline: Deltagernes samlede gennemsnit ved baseline for smerteoplevelse, nar den er vaerst, |a
pa 7,7 og 4,9 nar den er mildest. Skalatrinene gar fra 1-10. Grafen viser, at der er tale om en malgruppe med markante
smerteproblematikker.

BPI-score: Smerten, nar den er...

Baselinescore for funktionsniveau: malgruppens gennemsnitlige funktionsniveau er ogsa langt under normalen, som
grafen viser. (Jo hgjere score pa WHO-DAS, jo lavere funktionsniveau).

Gennemsnitlig WHO-DAS score ift. ar i DK

Referencelinjen viser WHO-DAS distributionen, hvor 90 procent af befolkningen scorer 41,0 eller derunder.

« Baselinescore traumeeksponering: Ca. 70 pct. har vaeret udsat for tortur, 61 pct. har oplevet slag pa hovedet, ca.
48 pct. har veeret udsat for kvaelning/strangulering, og ca. 78 pct. har haft drukneoplevelser.

«  Kognitivt funktionsniveau ved baseline: Resultaterne fra de neuropsykologiske test peger pa betydelige kognitive
vanskeligheder blandt malgruppen.

Symptom og funktionsniveau ved behandlingsstart for deltagerne fra Dansk Rgde Kors.

« Baselinescore PTSD: Deltagernes samlede gennemsnitsscore for PTSD og selvopfattelse af funktionsevne la pa

henholdsvis 3,1 (DSM-IV PTSD score) og 2,3 (selvopfattet funktionsevne) — samlet 2,8 i gennemsnit (skalatrin fra
1-4).
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+ Basline traumeeksponering: 13 pct. oplyser at have vaeret udsat for tortur, 40 pct. har veeret udsat for
krigsoplevelser, 44 pct. har oplevet indespaerring, og 80 pct. har oplevet traumatiske haendelser i forbindelse med
flugt.

Konklusion

De 81 nyankomne flygtninge, der er blevet henvist til behandling i Projekt KOMPAS, og som har deltaget i
malgruppeanalysen, er ikke en repraesentativ gruppe af nyankomne flygtninge. Selvom projektet er taenkt som en tidlig
indsats, er de nyankomne flygtninge, der er henvist til projektet i DIGNITY, blevet henvist fordi det er blevet vurderet,

at de har behov for traumebehandling. Ligeledes er de 10 asylansggere, som gennemfgrte gruppeforlgbene i Dansk
Rgde Kors, udvalgt til projektet fordi de havde behov for traumebehandling, og er saledes nogle af de mere udsatte
asylansggere. Den samlede gruppe har haft et vaesentligt behov for behandling, og har dermed veeret en markant
anden gruppe end den gruppe, behandlingen oprindeligt var tilteenkt, nemlig mindre belastede nyankomne flygtninge,
med behov for en forbyggende indsats.

Malgruppen har desuden vaeret mere pkonomisk presset end vores gvrige malgruppe, da hovedparten har modtaget
integrationsydelse. Det har betydet, at en nedprioritering af egne behov, ift. familiens behov, har veeret gennemgéende
for malgruppen og har udgjort en barriere for mange ift. at komme rettidigt i behandling og ift. at fastholde
behandlingen. Ligeledes er medicinindkgb ofte blevet nedprioriteret ift. mad og deres bgrns behov. Deltagernes
darlige skonomi har ogsé udgjort en barriere ift. at kunne finansiere transport til DIGNITY. Flere er kommet langvejs
fra, og selvom man i visse kommuner har refunderet deres transportudgifter, har det vaeret en refusion, hvilket vil sige,
at de selv har skulle lzegge ud for transporten, hvilket ikke altid har veeret muligt.
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Diagnostiske kriterier for posttraumatisk belastningsreaktion - PTSD

Den stgrste andel af de klienter, som har deltaget i gruppeforlgbet, opfylder kriterierne for Posttraumatisk
belastningsreaktion (PTSD). PTSD er en tilstand, som opstar som fglge af en eller flere traumatiske begivenheder
(ICD-10). For at opfylde kriterierne for diagnosen, skal man ifglge ICD-10 opfylde fglgende kriterier:

A) En traumatisk/udlgsende haendelse

B) Genoplevelsessymptomer: tilbagevendende genoplevelse af traumet i "flashbacks”, mareridt eller patra&engende
erindringer

C) Undgaelsesadfeerd i forhold til det, som minder om eller kan associeres til traumet

D) 1. Delvis eller fuld amnesi for den/de traumatiske oplevelse(r) eller 2. vedvarende symptomer pa
overfglsomhed eller alarmberedskab fx ind-eller gennemsovningsbesveer, irritabilitet, aendringer i humer,
koncentrationsbesveer, hypervigilitet (en fglelse af at vaere pa vagt).

E) Symptomerne skal optreede indenfor 6 maneder efter den traumatiske haendelse

Risikoen for at udvikle PTSD stiger med antallet af belastninger eller traumer, man har vaeret udsat for. Ofte vil
tilstanden have store konsekvenser for ens dagligdag og saledes ogsa for dem, man lever teet p4, fx ens familie
og venner. Derfor er det vigtigt ogsa at inddrage pargrende i behandlingen for at gge netvaerkets forstaelse for
vedkommendes situation.

[ ICD-11, som udkommer 2018, er der en zendring af PTSD-diagnosen, som tager hgjde for forskellen mellem
reaktioner pa et enkeltstdende traume, samt vedvarende og gentagne traumatiske oplevelser (Brewin et. al 2017).

| ICD-11 skelnes der mellem PTSD samt kompleks PTSD (complex PTSD). Ved diagnosticering af kompleks PTSD
tilfgjes der udover de eksisterende kriterier for diagnosen ogsa: forstyrrelser i affektregulering, negativ selvopfattelse
(negative self-concept) samt relationelle vanskeligheder.

ACT gruppeforlgb for nyankomne flygtninge

Gruppedeltagerne giver ofte udtryk for at have forbehold og bekymringer, inden de starter i gruppen. De har
bekymringer som fglge af stigmatisering af mennesker med psykiske problemer. Videre er der bekymringer om,
hvorvidt man kan rumme de andre deltageres problemer og om man selv har lyst til at fortaelle andre om sine
oplevelser. Vores erfaring er, at det som gruppeleder er vigtigt at forteelle om hvordan sygdom og behandling anskues
i vores kultur og at gruppens formal er at normalisere reaktioner. Der bruges tid pa at normalisere det vanskelige

ved at begynde i et gruppeforlgb, og deltagerne opfodres til at give det et forsgg, da vores erfaring er, at de fleste far
meget ud af det.

Normalisering af reaktioner

En vigtig del af gruppebehandling er, at gruppedeltagerne kan laere nyt gennem at dele oplevelser med hinanden
(Westrup & Wright, 2017). Normalisering af reaktioner er en vigtig del af vores behandling. At kunne spejle sig i andre,
som oplever lignende reaktioner medvirker til en normalisering af gruppedeltagernes tilstand. Med ACT som valgt
behandlingsmetode er formalet, at deltagerne oplever et feellesskab, som ikke handler om symptomer og diagnoser,
da metodens fokus er pa at finde frem til et mere meningsfuldt liv. Feellesskabet omhandler i hgjere grad at vaere
faelles om at veere afskaret fra det liv, man har haft og fra den fremtid, man gnsker. Derved mindskes risikoen for en
identifikation med en sygdomsidentitet.

Vi benytter psykoedukative elementer i gruppebehandlingen, der hvor det kan bidrage til en stgrre forstaelse og indsigt
i de symptomer, man oplever, eller kan bidrage til virksomme strategier. Normalisering gennem en kombination af
psykoedukation og feellesskab, ggr det typisk lettere for deltagerne at vaere villige til at opleve deres ubehag. For
eksempel er det mindre skreemmende at have gget hjertebanken, hvis man ved, at det er en autonom reaktion pa en
angstprovokerende oplevelse, og ikke tegn pa hjerteproblemer.
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At arbejde med adfaerdsforandringer i gruppe

En af fordelene ved at arbejde med adfaerdsforandringer i gruppe fremfor individuelt er, at deltagerne kan bruge
hinanden som rollemodeller pa forskellig vis (Westrup & Wright, 2017). Vores formal med gruppen er blandt andet,

at den kan danne en tryg ramme, hvor gruppemedlemmerne kan afprgve nye handlemgnstre. En gruppedeltager,

som tager skridt i retning mod psykologisk fleksibilitet, kan vaere en rollemodel for nogle, som synes det er sveerere.
Omvendt kan de, som synes det er sveert, veere et eksempel p3, at ubehag og gamle handlemgnstre altid vil dukke op,
og at man nemt kan blive fanget i disse, men at det handler om at gve nye feerdigheder i sma skridt.

At arbejde med hjemmeopgaver er en del af gruppebehandlingen. Hiemmeopgaverne er ment som sma
adfeerdseksperimenter eller begyndende adfaerdsforandringer. Det er en fordel at forpligte sig i en gruppe pa at lave
hjemmeopgaver, da det i hgjere grad bliver noget, man ger i faellesskab. Mange oplever, at det er nemmere at fa
opgaverne udfgrt, ndr man forpligter sig overfor en gruppe.

Klienternes symptomer i relation til hexaflex-processerne

| det fglgende gennemgas de reaktioner, vi ser hyppigst hos vores malgruppe, og hvordan vi bruger ACT til at anskue
disse. Symptomerne haenger i hgj grad sammen, men er i dette afsnit forsggt opdelt efter ICD-10 kriterierne.

Undgaelsesadfaerd

Mange af vores gruppedeltagere giver udtryk for, at de gnsker hjeelp til at fa det bedre ved at glemme det, de har
veeret udsat for, og de sgger derved stgtte til oplevelsesmaessig undgéaelse. Det kan derfor veere bade forvirrende eller
demotiverende for gruppedeltagerne, nar de far gjnene op for, at dette ikke er meningen med gruppebehandlingen.
Allerede fra fgrste dag bruger vi derfor tid pa at italesaette, at vores formal med behandlingen ikke er at hjeelpe dem
med at glemme, men at kunne leve videre med traumerne og reaktionerne.

Som behandler er opgaven, pa neutral vis og sammen med gruppedeltagerne, at udforske hvilket ubehag, der opleves,
hvordan de aktuelt forsgger at kontrollere og mindske ubehaget, hvor meget energi, der ofte bruges pa dette samt
effekten og omkostningerne heraf. Den ureflekterede undgéaelsesadfaerd fgrer pa laengere sigt paradoksalt nok til, at
traumet bliver styrende for livsudfgrslen og gger deltagernes sarbarhed overfor belastende situationer.

Eksempler fra vores behandling er isolationstendens, som mange af deltagerne beskriver. Pa kort sigt kan det give en
lettelse, men pa laengere sigt bliver man mere afskaret fra sit netveerk og fgler sig mere alene med sit ubehag.

Noget, der ofte dukker op i undersggelsen af hvilke ubehag, man oplever, er en frustration over alt det, der ikke

kan fjernes eller andres. Denne frustration kan i sig selv vaere en belastning og hindring i at skabe en meningsfuld
hverdag.

Alarmberedskab

De nyankomne flygtninge er ofte i en form for alarmberedskab som fglge af deres PTSD, hvilket pavirker mange
aspekter af deres hverdag. Der vil i behandlingen derfor kunne dukke mange forskellige emner op, som alle har det

til felles, at de fgrer til en opblussen af PTSD-symptomerne. Et fokus pa at undga ubehag er ofte lig med et fokus pa
faresignaler, som vil holde kroppen fastlast i et alarmberedskab.

Med den nye opmaerksomhed pa undgaelse og kontrol som uvirksomme strategier, arbejdes der med
gruppedeltagernes forstaelse for det ubehag, de oplever og villigheden til at veere i det. For at skabe en @gget forstaelse
for det ubehag, der opleves, inddrages kroppen, da deltagerne ofte oplever fysiske symptomer i forbindelse med
ubehag. Gennem kroppen skifter fokus fra fx minder eller bekymringer, til et fokus pa deres oplevelse her og nu, og der
arbejdes med enkle strategier, der har en beroligende effekt pa nervesystemet. Nar deltagerne bliver klogere pa deres
kropslige ubehag, kan det ofte fjerne bekymringer om fysisk sygdom, og ggre det lettere at vaere med ubehaget.
Villighed til at vaere med sine symptomer i en given situation skaber plads til, at man kan skifte fokus fra at fjerne
noget negativt til at tilfgje noget positivt i livet.

Et eksempel pa villighed er deltagernes typiske forbehold mod gruppen. Flere deltagere har inden gruppen italesat et
forbehold mod gruppen, og dette kan bruges aktivt som eksempel pa en situation, hvor de har veeret villige til at vaere
med ubehag - for de flestes vedkommende som et led i at fa det bedre.

Genoplevelse og kognitive vanskeligheder

At veere udsat for traumatiske haendelser fgrer ofte til patreengende og ubehagelige minder om fortiden

og bekymringer for fremtiden (Walser & Westrup, 2007). Vores gruppedeltagere forteeller ofte om store
koncentrationsvanskeligheder og om, at mange ting i deres dagligdag og omverden udlgser minder om fortidens
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traumatiske haendelser. Samtidig fylder bekymringerne om fremtiden og alt det som er forbundet med at blive
integreret i et samfund med en ny kultur og et nyt sprog. Mange beskriver en tilstand, hvor de meget af tiden oplever,
at de er i deres egen verden, hvor tanker og fglelser om meningslgshed og hablgshed, patraengende erindringer eller
folelser som overlevelsesskyld, gor det sveert at vaere naervaerende. At vaere opslugt af egne tanker og fglelser som er
forbundet med traumet, bidrager derudover til anspaendthed, angst, irritabilitet og depressive symptomer.

Dette kan selvsagt veere en hindring, iseer nar man indgar i en gruppe hvor alle ikke ngdvendigvis er aktive samtidig.
Vores oplevelse er, at hvis vi psykoedukerer for laenge, far talt for meget, eller indgar i en dialog med en enkelt, ryger
deltagernes opmaerksomhed vaek fra os. Under gvelser hvor der kommer svaere emner op, vil nogle deltagere veere i
risiko for at dissociere, ga i flashback, og de fleste deltagere vil under gruppeforlgbet opleve en hgj grad af fusion med
deres ubehag.

Vores erfaring er, at ACT, som en oplevelsesbaseret interventionsmetode (Stoddard & Afari, 2014), er lettere for
deltagerne at indga i, da de bade er fysisk mere aktive gennem guidede gvelser eller metaforer og stgttes i at holde
deres opmaerksomhed mod noget bestemt.

Der arbejdes fx med at observere opmaerksomheden, nar den retter sig mod forskellige sammenhaenge. Der gves

at se tanker og fglelser for hvad de er, nemlig tanker og fglelser, og ikke ngdvendigvis en afspejling af virkeligheden.
Dette stotter deltagerne i at distancere sig fra disse feenomener, uden at skulle andre pa dem.

Gruppedeltagerne gver sig pa denne made i at genfokusere pa nuet, det vil sige at rette opmaerksomheden mod det
konkrete, feelles nu.

4ndret selvbillede og livsfarelse

Mange deltagere giver udtryk for, at de pa forskellige vis ikke lzengere kan genkende sig selv. De kan ikke genkende
deres made at reagere pa og mange beskriver, at de ikke kan forsta, hvorfor deres energiniveau er sa lavt, og at de
ikke kan overskue de samme aktiviteter som fgr. Der arbejdes ogsd med denne selvforstaelse gennem normalisering
og at kunne mgde sig selv med forstaelse og omsorg. Der bruges en anerkendende tilgang til, at det er sveert at
acceptere, at man ikke formar lige s@ meget, som man en gang har kunnet.

Der arbejdes i gruppen med at se pa hvordan deltagerne handterer deres ubehag, og hvorvidt dette er virksomt eller
uvirksomt pa den korte og lange bane. | undersggelsen af dette ser vi p3, hvilke strategier der bringer deltagerne
taettere pa et vaerdifuldt og meningsfyldt liv, og hvilke der fjerner dem fra det, der er vigtigt.

Mange deltagere har fokus pa at opna et bestemt mal - ofte et mal, der er hgjt sat i forhold til deres situation. |
behandlingen gnsker vi at identificere de vaerdier, der ligger bag et bestemt mal, og stgtte deltagerne i at finde sma
mulige og konkrete handlinger, som udfgres i hverdagen, der bringer dem teettere pa deres mal og veerdier.

Vi har som fgr naevnt bevidst valgt at inddrage hjemmeopgaver i behandlingen fra fgrste session, da det stgtter
gruppedeltagerne i at begynde at andre adfaerd og ggre noget anderledes, end de plejer. De forhindringer som kan
opsta i forhold til at fa udfert opgaverne undersgges med nysgerrighed og tales om pa samme made, som der tales
om alt andet, der hindrer dem i at leve et meningsfuldt liv.

Som oftest vil deltagerne under gruppesessionen have fortalt om noget, uden at de ngdvendigvis er opmaerksomme
pa, at det er en vaerdibaseret handling. For eksempel fortalte en deltager, at han var ekstra traet, da han havde kgrt sin
nabo pa sygehuset dagen forinden. Selvom han forbandt sygehus med noget ubehageligt, havde det vaeret vigtigt for
ham at hjzelpe sin nabo.

En anden mand havde et gnske om at vaere mere rummelig overfor sin datter. Hans engagerede handling blev at lytte
til hende, inden han gik ind i en diskussion med hende. Nogle uger efter kunne han fortzelle, at deres forhold var blevet
mere nzert, og at han havde faet en storre forstaelse for hendes situation som teenagepige i et nyt land med en anden
kultur end hans.

Tillid og kultursensitivitet i behandlingen

For at kunne gennemfgre et behandlingsforlgb, er det at opbygge en tillidsfuld relation mellem klient og behandler
helt essentielt. Mange af vores klienter har oplevet overgreb og forfglgelse fra myndigheder i deres hjemland eller
under flugten, hvilket har fgrt til en grundlaeggende fglelse af mistillid til offentlige systemer og vanskeligheder ved
at opbygge tillidsfulde relationer. Derfor er et vaesentligt fokus for behandleren at skabe rum for, at klienten fgler sig
tryg i relationen for at kunne opbygge tillid. Vores erfaring er, at det i den forbindelse er vigtigt at forholde sig til det
kulturelle aspekt, og have gje for de forforstaelser og forventninger bade behandler og klient bringer med sig ind i
relationen. Formalet med at arbejde kultursensitivt er at forebygge misforstaelser og mistillid i relationen.
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| dette afsnit vil vi kort beskrive vores refleksioner i forhold til, hvordan vi som fagprofessionelle mgder klienter med
en anden kulturel baggrund. | vores projekt har vi arbejdet med nyankomne flygtninge, de fleste med syrisk baggrund.
Vi bestraeber os pa at tage hgjde for og relatere til gruppedeltagernes sociale og kulturelle virkelighed, nar vi som
professionelle forsgger at forsta deres reaktioner og give relevant rehabilitering.

Nysgerrig pa livet i hjemlandet og grundlaggende livsvaerdier

Vi er altid opmaerksomme p3, at vi som behandlere med vestlig baggrund ikke ngdvendigvis har samme forstaelse af
veerdier, som vores gruppedeltagere med mellemgstlig baggrund. Derfor giver vi os tid til at afdaekke, hvad deltagerne
betragter som vigtige veerdier, og disse veerdier bruges som udgangspunkt for det videre forlgb.

Vi sperger ind til, hvordan gruppedeltagerne levede inden de kom til Danmark. Vi bruger ogsa tid pa at tale om,
hvordan de oplever forskellene mellem deres egen kultur og den danske kultur, og om de oplever, noget har andret
sig, efter de er kommet til Danmark.

Vores erfaring er, at religionens betydning er et vigtigt tema at bergre i den forbindelse, da den ofte spiller en stor
rolle for vores klienter. Det spgrger vi ind til allerede i begyndelsen under udredningen. Som fglge af, at man har
veeret udsat for traumatiske haendelser, hvor man har oplevet kontroltab og overgreb, udvikler mange af vores
gruppedeltagere store vanskeligheder med at opbygge tillid til omverden. Her kan religionen blive et vigtigt redskab.
Nogle aendrer markant deres forhold til religion og kan blive meget religigse, fx begynde at ga med tgrkleede, selvom
de ikke har gjort det fgr. | gruppebehandlingen kan religion vaere et emne, der er vigtigt for den enkelte, men det er
vaesentligt, at behandlerne er opmaerksomme p4, at religion ikke giver anledning til diskussion deltagerne i mellem.

Nogen kan reagere kraftigt pa at forholde sig til deres vaerdier, da der netop har ligget nogle bestemte veerdier til grund
for deres flugt, og dette kan vaekke mange ubehagelige minder. Andre kan have sveert ved at definere personlige
vaerdier, da deres forstaelse af veerdier er samfundsorienteret og udpraeget kollektivt funderet. Som oftest oplever vi
dog, at de fleste deltagere har stor interesse for denne proces, og giver udtryk for “at det er emner, der ligger teet pa
hjertet”, og gvelserne hjeelper til at skabe en fzelles forstaelse af, hvad veerdier er.

Sygdomsforstaelse og formidling af behandlingen

Vi oplever ofte, at malgruppens sygdomsforstaelse adskiller sig fra vores. Mange, som bliver henvist til vores
gruppeforlgb, tror, at de er ved at udvikle en psykisk sygdom og har sveert ved at finde andre forklaringer pa deres
reaktioner. Vi forteeller deltagerne, at vi har erfaring med at stgtte mennesker, der har veeret i krig, i feengsel og

er flygtet fra hjemlandet. Vi bruger tid ved de indledende sessioner pa at normalisere gruppedeltagernes PTSD-
symptomer og andre reaktioner pa traumatiske oplevelser. Vi fortaeller om, hvordan hukommelsen og kroppen
reagerer pa traumatiske haendelser, og at arbejdet i gruppen handler om at kunne leve videre med det, man har
oplevet, mere end selve oplevelsen.

Det er her vaesentligt at veere opmaerksom p4, at det at sgge hjaelp ved psykiske problemer kan vaere meget
stigmatiserende i nogle kulturer. Mange gruppedeltagere har fx, inden pabegyndt behandling, givet udtryk for, at de har
en bekymring i forhold til eksempelvis at fa et arbejde, efter at de har opsegt hjeelp til psykiske problemer. Vi oplever
sdledes, at det er vigtigt at tage hgjde for dette, nar man informerer om behandlingen og om gruppeforlgbet, og vi
understreger, at formalet med behandlingen netop er fx at forbedre koncentrationsevnen, sa man lettere vil kunne
klare at veere pa en arbejdsplads. Vi forteeller ogsa om, at det i Danmark er langt mere almindeligt at s@ge hjeelp hos
professionelle, hvis man har det psykisk darligt.

Det er i det hele taget en vaesentlig faktor, at vores malgruppe mangler forstaelse for vestlig behandling og det danske
sundhedssystem. Det danske velfaerdssystem fungerer helt anderledes, end hvad de kender fra deres hjemland, og
de har som ofte store vanskeligheder med at gennemskue og navigere i systemet. Dertil har mange en udpraeget
autoritetstro tilgang til os som behandlere, som indebaerer specifikke forventninger til behandlerens fremtraeden og
en 'FIX-mig’ tilgang. Derfor ggr vi meget ud af at fortaelle om, hvad de kan forvente at fa ud af behandlingen og hvilken
rolle, vi som behandlere udfylder i behandlingsforlgbet.
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Tolken som kulturformidler

Vi bruger ofte tolken som kulturformidler i vores behandling. Inden gruppeforlgbet har tolkene bidraget med at
oversaette materiale fra dansk til arabisk. Tolkene har ogsé bidraget i forhold til at oversaette nogle af gvelserne til i
hgjere grad at veere tilpasset malgruppen. Eksempelvis er Talkshow-gvelsen (Se Appendix) oprindeligt en gvelse med
en fedselsdagstale, men efter en drgftelse med tolken ndede vi frem til, at et talkshow ville vaere mere genkendeligt
for vores malgruppe.

Det har generelt vist sig vigtigt at vaere aben overfor at tilpasse gvelserne, sa de passer til malgruppen og i den
kontekst, de skal bruges.

Sma ting kan ggre en stor forskel

Vi har erfaring for, at det bade kan vaere store og sma ting, der kan have betydning for at opbygge en god relation
mellem klient og behandler. Denne liste kan fungere som sma opmaerksomhedspunkter:

| mgdet med klienten:

«  Nar man hilser/praesenterer sig, er det ikke alle klienter, der gnsker/har for vane at give hand, men foretraekker
at hilse ved at laegge hand pa brystet/hjertet. Andre forventer, at der gives hand. Man kan altsa ikke ga ud fra,
at fordi det drejer sig om eksempelvis en muslimsk mand og en kvindelig behandler, at manden ikke gnsker at
give hand.

+  Na&r man indledningsvis spgrger: "Hvordan gér det /er det gaet siden sidst?”, vil der ofte blive svaret formelt
(eks. "Hamdulalej”), og der vil saledes ikke ngdvendigvis blive svaret pa, hvordan det egentlig gar.

Nar man mgdes med klienten, specielt hvis det er en mandlig klient og kvindelig behandler, ma man vaere
forberedt p&, at den mandlige klient ikke saetter sig, for behandleren har sat sig

Veer opmaerksom pa om klienten har specifikke gnsker, som kan hjeelpe vedkommende med at slappe af og
fole sig tryg. Fx at have mulighed for at sidde teet pa dgren.

| samtale med klienten:

Ved samtale om eksempelvis dggnrytme: Veer forberedt p3, at der kan veere religigse ritualer, der pavirker
klientens dggnrytme, eksempelvis at vedkommende skal sta op kl. 5 til morgenbgn eller skal overholde andre
tidspunkter i Igbet af dagen for bgn

«  Vaer opmaerksom pa at samtale om bestemte sygdomme, som f.eks. kraeft/forstadier til kraeft, naermest bliver
betragtet som en dgdsdom - bliver benaevnt "den sygdom” - og kan give klienten indtryk af at veere deden naer

+ De fleste er vant til at klare sig selv uden indblanding fra sociale myndigheder, men med mere stgtte fra
familien/det private netveerk, hvilket der hersker en hgj grad af stolthed omkring

«  Klienten skal veenne sig til, at det er den praktiserende laege, der er indgangsporten til naesten alle
sundhedsydelser - at det er en fagperson, der tager stilling til, om vedkommende eksempelvis skal til
speciallaege eller have medicin

+  Det er ikke usaedvanligt for klienten at komme med gaver til behandlere. Vaer afklaret omkring hvordan man
forholder sig til dette

«  Veaer opmaerksom pa religigse hgjtideligheder - ikke at booke aftaler midt i hgjtiderne og vaer varsom med at
opstarte ny behandling til eller under religigse hgjtideligheder, da det kan give complianceproblemer eller en
uhensigtsmaessig behandlingseffekt

Veaere opmaerksom pa anden symptom/sygdomsopfattelse, samt at klienten kan veere vant til (og forventer) en
mere autoriteert fremtreedende behandler, end den danske saedvanligvis er

Kost/vaeske: Vaer opmaerksom pa3, at klienten kan have et andet forhold til det at drikke vand/holde sig
hydreret. Mange drikker kun vand ved tgrst og ofte i sma maengder, langt under de par liter om dagen, man
anbefaler i Danmark.

Det er vaesentligt at veere tydelig omkring behandlingen - og at udstrale ro, tid og venlighed.
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Spejling af kropssprog og stemmeleje kan vaere en vaesentlig faktor for at skabe tillid og tryghed.

Sporg!

Individuelle forskelle og nysgerrighed

Som behandlere ggr vi vores bedste for at imgdekomme klienternes gnsker og behov for at bane vejen for en god
relation og et vellykket behandlingsforlgb. Dette afsnit er baseret pa overvejelser om malgruppen som et bredt udsnit,
og det er helt essentielt at papege, at der selvfglgelig er afggrende individuelle forskelle. Vi har fx erfaring for, at
malgruppens sociale og kulturelle referenceramme kan vaere meget forskellig og blandt andet afhaenge af, om man i
sit hjemland er vokset op og har boet i byen eller pa landet, hvilket uddannelsesniveau, man har, og hvilke normer og
familieveerdier, man er vant til.

Derfor ser vi i hgj grad behandlerens opgave som at vaere aben og nysgerrig pa klienten — pa vedkommendes
baggrund, bevaeggrunde og reaktioner.

Gruppeforlgbets opbygning og organisering

Raekkefglgen pa sessionerne i gruppeforlgbet og den reekkefglge vi arbejder med de forskellige processer i, er bygget
op pa baggrund af kernetemaerne (se afsnit: Om Acceptance and Commitment Therapy)

Raekkefglgen for vores forlgb er opbygget som fglger:

Kreativ hablgshed - Aben

Kreativ hablgshed - kontrol som del af problemet - Aben
Villighed/Accept - Aben

Defusion og kontakt med nuet - Centreret

1
2

3

4

5. Selvet som kontekst - Centreret
6. Veerdier - Aktiv

7. Engagerede Veerdier - Aktiv

8. Engageret handling - Aktiv

9. Engageret handling - Aktiv

1

0. Evaluering og afslutning - Aktiv

Manualen er opbygget efter tre overordnede kernetemaer: aben, centreret og aktiv. Hvert kernetema praesenteres kort
i manualen, og det er meningen, at man som behandler skal vaere fleksibel i forhold til gvelser og metaforer inden

for hvert tema. Det er vores erfaring, at der altid opstar noget i sessionerne, som kraever ekstra tid, hvilket betyder, at
dagsordenen ikke kan fglges slavisk. | disse tilfeelde kan det vaere en stgtte at leene sig op af kernetemaerne og vaere
fleksibel inden for denne ramme frem for processerne.

Hver session er bygget op efter den samme struktur. Fgrst findes en kort beskrivelse af processen, dernaest dagens
program.

@velser, metaforer og hjemmeopgaver ligger i Appendix.

Hvordan bruges manualen som nybegynder inden for ACT

Vores erfaring med at begynde at bruge metoden i gruppebehandling har veeret, at det er vigtigt at huske, at vi som
behandlere ogsa skal veere psykologisk fleksible. Det betyder, at man skal vaenne sig til eksempelvis at ga direkte
til gvelser uden at begynde sessionen med at forklare formalet. Et formal kan indimellem give for lidt plads til det,
gruppedeltagerne kommer med.

Et andet fokus er sammen med gruppedeltagerne at undersgge, hvordan de forholder sig til de vanskeligheder, de
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oplever - uden at ga ind i problemets indhold. Som nybegyndere inden for ACT har vi oplevet, at en af de stgrste
udfordringer har vaeret at afvige fra vores egen kontrolagenda og undgaelsesadfaerd. Derfor er det vigtigt at samle
op sammen i behandlergruppen efter sessionerne for at fa gje pa, hvordan vi selv forholder os til det, der opstar i
sessionerne.

Hver behandler har ogsa forskellige holdninger og erfaringer med de gvelser, der bruges. Nogle gvelser kan falde den
ene behandler mere naturligt end andre. Inden for ACT er det beskrevet, at hver behandler skal finde sin egen stil i
arbejdet med metoden (Harris, 2011).

Labende evaluering og udvikling af behandlingen
Da vi stadigvaek udvikler vores behandling, har vi efter hver session brugt tid pa at evaluere:

+ Hvor langt vi ndede i forhold til dagens program?
«  Opstod der situationer, hvor det var sveert for os at holde fast i metoden og hvorfor?

+  Hvad vi kunne andre pé/ggre bedre til naeste gang?

Til sidst i forlgbet evaluerer vi pa deltagernes oplevelse af gruppeforlgbet og deres udbytte. Dette bruges bade i
forhold til deltagernes videre forlgb, men ogsa i forhold til tilpasning af de kommende gruppeforlgb.

| Appendix er vedlagt evalueringsskemaet Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-I1), der kan bruges til at
undersgge deltagernes udgangspunkt for at arbejde med psykologisk fleksibilitet, samt evaluere pa udbyttet af
gruppeforlgbet.

Rammer og organisering af gruppeforlgbet

Forlgbet bestar af 10 sessioner fordelt over 2 uger. Dette er valgt, da det gger gruppedeltagernes muligheder for at fa
fri fra andre forpligtelser, eksempelvis sprogskole, aftaler pd kommunen og i jobcentret, til at deltage i behandlingen.
Vores erfaring er, at et dagligt fremmgde er kraevende for deltagerne, men samtidig skaber det kontinuitet mellem
sessionerne, og gor at gruppedeltagerne hurtigere leerer hinanden at kende og hurtigere fgler sig trygge i gruppen.
Behandlerne bruger tid mellem sessionerne pa at forebygge frafald ved at ringe til klienter, hvis der er en mistanke
om at vedkommende udebliver. Dette er ogsa for at forsikre klienterne om, at de er velkomne tilbage, pa trods af en
tidligere udeblivelse. Har en deltager mange udeblivelser, kan det vaere ngdvendigt at afveje, hvad deltageren far ud af
forlgbet, og hvad det ggr ved gruppedynamikken, med henblik pd om en deltager skal tages ud af gruppen.

Hver session bestar af 3 dele a cirka 45 minutters varighed med et kvarters pause imellem. Man kan vaere fleksibel i
forhold til, hvor man lsegger pauserne ind. De to fgrste dele handler typisk om opsamling fra dagen fgr samt dagens
emne, og den tredje del er bevaegelse.

Antallet af gruppedeltagere er mellem 8 og 10. | tilfaelde med stort deltagerfrafald, kan en af behandlerne ga fra for at
skabe balance mellem antal af deltagere og behandlere.

Grupperne er opdelt i sproggrupper, saledes at der kun deltager en tolk. Dette af hensyn til at have faerrest muligt
sproglige barrierer.

Grupperne er ligeledes kgnsopdelt, da det er vores erfaring, at kulturbestemte kgnsroller kan have betydning for, hvad
deltagerne bidrager med i sessionerne, og at kensopdelingen fremmer mulighederne for, at der skabes tillidsfulde
relationer i gruppen.

Gruppedeltagere og behandlere sidder i en rundkreds med forskellige siddemuligheder. Oftest sidder behandlerne
blandt gruppedeltagerne for at skabe en stgrre feelleskabsstemning. Dette har ogsa veeret et gnske fra vores
deltagere. Der forsgges at tage hensyn til deltagernes behov for fx at kunne sidde med stgtte op ad en vaeg, halvt ligge
i en saekkestol samt kunne traekke sig lidt veek fra rundkredsen eller hen mod et vindue, hvis dette gnskes. Der er kaffe
og vand til deltagerne ved hver session. Gruppedeltagerne opfodres til at ggre det, som de har behov for. Dette kan
veere at sidde teettere pa et vindue, sta op i sessionen mv.

Der kan evt. vaere brug for et andet rum eller en afskaermet stol, hvor deltagerne kan opholde sig ved behov for at ga
ud og tage en pause fra gruppen, hvis det bliver for svaert, eller hvis de har brug for fx at bede i en af pauserne.
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Der kan ske, at nogle af deltagerne kender hinanden, hvilket kan vaekke forskelligt ubehag, fx frygt for stigmatisering,
men det kan ogsa skabe en ubalance i forhold til den gvrige gruppe. Det er op til behandlerne, evt. sammen med de
pagaeldende deltagere at vurdere om relationen er uhensigtsmaessig for den enkelte eller den samlede gruppe, og om
en deltager skal tilbydes et andet gruppeforlgb.

Grundet malgruppens kompleksitet udreder vi deltagerne grundigt inden gruppeforlgbet. Dette har vist sig vigtigt i
forhold til at forebygge og handtere krisesituationer. For eksempel er det vigtigt gennem udredningen at finde ud af,
hvordan den enkelte deltager reagerer, nar ubehag opstar, og hvilke ressourcer, der kan trackkes pa i disse situationer.
Ved at kende deltagerne inden gruppeforlgbet, kan behandlerne veere opmaerksomme p3, hvornar en deltager bliver
opslugt af sin personlige traumehistorie, og stette deltageren i at vende tilbage til den ACT-proces eller det tema, der
arbejdes med.

Spilleregler for gruppen

Gruppeforlgbet indledes med at skabe tryghed ved at forklare spilleregler, forventninger og formal med gruppen
(beskrevet i session 1). Deltagerne informeres om, hvordan strukturen for dagene typisk kommer til at se ud, sa de
ved, hvad de kan forvente.

Samarbejde med tolkene

| sessionerne, er det vigtigt at ggre gruppedeltagerne opmaerksomme p3, sa vidt muligt, at tale i korte satninger,
saledes at tolken kan na at oversaette. Det er ogsa vigtigt at forteelle, at behandlerne forbeholder sig retten til at
afbryde lange talestrgmme, af hensyn til tolken, men ogsa af hensyn til deltagerne selv.

Grundet overseettelsen er det ogsa vigtigt som behandler at huske, at det at man arbejder med tager laengere tid.
Dette skal man ogsa vaere opmaerksom pa i forhold til at lave en realistisk tidsplan for hvor meget, der skal nas i en
session. Ofte bruges tolkene til at oversaette materiale inden gruppen starter. Dette kan veere en fordel i forhold til
nogle af metaforerne, hvor det kan virker forstyrrende for formalet, hvis der fgrst laeses op pa dansk, og dernaest et
andet sprog. Ligeledes kan det veere en fordel, at deltagerne kan fa hjemmeopgaver eller gvelser med hjem skrevet pa
deres modersmal.

Tolkene har en stor betydning for kvaliteten af terapien. Det er derfor vigtigt at bruge dygtige tolke, der; oversaetter
sd praecist som muligt; har indsigt i kulturelle forskelle og kan veere behjeelpelig ved sproglige misforstaelser;

som registrerer og kan kopiere aendringer i tonefald isaer i gvelser; og som kan holde overblik, nar deltagerne ikke
ngdvendigvis overholder regler om korte satninger eller giver tolken tid til at oversaette for en anden, fgr de selv gar i

gang.
Tolken er sa vidt muligt inddraget i evalueringen efter gruppesessionerne.

Det er kraevende at veaere tolk i en gruppebehandling og derfor er det vigtigt, at pauserne overholdes.

Handtering af akutte situationer/kriseplan

Vagt orienteres altid om, at vi afholder et gruppeforlgb. Vi har pa baggrund af erfaringen fra tidligere forlgb aftalt, at sa
vidt der ikke er nok behandlere til stede, aflyses gruppen for den dag. Dette er med baggrund i, at vi ikke kan tage os af
alle deltagerne, hvis flere far det darligt. | tilfaelde hvor flere deltagere har faet det darligt, er der brugt tid pa debriefing
inden deltagerne bliver sendt hjem samt yderligere opsamling ved naeste session.
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De ti sessioner

Session 1: Aben

Kernetema aben

Den fgrste del af manualen er en introduktion til gruppeforlgbet og fokuserer pa temaet aben.

Formalet med introduktionen er at saette rammerne for forlgbet og skabe tryghed i gruppen.

| temaet aben, arbejdes med at laere se pa ubehaget som det, det er, nemlig en reaktion pa noget. Der ses pa hvordan
ubehaget handteres og hvor virksom denne handtering er, og der arbejdes med at veere villig til at veere med ubehaget,
for at kunne fokusere pa noget.

Aben bestar af kreativ hablgshed og temaerne accept/villighed og defusion.

Om kreativ hablgshed

Begrebet kreativ hablgshed beskriver, at anstrengelserne for at kontrollere fglelser kan sta i vejen for oplevelsen af at
leve et tilfredsstillende liv (Harris, 2011). Som udgangspunkt straeber mennesker efter, at have det fglelsesmaessigt
godt. Som fglge her af, er det naturligt at udvikle strategier for at komme af med ubehagelige tanker, fglelser,
erindringer og oplevelser. Disse strategier kan bade vaere bevidste eller ubevidste. Dette kaldes den emotionelle
kontrolagenda og defineres som det, individet ggr for at kontrollere ubehagelige tanker og fglelser.

Hvis en kontrolstrategi forbedrer gruppedeltagernes situation, er den hensigtsmaessig. Oftest vil man dog opdage,

at kontrolstrategier, for eksempel undgaelsesstrategier, virker pa kort sigt, men medfgrer flere problemer pa laangere
sigt. Derfor er det vigtigt at undersgge, hvad gruppedeltagerne ggr for at komme af med ubehag og derefter
undersgge, om dette er virksomt pa lang sigt (Harris, 2011). Hvis en adfeerd er motiveret af veerdier, fremfor undgaelse
af ubehag, vil den ofte vaere hensigtsmaessig og veerd at arbejde videre med.

| adfeerdsterapien kan adfaerd anskues som indre og ydre adfzerd. Indre adfeerd som tanker, fglelser, oplevelser og
erindringer, og alt andet andre mennesker ikke har adgang til, medmindre man fortaeller dem om dem, benzevnes i det
efterfglgende som private oplevelser.

Om arbejdet med mennesker, der har varet udsatte for traumatiske handelser

Mennesker med traumer, oplever ofte, at de er styret af deres symptomer/reaktioner, og har svaert ved at se, hvordan
den aktuelle dagligdag kan blive mere meningsfuld (Walser & Westrup, 2007). Ligeledes er det karakteristisk for

vores gruppedeltagere, at de bruger meget tid pa at prgve at undga det ubehag, som eksempelvis minderne om de
traumatiske begivenheder medfgrer. Ubehaget kan eksempelvis vaere, at man ikke kan koncentrere sig pa sprogskolen
eller i samtale med andre, eller at man hurtigt bliver irritabel og ikke kan holde andres selskab ud over laengere tid. Det
kan ogsa veere, at man ikke tgr ga udenfor, fordi man risikerer at se en politibil, som kan vaekke ubehagelige minder.

Formal med dagens session

«  Skabe tryghed i gruppen.

+  (@ge bevidsthed omkring, at mennesker prgver at kontrollere og keempe imod ubehagelige tanker og fglelser, og
at dette er naturligt.

« Undersage, om gruppedeltagernes aktuelle strategier er virksomme eller uvirksomme, i forhold til at fa skabt et
meningsfuldt liv.
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Program for session 1
1. Velkomst og introduktion til gruppeforlgb

Forslag til velkomst

Jeg hedder XX, og jeg arbejder som behandler hos xx. Vores fokus er at arbejde med adfeerdsforandring. Det er vigtigt,
at i ved, at vi ikke er her for at fjerne jeres minder, tanker eller fglelser. Det vi skal arbejde med er, hvordan man kan leve
et liv efter det, | hver iszer har vaeret igennem. Vi vil gerne stgtte jer i, at fa det anderledes end | har det nu. Vi er derfor
interesserede i, hvad | braender for, hvilke udfordringer | star i, samt hvordan | har forsggt at Igse dem. Vi kommer
sammen til at kigge pa, hvad | kan ggre for at forandre jeres liv/hverdag. Mit gnske for jer alle sammen er, at | vil finde
nogle strategier til at leve et mere meningsfuldt liv.

Herefter fglger en overordnet preesentation af gruppeforlgb, herunder sessionernes opbygning, pauser undervejs,
indhold i form af bade dialog, praktiske gvelser og hjemmeopgaver.

Kort praesentationsrunde af deltagere
En navnerunde. Der gives tid og rum til at lade deltagernes eventuelle tanker/spgrgsmal om at deltage i et
gruppeforlgb fylde.

Anbefalede spilleregler for gruppen
Rammer kan skrives pa en tavle eller printes som del af et velkomstbrev til deltagerne.

Man deler i det omfang man vil, alle har tavshedspligt.

Det forventes, man kommer hver dag.

Man melder afbud, hvis man bliver syg.

Hvis man skal ga midt i sessionen, forteeller man dette til behandlerne pa forhand.

Vi skal hjeelpe hinanden med at give tolken tid til at oversaette, hver gang en gruppedeltager har sagt noget,
inden den naeste tager ordet.

Venligt og respektfuldt miljg, ingen brug af mobiltelefoner.

Seerlige regler (for eksempel hvis nogen forlader rummet fglger vi ikke efter, ingen snak om politik eller religion,
give sig selv og andre lov til at maerke frem for at begynde at trgste).

Introduktion til gruppens indhold
Forslag til rammesaetning for gruppens terapeutiske indhold.

« At laere svgmme/cykle
+  Badeboldsmetaforen

Uanset hvilken metafor der veelges, kan gruppelederne med fordel spgrge ind til nedenstaende med henblik pa at
kunne stgtte deltagerne bedst mulig, nér der dukker sveere/ubehagelige folelser eller tanker op i gvelserne.

Hvilket ubehag kan dukke op?

Hvad ggr du?

Hvad gnsker du at veere?

Hvad har du brug for i den situation?

Hvordan kan vi/jeg stgtte dig?

2. Maling af AAQ

«  Acceptance and Action Questionnaire (AAQ II).
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3. Dagens tema: Kreativ hablgshed

Forslag til konceptualisering

Jeres oplevelser og reaktioner er naturlige reaktioner pa nogle unaturlige haendelser. Det er naturligt og
almenmenneskeligt at ville fjerne ubehag. Vi har alle sakaldt undgaelsesadfeerd. Nogle gange virker undgaelsen af
ubehaget pa kort sigt, men ikke pa lang sigt. Ofte bliver vi ved med at gare det samme for at lgse et problem, fordi vores
erfaring er, at det virker pa kort sigt. Et eksempel kan veere, at en strategi, der pa kort sigt fierner ubehag, pa laengere sigt
kan fare til isolation.

Forslag til gvelser/metaforer
Person-in-a-hole
Kviksand
Problemlgsningsmaskinen

4. Hjemmeopgave

+  Hvad drgmmer du om?

5. Bevagelse
Staende BBAT gvelser

6. Afslutning

+  Speaend-slap af
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Session 2: Aben

Om kreativ hablgshed - kontrol som en del af problemet

| forleengelse af session 1, arbejdes der i session 2 med en gget indsigt i, at forsgg pa undgaelse af negative tanker og
fglelser samt andre oplevelser, kan vaere problematisk og fjerne fokus fra noget, som er vigtigt for gruppedeltagerne.
De kontrolstrategier gruppedeltagerne benytter for at undga ubehaget, vil oftest kun vaere virksomme pa kort

sigt. Et eksempel pa en kontrolstrategi kan vaere undgaelsesadfaerd, der her og nu hjaelper i forhold til ikke at sté i
situationer, der opleves ubehagelige. Pa lang sigt kan det dog medfgre, at man isolerer sig og mister muligheden for
at danne betydningsfulde bekendtskaber. Dermed bliver det en uhensigtsmaessig kontrolstrategi. | det tilfaelde, at en
kontrolstrategi understgatter et veerdibaseret liv, det vil sige et liv eller en hverdag som gruppedeltagerne gnsker sig pa
lang sigt, kan de veere hensigtsmaessige (Harris, 2011).

Obs til behandlerne! Beskeden til gruppedeltagerne er ikke pa nuvaerende tidspunkt at forsgge at slippe kontrollen
eller kontrollere deres kontrol. Det eneste mal med denne session er at lade gruppedeltagerne se/opleve paradokset
ved deres fglelsesmaessige undgaelsesadfaerd — der er intet, der behgver at blive rettet.

Om arbejdet med mennesker, der har varet udsat for traumatiserende oplevelser

Oplevelsesmaessig undgaelse er et af kernesymptomerne, som fglge af at have vaeret udsat for traumatiske
oplevelser (Walser & Westrup, 2007). Nar man har vaeret udsat for, og vidne til adskillige krigsoplevelser, og tvunget til
at forlade sit hjemland, er der ofte mange situationer, der giver associationer til fortiden og patraengende erindringer
om haendelserne, der er en kilde til ubehag. Nar dette ubehag opstar, er det en naturlig reaktion at forsgge at fa det til
at forsvinde.

Formal med sessionen

+  Fadeltagerne til at reflektere over, hvor energikraevende deres kamp mod disse problemer har vaeret, og hvor
lenge den har varet.

+  Skabe opmaerksom p4a, hvad kampen mod ubehag har kostet pa lsengere sigt.
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Program for session 2
1. Velkomst og spaend-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave

Se Hvad drgmmer du om? under opsamling pa hjiemmeopgave.

3. Dagens tema: Kontrol som en del af problemet

Forslag til konceptualisering

De fleste af de strategier, man anvender for at fa eksempelvis smerter eller ubehagelige tanker til at forsvinde, kan have
en anden effekt end den man gnsker over lzengere tid. Strategierne fijerner maske ubehaget her og nu og medfarer en
lettelse. Derfor er det forstaeligt, at man bliver ved med at gare det, man plejer.

Nar vi forsgger at tvinge os selv til at fgle eller taenke noget andet, end det vi allerede fgler, kan det virke lige modsat.
Men vi bliver ved med at anvende kontrollen, fordi den virker her og nu, pa kort sigt. Taenk, hvis forsgget pa at undga
uroen, sorgerne, tankerne og de ubehagelige falelser faktisk er med til at forvaerre din situation? Tzenk hvis forsgget pa
at kontrollere dette bliver en del af problemet? Det fgles mdske sveert at taenke pa den made, men jeg skriver det op pa
tavlen indtil videre, og sa ma vi se laengere fremme, om | er med eller ej. Vi vender tilbage til dette adskillige gange igen.
Skriv evt. pa tavlen: Er din nuvaerende Igsning en del af problemet?

Forslag til gvelser/metaforer

Monsterkampen

Teenk ikke pa...
Problemlgsningsmaskinen
Kviksand

4. Hiemmeopgave
Spaend slap-af

5. Bevaegelse
«  Staende BBAT gvelser

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 3: Aben

Om villighed/accept

Villighedsbegrebet bruges til at beskrive accept af, at private oplevelser ma veere som de er, pa trods af at de kan veaere
smertefulde eller ubehagelige (Harris, 2011; Westrup & Wright, 2017). Ordet accept kan ofte i dagligdagssprog forstas
som en form for resignation, og derfor bruges ordet villighed som et alternativ i selve terapien, hvor accept bruges i
den teoretiske forstaelse.

Villighedsbegrebet defineres, som villigheden til at have sine tanker og fglelser, som de er, i dette gjeblik (Harris,
2011). Sagt pa en anden made er der tale om, at skabe plads til det som er. Inden for ACT bruges accept/villighed i
situationer, hvor det ses som en stgtte for, at gruppedeltagerne kan handle efter veerdier og komme teettere pa den
hverdag, vedkommende gnsker. Begrebet skal ikke forstas som en form for passiv accept af en livssituation eller en
accept af, at man har veeret uretfzerdigt behandlet.

Formalet med accept er, at ggre plads til noget andet og vigtigere end kampen mod sine negative oplevelser.

Om arbejdet med mennesker, der har varet udsat for traumatiserende oplevelser

Mennesker, der har overlevet traumatiske begivenheder er ofte meget optagede af, at forsgge at slette alle minder
om de traumatiske oplevelser, og at forsgge at sikre, at de aldrig kommer til at opleve sadanne ting igen (Walser &
Westrup, 2007). Derfor kan konceptet veere meget udfordrende, da det let forstas som om, man skal resignere og
acceptere sin tilstand og yderligere vaere villig til at saenke sine parader og risikere at opleve nye traumatiserende
haendelser.

Villighed handler om at forsgge at seenke paraderne. Safremt paraderne udger en kontrolstrategi, der ikke alene
forhindrer ubehag, men som ogsa forhindrer det meningsfulde liv.

Der arbejdes med oplevelsen af at fgle sveere ting, hvilket ikke er det samme som at skulle ggre noget farligt eller
usikkert. Her fglger et eksempel:

Lad os sige, at du oplever angst. Maske udfordrer du dig selv med et eller andet, og falelsen af angst dukker op.
Villighed handler om at laegge maerke til denne fglelse og lade den vaere der frem for at forsgge at kontrollere eller undga
den. Det betyder dog ikke, at du gerne vil veere angst — hvem gnsker det?

Det er naturligt at prgve at komme af med det. Men villighed handler i dette tilfzelde om at tillade dig selv at opleve
folelsen af angst uden at forsgge at aendre pa den eller flygte fra den pd nogen made.

Det er som sagt vigtigt at veere opmaerksom p3, at villighed ikke er det samme som at have det godt med eller at have
gnsket de traumatiske haendelser. Det handler heller ikke om at skulle tilgive haendelserne, men snarere at slutte fred
med, at de er forekommet og tillade alle de fglelser og tanker, der er dukket op i forbindelse hermed.

Forslag til formuleringer, man som behandler kan bruge til at beskrive villighed (Harris, 2011):

+  Give det lov til at veere der
+  Givdetplads

+ Tag det med dig

*  Bezredetderer

Formal med sessionen

Introducere en alternativ made at forholde sig til sine traumatiske og negative private oplevelser pa.
Vaekke opmaerksomhed omkring, at det kan vaere hensigtsmaessigt at stoppe kampen mod negative
oplevelser, og i stedet give plads til sine veerdier og det man synes er vigtigt i livet.
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Program for session 3
1. Velkomst og spaend-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave

Se Spaend-slap af under opsamling pa hjemmeopgave.
3. Dagens tema: Villighed

Forslag til konceptualisering

Mange, der er i konstant alarmberedskab pa grund af traumatiske oplevelser, kan for eksempel have svaert ved at tage
bussen. Vores gnske er, at fokus bliver pa det, der er veerdifuldt, og som man kan ga glip af, hvis man lader sig styre

af ubehaget, og ikke tager bussen. Nogle gange kan fokus pa det vigtige ggre det mere overskueligt at ggre noget
ubehageligt. Eksempelvis kan fokus p3, at det er vigtigt, at kunne tage pa tur med sine bgrn, ggre det meningsfuldt og
lettere at arbejde med, at kunne tage bussen, pa trods af at det giver et stort ubehag og angst. Vi omtaler dette som
villighed.

Villighed er, at give plads til ubehaget, og stadig holde fokus p3, hvad der er vigtigt i livet. Villighed er et alternativ og
ikke ngdvendigvis det rigtige. Det er et aktivt valg, og ikke det samme som at lade sta til eller give efter. Villighed er en
evne som man kan blive opmaerksom p3, og noget af det vi arbejder med i denne gruppe.

Forslag til gvelser/metaforer
+ Bussen
+  Fatme, den ugnskede gaest
«  Tovtraekningsgvelse
+  Kviksand (findes under introduktion)

4. Bevagelse
Staende BBAT gvelser

5. Hjemmeopgave
«  Speaend-slap af

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 4: Aben og Centeret

Om defusion

Defusion og fusion beskriver deltagernes forhold til private oplevelser, eksempelvis tanker (Harris, 2011; Westrup &
Wright, 2017). At veere fusioneret med sine tanker betyder, at man er fanget af tankerne i en grad, sa de bliver styrende
for adfzerden eller blive den hele sandhed. Det farer til, at det er vanskeligt at se nuanceret pa forskellige situationer.
Tegn pa at deltagerne er fusioneret med negative private oplevelser er:

Begrundelser for, at forandring er umuligt. For eksempel: Jeg kan kun fa det bedre, hvis alt bliver, som det var
for.

Negative vurderinger og beskrivelser af, hvordan man er som menneske. For eksempel: Jeg har intet veerdifuldt
at bidrage med.

En hgj grad af rumination over fortid og ubehagelige/traumatiserende oplevelser. For eksempel: Jeg burde
have handlet anderledes dengang.

+  Bekymringer om fremtiden. For eksempel: Jeg har ikke nogen fremtid.

Det modsatte af fusion er defusion. Defusion betyder at distancere sig fra private oplevelser ved eksempelvis blot

at lade negative tanker passere igennem bevidstheden. En del af defusionsprocessen er at laere at se pa tanker som
det, de er, nemlig bare tanker. | det tilfaelde bliver deres konkrete indhold ikke adfaerdsstyrende (Harris, 2011; Westrup
& Wright, 2017). En fusion med tanken om, at "ingen vil mig det godt”, fgrer til, at det vil vaere sveert at se andre
perspektiver end dette. Dette kan fgre til undgaelse af at indga i relationer.

Forslag pa formuleringer man som behandler kan bruge til at beskrive defusion:

At se pa tanker og ikke fra tanker
Se tanker som det de er, bare tanker

Kernetema centreret

Det naeste fokus i manualen er at stgtte gruppedeltagerne i ikke at vaere opslugte af fortiden eller fremtiden, (fx i
form af bekymringstanker) og i stedet gve tilstedevaerelse i nuet. At vaere centreret gor det muligt at have forskellige
perspektiver pa tanker, fglelser og erindringer. Det understgtter gruppedeltagerne i at se sig selv og andre ud fra
forskellige perspektiver samt at agere mere fleksibelt i forskellige situationer.

Centreret bestar af temaerne kontakt til nuet og selvet som kontekst.

Om kontakt til nuet

Denne proces stgtter gruppedeltagerne i ikke at vaere fanget af fortiden eller fremtiden, (fx i form af bekymringstanker)
og i stedet gve tilstedevaerelse i nuet. At vaere centreret ggr det nemmere at se sig selv og andre ud fra forskellige
perspektiver samt at agere mere fleksibelt i forskellige situationer.

Kontakt til nuet beskriver en fleksibel opmaerksomhed, som man kan have i forhold til den indre psykiske verden

og den ydre materielle verden (Harris, 2011). Kontakt med nuet betyder at vaere naerveerende og fuldt bevidst om
oplevelser — gode som darlige — frem for at vaere fusioneret med negative private oplevelser, fx tanker om fortiden.
Nar man arbejder med kontakt med nuet, er det ud fra tanken om, at fortiden og fremtiden kun eksisterer som tanker,
der foregar i nuet. For at illustrere dette kan man bruge dette eksempel: Mennesker kan forsgge at planleegge
fremtiden, men i bund og grund er det alt sammen planer, der bliver lavet her og nu. P4 samme vis kan man reflektere
over, eller fortabe sig i fortiden, men den refleksion foregar ogsa i nutiden.

Ved at forstaerke opmaerksomheden pa nuet kan man begynde at lsegge maerke til, hvilke tanker, fglelser og kropslige
fornemmelser, der udspiller sig. Man vil begynde at kunne se mere nuanceret pa sine tanker og pa de situationer,

de optraeder i. Det kan have den effekt, at man bliver bedre til at vurdere, om den adfaerd man har, er funktionel,

eller om det vil veere hensigtsmaessigt at eendre pa noget (Harris, 2011). Kontakt til nuet er ogsa med til at styrke
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selvbevidsthed og selvindsigt. Jo mere opmaerksomhed man har pa sit forhold til tanker, fglelser og fysiske oplevelser,
desto bedre udgangspunkt har man for at kunne regulere sig selv og bevaege sig i en retning af det liv, man gnsker.
Brugen af mindfulness-gvelser er essentielt ved arbejdet med kontakt til nuet.

Om arbejdet med mennesker, der har varet udsat for traumatiserende oplevelser

For et menneske, som har overlevet et traume, indebaerer en fusion med private oplevelser ofte, at vedkommendes
indre virkelighed bliver overtaget af traumerelaterede tanker og reaktioner (Walser & Westrup, 2007). Fusionen med
disse tanker gger graden af angst, eventuel overlevelsesskyld og hablgshed. Mennesker, der har oplevet traumatiske
heendelser, har tendens til at bruge meget tid pa at gruble over fortiden. Samtidig er der et gnske om at holde tanker
om fortiden pa afstand eller glemme dem. Derfor er det vigtigt at arbejde med forholdet til disse sveere tanker, sa det
kan blive mere udholdeligt at vaere med dem.

At treene kontakt til nuet og mindfulness kan skeaerpe koncentrationen og skabe et bedre fokus pa de aktiviteter, vi
udfgrer i livet. Mange mennesker med traumer italesaetter dette som noget af det, de har sveert ved og gerne vil veere
bedre til.

Formal med sessionen
Give deltagerne indblik i, hvordan tanker og fglelser kan blive styrende for vores handlinger.
+  @ge opmaerksomheden pa i hvilke situationer der er fusion med egne tanker.
«  Opgve sig i at lade tankerne komme og ga uden at blive fanget af dem.
« At blive bevidst om effekten af at holde opmaerksomhed pa nuet.
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Program for session 4

1. Velkomst og spand-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave

Se Spaend-slap af under opsamling pa hjemmeopgave.

3. Dagens tema: Defusion og kontakt til nuet

Forslag til konceptualisering

Vores bevidsthed er udviklet til at Igse problemer og forudse farer. Det betyder, at vi nogle gange har mange
bekymringstanker, fordi vi automatisk antager, at jo mere vi taenker over et problem, desto taettere kommer vi pa en

lgsning. Det kan vaere svaert at give slip pa disse bekymringer, selvom man ved, at man ikke kan lgse problemet lige nu.

Samtidig er vores bevidsthed udviklet til at forudse potentielt truende situationer. Dette fgrer nogle gange til, at vi har
mange "katastrofetanker”. Hvis et menneske har oplevet mange sveaere og belastende handelser, vil vedkommende pa
grund af sine erfaringer have endnu flere katastrofetanker.

Tanker opstar altid af en grund, og det er sveert at kontrollere, hvad man taenker. Nogle gange kan det vaere en
association, der ggr, at et minde eller en tanke dukker op. Nér vi forsgger at komme af med tanker og kontrollere
indholdet i tankerne, vil man ofte opleve, at de presser sig pa i endnu hgjere grad.

Nar vi star i situationer, hvor vores ubehagelige tanker forhindrer, at vi kan handle, som vi gnsker, er det en hjaelp at
kunne se tankerne som noget forbipasserende, i stedet for at blive fanget af indholdet. Samtidig er det godt at veere
opmaerksom p4, hvor kraftfuldt en tanke kan pavirke os, fx i form af fysiske reaktioner.

Forslag til gvelser
Bussen
Taenkeren, der teenker tanken
Citrongvelsen og eventuelt Citrongvelsen, fortsat
Post It
Blade i et vandigb

4. Hjemmeopgave
Blade i et vandigb

5. Bevagelse
« Staende BBAT

6. Afslutning
+  Speend-slap af
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Session 5: Centreret

Om selvet som kontekst

Selvet som kontekst bruges til at beskrive et sted, hvorfra private oplevelser iagttages. Det kan ogsa beskrives som et
rum, hvor private oplevelser kan bevaege sig (Harris, 2011; Westrup & Wright, 2017). Selvet som kontekst er saledes et
perspektiv og en form for bevidsthed. Selvet som kontekst er kontinuerlig over tid, mens tanker og fglelser kommer og
gar. Det er en modseetning til selvet-som-indhold, hvor man oplever at vaere lig med sine private oplevelser. | terapien
er det et af malene at komme i kontakt med selvet som kontekst, sa det bliver lettere at anskue sig selv som vaerende
den samme over tid péa trods af, at man har ubehagelige og traumatiske oplevelser med sig. | praksis kan det vaere en
fordel at bruge begrebet 'det observerende selv'.

Fordele ved at begynde at betragte sit selv som en kontekst (Walser & Westrup, 2007):

Det understgtter defusion fra private oplevelser og giver plads til et selv, som er mere konstant.
Adfeerden bliver i mindre grad styret af negative tanker og fglelser.

| takt med at gruppedeltagerne leerer at acceptere og maerke smertefulde tanker og fglelser og se dem som et
forbigaende indhold, bliver det nemmere at leve med dem.

+  Det vil mindske oplevelsen af at veere et gdelagt menneske.

+  Det vil styrke en selvforstaelse baseret pa det, man synes, er vigtigt i livet.

| gruppesessionerne kan behandleren med fordel bruge spgrgsmél sdsom: Hvem er det, som taenker tanken? Hvem er
det, som fgler det? Svaret er selvfglgelig: Det ggr jeg. Dette stgtter gruppedeltagerne i at adskille deres selv fra egne
tanker og folelser (jf. defusion).

Om arbejdet med mennesker, der har varet udsat for traumatiserende oplevelser

Traumatiske oplevelser pavirker selvopfattelsen (Walser & Westrup, 2007). Mange af de mennesker, der har veaeret udsat for
traumatiserende handelser, har en oplevelse af et fragmenteret selv. Kommentarer, sasom ”Jeg har ingen idé om, hvem jeg er”
eller "Jeg vil bare gerne vaere som fgr”, er ikke usaedvanlige. Mange har en oplevelse af, at de traumatiske oplevelser definerer,
hvem de er. Det er grunden til, at man arbejder med selvet som kontekst.

Formal med sessionen

+ At begynde at lzere at adskille tanker og fglelser fra den person, som oplever disse.

+  Atblive mere bevidst om, at man er samme person over tid.
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Program for session 5

1. Velkomst og spand-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave

Se Blade i et vandlgb under opsamling pa hjiemmeopgave

3. Dagens tema: Selvet som kontekst

Forslag til konceptualisering

Hvis vi accepterer vores negative tanker som sande, vil det pavirke, hvordan vi ser pa os selv samt andre mennesker og
de situationer, vi er i. Maske kan | genkende nogle af disse tanker:

Jeg er gdelagt og kommer aldrig til at arbejde igen.

Min familie ville have det bedre uden mig.

Jeg dur ikke til noget.

Jeg er ikke god nok.

Nogle gange kan det veere, at tankerne afholder os fra at ggre noget, vi gerne vil. Fx kan det resultere i, at man isolerer
sig fra sin familie og sine venner eller opgiver daglige ggremal. | dag vil vi arbejde med, at forsgge at traede et skridt
tilbage. Vi vil se pa disse tanker, som noget der opstar naturligt, efter at man har oplevet svaere ting i sit liv. Vi vil prave
at lsegge maerke til, hvornar vi bliver fanget af eksempelvis selvkritiske tanker eller falelser af frygt og ubehag. Det er
vigtigt, sa vi kan undersgge, hvordan sadanne tanker og falelser nogle gange forhindrer os i at handle, som vi gnsker.

Forslag til gvelser
Skakbraettet
Music & Spotlights
3-stole gvelsen
Blade i et vandIigb

4. Hjemmeopgave

Fortsaette Blade i et vandlgb, gerne dagligt hen over weekenden.

5. Bevaegelse
+ Staende BBAT

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 6: Aktiv

Aktiv

Det sidste tema i manualen handler om at vaere engageret og aktiv i livet pa en meningsfuld made. Temaet handler
desuden om at treeffe valg, hvor der tages hensyn til egne veerdier. Saledes begynder deltagerne at bevaege sig i
retning af et mere meningsfyldt liv.

Aktiv bestar af temaerne veerdier og engageret handling.

Om vardier

Begrebet defineres forskelligt inden for ACT (Harris, 2011). Gennemgaende for beskrivelserne er, at veerdier er det,
som er vigtigt i livet og det, man star for. Vaerdier er noget, man selv vaelger og finder vigtige. Vaerdier udspringer ikke
af "ber” eller "skal”. Mal og veerdier er teet forbundet. Forskellen er, at veerdier er noget man gnsker at identificere sig
med eller gnsker at vaere. Mal er baseret pa en vaerdi og kan vaere en konkret handling, eller noget konkret man opnar.
I ACT gnsker man at identificere nogle veerdier, der kan danne grundlag for nogle bevidste handlinger, der fgrer til et
mere meningsfuldt liv.

| arbejdet med vaerdier vil der hos deltagerne ofte opsta tanker om hindringer. Det kan derfor vaere relevant at have
defusion og accept i baghovedet og referere til eller gentage gvelser, som handler om disse processer.

Om arbejdet med mennesker, der har veeret udsat for traumatiserende oplevelser

For mennesker, der har oplevet krig og flugt, kan arbejdet med vaerdier veere saerligt svaert. Nogle har maske oplevet,
at deres vaerdier i lang tid er blevet undertrykt af et politisk regime eller er arsagen til, at de er blevet udsat for tortur,
faengsling og flugt. Hindringerne kan ogsa relatere sig til at skulle skabe et nyt liv i et samfund med andre vaerdier end
de veerdier, der er fremherskende i hjemlandet. Det kan eksempelvis handle om bgrneopdragelse, eller at det er svaert
at leve op til rollen som forsgrger pa grund af vanskeligheder med at finde et job. Arbejdet med veerdier kan ogsa veere
en mulighed for gruppedeltagerne til at vise, hvem de er ud fra en positiv vinkel.

Et spgrgsmal man kan have fokus p3, og som kan abne op for andre handlemuligheder er: "Hvis livet kunne indeholde
andet end reaktioner pa fortidens oplevelser, hvad skulle det sa vaere?” (Agerbo, 2017).

| arbejdet med vaerdier kan der opsta misforstaelser, idet vaerdier i nogle kulturer forstas som noget, der er defineret
af samfund og/eller religion, hvor det i Vesten i hgjere grad er defineret af individet selv. | litteraturen anbefales det,
at man bruger tid pa konceptualisering af vaerdier, herunder forskellen mellem vaerdier og mal. Vores erfaring er dog,
at gruppedeltagerne gar i gang med gvelserne uden en lang introduktion. Mange af deltagerne beskriver emnet som
temaer, der er taet pa hjertet, og som er vigtige.

Formal med sessionen

« Identificere deltagernes veerdier i livet pa fglgende omrader: Fritid, familie, sundhed samt arbejde.

« At give deltagerne anerkendelse for, at der kan veere omstaendigheder, der medfgrer, at de aktuelt ikke kan
udleve deres veerdier i samme omfang som tidligere.

«  Atgive et hdb om, at man pa trods af sveere omstaendigheder kan veere tro mod det, man synes er vigtigt.
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Program for session 6

1. Velkomst og spaend-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave.

Se Blade i et vandlgb under opsamling pa hjiemmeopgave

3. Dagens tema: vaerdier

Forslag til konceptualisering

Veerdier er som et kompas. Et kompas giver en retning og holder dig pa sporet, nar du er ude at rejse. Vores veerdier gor
det samme for vores rejser gennem livet. Vi bruger dem til at vaelge den retning, vi @nsker at bevaege os i, og til at holde
os pa sporet undervejs. Nar du handler ifglge en veerdi, kan det fx sammenlignes med at tage vestpd. Uanset hvor langt
vestpd du rejser, nar du aldrig frem, og du kan altid komme laengere. Mal er alt det, du praver at opnd pa din rejse: Det er
de seveerdigheder, du gnsker at opleve, eller de bjerge du gnsker at bestige (Kompasmetaforen, Harris, 2011).

Forslag til gvelser/metaforer
+  Talkshow
+  Kompas
+  Veerdikort

4. Hjemmeopgave
Veerdikort

5. Bevagelse
«  Staende BBAT

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 7: Aktiv

Om vaerdier

Se session 6.

Om arbejdet med mennesker, der har vaeret udsat for traumatiserende oplevelser

Se session 6.

Formal med sessionen
« At arbejde videre med gruppedeltagernes veerdier.
«  Atidentificere veerdier og uddybe forstaelsen for, hvad vi mener, nar vi taler om veerdier.
+  @ge opmaerksomheden p3, hvornar deltagerne handler ifglge veerdier.
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Program for session 7
1. Velkomst og spaend-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave

Se Veaerdikort under opsamling pa hjemmeopgave.

3. Dagens tema: Vardier

Forslag til konceptualisering

| dag kaster vi os ud i gvelsen og forklarer undervejs, hvis der dukker spgrgsmal op.

Forslag til gvelser/metaforer
Talkshow
Kompas
Bulls Eye

4. Hjemmeopgave

Bulls Eye eller veerdikort

5. Bevaegelse
Stdende BBAT

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 8: Aktiv

Om engageret handling

Engageret handling indebaerer at pabegynde nye handlemgnstre, som er motiveret af vaerdier (Harris, 2011; Westrup
& Wright, 2017). Inden for ACT ses veerdibaserede handlinger som feerdigheder, der kan gves. Engagerede handlinger
kan bade veere at ggre noget eller undlade at ggre noget. At handle engageret er, at veere fleksibel og tilpasse sine
handlinger efter en given situations udfordringer. At traene sig selv op til at udfgre engagerede handlinger understgtter
oplevelsen af at kunne skabe en meningsfuld hverdag pa trods af vanskelige omstaendigheder.

Engageret handling forekommer i princippet i alle terapisessioner, fx nar gruppedeltagerne mgder op til sessionerne
og er aktivt deltagende pa deres egne praemisser.

(Se evt. under session 9).

Om arbejdet med mennesker, der har varet udsat for traumatiserende oplevelser

Nar symptomer, som fglge af traumer, opstar, kan psykologisk rigiditet bidrage til, at hverdagen bliver praeget af
kontrol og overlevelsesstrategier (Walser & Westrup, 2007).

Psykologisk rigiditet bliver iszer tydelig i beskrivelser af inaktive eller henholdsvis impulsive handlinger (Agerbo,
2017). Mennesker, der har veeret udsat for traumer oplever ofte, at de kommer til at handle impulsivt som reaktion

pa folelsesmaessigt ubehag. De kan ogsa opleve en stor grad af passivitet og hjeelpelgshed i forhold til at skabe en
meningsfuld hverdag. Dette kan vaere med til at forstaerke oplevelsen af, at de traumatiserende oplevelser har en form
for magt over livet.

Ved at begynde at adressere, hvordan man gnsker at leve sit liv, hvad der er betydningsfuldt, samt hvordan dette kan
omseaettes til konkret adfaerd under de aktuelle omstaendigheder, kan gruppedeltagernes handlerepertoire udvides.
Det understreges flere steder i litteraturen, at engagerede handlinger har til formal at bringe gruppedeltagerne teettere
pa et liv, som afspejler deres veerdier. Derfor er det vigtigt at stille spgrgsmalstegn ved, om de engagerede handlinger
bringer vedkommende taettere pa et veerdifuldt liv. Et godt spgrgsmal at stille, nar man arbejder med engagerede
handlinger, er: Kan du forestille dig at ggre det? Og ved du hvordan du ggr/kommer i gang? Hvis det er sveert at
forestille sig dette, er det en god idé at finde et mindre skridt.

Formal med sessionen
At blive opmaerksom pa hvordan vaerdier kan omseettes til konkrete handlinger.
Identificere barrierer og tale om hvordan man kan overkomme disse i forhold til at handle ifglge sine veerdier.

At identificere de vaerdibaserede handlinger, som deltagerne allerede foretager sig, samt fa gje pa nye mulige
handlinger i dagligdagen, der vil give en oplevelse af at handle i overensstemmelse med egne veerdier.
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Program for session 8
1. Velkomst og spaend/slap af

2. Opsamling pa dagen i gar/hjemmeopgaven

Se Bulls Eye - under opsamling pa hjemmeopgave.

3. Dagens tema: Engageret handling

Forslag til konceptualisering

| seneste session talte vi om, at vores vaerdier fungerer som et kompas for os pa rejsen gennem livet. Nogle gange skal

vi ggre noget, som er sveert for at kunne falge den retning, som kompasset viser os. At leve et liv baseret pa vaerdier
betyder ikke, at man altid vil synes, at det er behageligt. Men pa laengere sigt gar det, at livet kan opleves som mere

meningsfuldt. At lave engagerede handlinger betyder at vaelge at handle pa noget, som kan fgre i vaerdikompassets
retning pa trods af, at der er forhindringer som eksempelvis sveere fglelser.

Forslag til gvelser/metaforer
Bestige et bjerg
Vende skibet
Samtalekort
Matrixen

4. Hiemmeopgave
Veerdikort

5. Bevaegelse
Stadende BBAT

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 9: Aktiv

Om engageret handling

Se 0gsa session 8.

At endre adfeerdsmgnster tager lang tid, og mange vil opleve, at de falder tilbage i de samme gamle handlemgnstre.
Hvis gruppedeltagerne er skeptiske over for at udfgre en engageret handling eller ikke formar at udfgre den, kan

det overvejes; om vedkommende fusionerer med negative tanker, har sat et for stort mal op, forsgger at undga
ubehag eller har glemt vaerdien og dermed motivationen bag handlingen. Hvis disse hindringer opstar, kan man som
behandler vende tilbage til de dele af hexaflexen, som hindringen relaterer til (Wright & Westrup, 2017). Eksempelvis
kan tanker om, at det alligevel ikke ggr en forskel, eller at man ikke klarer det, bruges til at pege pa processer som
defusion. | givet fald bgr det undersgges, hvordan deltageren sa kan forholde sig til disse tanker.

Kort om SMART-mal

For at ggre de engagerede handlinger konkrete, kan man som behandler gennem dialog hjzelpe gruppedeltagerne med
at beskrive mal, der opfylder kriterierne i et SMART-mal.

SMART-mal (Russ, 2011):

« Specifikt: De handlinger, man vil foretage sig, skal specificeres. Eksempelvis skal, “Jeg vil vaere mere sammen
med min sgster” specificeres til “Jeg vil invitere min sgster hjem til en kop the.”

«  Meningsfuldt: Malet skal vaere meningsfuldt og tage udgangspunkt i en veerdi.
«  Adaptivt: "Hjzselper malet dig til at bevaege dig i en retning, der vil berige eller forhgje din livskvalitet?”
Realistisk: Malet skal veere realistisk at opna.

Tidsdefineret: Der skal saettes en sa praecis tidsramme som muligt.

Formal med sessionen

At arbejde videre med, at oversaette veerdier til fleksible handlemgnstre i forhold til den konkrete dagligdag. At
begynde at etablere et handlemgnster, der udspringer af veerdier.
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Program for session 9
1. Velkomst og spaend/slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgave

Se under vaerdikort — opsamling pa hjemmeopgave

3. Dagens tema: Engageret handling

Forslag til konceptualisering

| dag fortsaetter vi arbejdet med at finde frem til sma konkrete handlinger ud fra de veerdier, | hver iseer har. Det er vigtigt,

at man lzerer at handle ud fra det, man synes er vigtigt for at leve et meningsfyldt liv.
Vi arbejder ogsé videre med at se pa, hvad der kan sta i vejen for at handle ifglge vores veerdier. | dag er ogsé vores
naestsidste session sammen.

Forslag til gvelser/metaforer
Bestige et bjerg
Vende skibet
Matrixen

Anvend gvelser og metaforer i henhold til de processer, der dukker op i forbindelse med eventuelle
forhindringer.

4. Hjemmeopgave
Veerdikort

5. Bevagelse
Staende BBAT

6. Afslutning

Spaend-slap af
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Session 10: Aktiv

Om at afslutte gruppeforlgbet og fortsztte arbejdet selv

Ved afslutningen af et gruppeforlgb, kan gruppedeltagerne ofte reagere med angst og bekymringer i forhold

til, hvordan de skal klare sig efter gruppen (Kronstrand, 2015). Som behandler er det vigtigt at kunne rumme
bekymringerne. Man kan understrege overfor deltagerne, at malet med gruppeforlgbet ikke er at vaere symptomfri,
men at have laert noget, som kan stgtte en i, at ens symptomer ikke behgver vaere styrende for ens adfaerd. Det er

en god ide, at komme forventningen om at vaere symptomfri i forkgbet, ved at veere tydelig omkring formalet med
gruppen fra starten.

Ved den sidste session, laegges der vaegt pa en ny begyndelse, hvor der er fokus pa psykologisk fleksibilitet. Gruppen
kan i feellesskab drgfte, hvordan man kan traekke pa de processer, man har gvet i gruppen, i sin dagligdag, for at
vedligeholde arbejdet i gruppen.

Formal med sessionen

At evaluere gruppeforlgbet: bade behandlere og gruppedeltagere.

At opsummere formalet med gruppen: Hvis man vil have det anderledes, ma man ggre noget anderledes, og
det arbejde fortsaetter langt udover gruppens afslutning.

At finde frem til hvordan deltagerne kan vedligeholde det laerte
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Program for session 10
1. Velkomst og spzaend-slap af

2. Opsamling pa hjemmeopgaven

Se under Veerdikort — opsamling pa hjemmeopgave

3. Evaluering af gruppeforlgb

Forslag til konceptualisering

| dag er vores sidste session. | dag vil vi bruge tid pa at samle op pa de seneste to uger, og vi vil hgre lidt om, hvad
jeres oplevelser med gruppen har veeret. Vi er meget taknemmelige for, det engagement | har udvist, og den made | har
deltaget i gruppen pa. Vi ved, det er meget svaert, og for nogle kan det vaere forbundet med et stort ubehag, at sidde
sammen i en gruppe hvor man ikke kender hinanden i forvejen.

Forslag til evaluering

Feelles evaluering herunder vedligeholdelse af det laerte

4. Maling af AAQ

Acceptance and Action Questionnaire (AAQII)

5. Bevaegelse
Staende BBAT

6. Afslutning

Spaend-slap af

Evt. kaffe og samveer
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Appendix: Materiale til sessionerne

Dette indeholder beskrivelser af de metaforer, gvelser, hjemmeopgaver og bevaegelser, der indgar i sessionerne. De er

oplistet i kronologisk raekkefglge, efter hvornar de bruges i sessionerne.
Evalueringsskema og spgrgsmal til deltagernes evaluering af gruppeforlgbet er ligeledes i dette appendix.

At lzere svomme
Badebolden

Person in a hole

Kviksand
Problemlgsningsmaskinen

Hjemmeopgave: Hvad dremmer du om?

Staende BBAT gvelser
Spand-slap af
Hjemmeopgave: Spand slap af
Monsterkampen

Teenk ikke pa...

Bussen

Fatme, den ugnskede gaest
Tovtrakningsgvelsen
Teankeren, der tnker tanken
Citrongvelsen

Citrongvelsen, fortsat

Post it

Blade i et vandlgh
Hjemmeopgave: Blade i et vandlgb
Skakbrattet

Music &Spotlights

3-stole gvelsen

Talkshow

Kompas

Vardikort

Hjemmeopgave: Vardikort
Bulls eye

Hjemmeopgave: Bulls Eye
Bestige et bjerg

Vende skibet

Samtalekort

Matrixen

Evaluering
AAQ, dansk

AAQ, arabisk
Fzelles evaluering

47
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50
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55
58
59
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64
65
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69
70
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72
75
77
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80
82
83
87
88
90
91
92
93
97
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101
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At lere svpmme/cykle

Formal med metaforen :
At gge indsigten - hvorfor det at kunne vaere med ubehaget kraever, at ubehaget N

skal veekkes i gruppebehandlingen

At gge indsigten - hvorfor vi ikke kun arbejder med rare/gode fglelser
At skabe motivation for, at gruppen kan bidrage til, at man leerer noget nyt/nye feerdigheder

Forud for metaforen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind deltagerne om at slukke telefonerne.

Der kan bruges andre eksempel end svgmning. Der kan ogsa tages udgangspunkt i en feerdighed, som en eller flere af
deltagerne vil lzere.

Instruktion

Forestil dig, at jeg skal undervise dig i at svamme. Det kan veere, at vi begynder undervisningen med, at vi sidder pa
kanten af poolen. Det kan vaere, at du er bekymret for, at skulle ned i vandet. Den fgrste dag dypper du maske bare en ta.
Derefter hele benet, og maske kommer du ned at sta i vandet.

Det kan bade veere svaert og frustrerende at lzere at svemme, hvis man ingen forudsaetninger har. Maske er du endda
bange for vand.

Hvis man vil leere at svemme, er det ikke nok at lzere al teori og teknik pa kanten af poolen.

For at laere svgmme, er man ngdt til at komme ned i vandet, og slippe bunden med fgdderne. Pa sigt skal man ogsé ud i
det dybe, sa man ved hvordan man reagerer, men ogsa hvordan man kan handtere det.

Det kan virke som om, det er let for mig at prave at tage dig med pa det dybe vand, fordi jeg godt kan svemme. Derfor vil
jeg selvfalgeligt hgre, hvordan det er for dig, gradvist komme med i den dybe ende af poolen og hvad jeg kan gare for at
bedst hjeelpe dig, sa du kan komme med.

Forslag til opsamling
Det er ikke meningen, at deltageren i denne metafor skal komme frem til en ny Igsning.
Kan | genkende det, at skulle ‘'ud pa det dybe vand’ for at virkelig lzere en ny faerdighed fra andre sammenhaenge?
Anerkend modviljen mod at komme pa det dybe vand.
Hvad far du lyst til at ggre, i stedet for at hoppe ned i poolen/vaere med ubehaget?
Hvilke fordele vil der vaere ved at fokusere pa at laere at svemme/at leere at hdndtere ubehaget pa en ny made?

Reference: Efter supervision fra Rikke Kjelgaard, august 2018.
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Badebolden

Formal med metaforen
At gge indsigten i, at forsgget pa at holde ubehag vaek ggr, at man mister fokus pa det,
som er vigtigt i ens liv.
At skabe motivation for at veere med ubehaget.

Forud for metaforen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind deltagerne om at slukke telefonerne.

Instruktion

Forestil dig, at du star i en swimmingpool med en stor badbold, hvor alle dine problemer/dit ubehag er inde i bolden. Det
kan fx veere dine minder, eller det ubehag du oplever. Den eneste made, du kan holde afstand til minderne og ubehaget,
er ved at holde bolden under vand. Du prgver at holde badbolden under vandet, men den bliver ved med at komme op

til overfladen. Du finder ud af, at den eneste made du kan holde bolden under vandet er, at du bliver ved med at sta og
trykke ned den under vandoverfladen.

Det kreever meget energi og fokus at holde bolden under vandet. Maske begynder du at blive treet, og maske far du ogsa
smerter.

Samtidig foregar der andre ting rundt om poolen. Nogle venner og familie griller og laver mad, andre spiller spil. Du har
lyst til at deltage, men du kan ikke, da du bliver ngdt til at sta og holde bolden nede under vandet, fordi ellers begynder
du at maerke smerterne/traetheden. Du har egentlig ogsa lyst til at laere svgmme, men det kan du ikke, da du skal blive
ved med at trykke bolden ned.

Forslag til opsamling
«  Hvad far du lyst til at ggre?
+  Hvor meget energi bruger du pa at holde din bold under vandoverfladen?
+  Huvilke fordele vil der vzere ved at fokusere pa det som foregar ved siden af poolen i stedet for?

Reference: Efter supervision fra Rikke Kjelgaard, august 2018.
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Person-in-a-hole ®

Formal med metaforen

At gge indsigten i, at den kamp, gruppedeltagerne keemper, aktuelt ikke Igser
deres problemstilling.

At skabe motivation for, at gruppen kan bidrage med et alternativ til kampen i form
af nye redskaber.

Forud for metaforen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Den situation du sidder i, kan maske foles, sdledes som jeg vil beskrive for dig her.

Forestil dig, at du star pa en mark med bind for gjnene, og at du har en lille veerktgjskasse med dig. Du far at vide, at din
opgave er at rende rundt pa denne mark med bind for gjnene. Dette er selve meningen med livet, s du ggr, som du far
besked pa.

Hvad du ikke ved er, at der pa denne mark er en masse store, dybe huller.

Uden denne viden, render du rundt pd marken med bind for gjnene, praecis som du har faet besked pa.

Far eller senere vil du uundgéeligt falde ned i et af de mange dybe huller. Nede i dette dybe hul begynder du at fgle
omkring dig efter en udvej. Du kan umuligt kravle op, og du kan ikke finde en udve.

Du vil formentlig tage din veerktgjskasse frem, se, hvad der er i den, og prave at finde noget til at hjzelpe dig ud af hullet.
Lad os sige, at det eneste redskab du finder er en skovl. Du begynder troligt at grave. Du laegger meerker til, at du stadig
er nede i hullet, og forsgger at grave endnu hurtigere. Dette sendrer ikke noget. Sa praver du at tage nogle dybere
spadestik. Dette hjeelper heller ikke. Du prgver at laegge jorden nye steder i hullet, men opdager, at dette heller ikke
hjaelper.

Efter al denne kraftanstrengelse er det eneste, du er kommet frem til, at hullet er blevet stgrre og stgrre, uanset hvordan
du har forsggt at grave.

Er det ikke omtrent sadan, din situation fgles?

Sa nu sider du her, og har maske en forventning om, at jeg har en stgrre skovl, der kan grave dig ud af hullet? Men det
har jeg ikke. 0g maske er pointen, at der slet ikke skal en skovl til. At grave har jo vist sig kun at ggre det hul, du sidder i,
meget starre.

Forslag til opsamling

Tal om fglelsen af at sidde fast, at blive ved med at keempe og om effekten/nyttigheden af at bekaeempe
problemstillingen.

+  Anerkend kampen som en naturlig reaktion pa et problem, og at deltagerne laagger energi i at komme fri af
deres problem.

«  En naturlig reaktion kan veere, at deltagerne forventer, at behandleren har en ny og bedre skovl. Pointér, at dette
ikke er en lgsning. For at finde et nyt redskab ma deltageren slippe skovlen og anskue dét at veere fanget i et
hul pa en ny made.

«  Det er ikke meningen, at deltageren i denne metafor skal komme frem til en ny Igsning.

Reference: Frit oversat og inspireret af Hayes, S. C., Strosahl, K. & Wilson, K. G. (1999), Acceptance and Commitment
Therapy: An Experiential Approach to Behavior Change. New York: Guilford Press,
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Kviksand .

Formal med metaforen

At skabe opmaerksomhed p3, at den mest naturlige/intuitive reaktion ikke

altid er den mest virksomme. /\/
At indlede refleksioner over, hvad der sker, nar vi tgr vaere med ubehaget -
fx at vi ofte kan begynde at fokusere pa andre mere betydningsfulde ting.

Forud for metaforen

Deltagerne skal placere sig s3, de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind evt. deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Vores fgrste impuls, nar vi sidder fast i kviksand, er at keempe for at komme fri. Og selvfglgelig gar vi det! Dette er
preecist, hvad man ikke bgr ggre, da kampen kun traekker os laengere ned i kviksandet. Jo mere vi keemper, desto mere
synker vi. | kviksand er der kun én mulighed for at overleve, og det er fordele sin vaegt ud over sa meget kviksand som
muligt og flyde. Denne strategi er imod de fleste menneskers instinkt, og det kan vaere greenseoverskridende at skulle
lade sig understgtte af det kviksand, vi egentlig gerne vil vaek fra. Men det er praecis det, vi er ngdt til at ggre for at
overleve.

Det samme ggar sig gaeldende med vores frustrationer og ubehagelige tanker. Instinktivt forsgger vi at keempe imod dem
med risiko for at synke leengere ned. Hvis vi i stedet forsggte at lade os flyde ovenp3, og lade frustrationerne veere som
de er, ville vi opdage, at vi kan overleve selv med vores negative tanker og ubehag. Vi ville tilmed leve et frit liv, der ikke er
styret af kamp mod os selv.

Forslag til opsamling
+ Kan | genkende oplevelsen af at keempe mod noget, og det eneste, der sker, er, at | synker laengere ned?
+ Understgt, at deltagerne undrer sig over, hvorfor de keemper, hvis kampen ikke virker.

+  Spgrg om deltagernes lgsninger. Hvilke forsgg har | gjort for at komme fri af jeres problemer, og hvordan har
dette virket?

+  Anerkendelse af kampen som en naturlig reaktion pa et problem, samt den kendsgerning at deltagerne laagger
energi i at komme fri af deres problem.

«  Hvordan ville det se ud, hvis man lod kampen vaere?

Reference: frit oversat og inspireret af Hayes et al., 1999.
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Problemlgsningsmaskinen

Formal med metaforen

s

At beskrive det naturlige i, at vi forsgger at kontrollere vores tanker, fglelser eller oplevelser.

Forud for metaforen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Hvis vi skulle udpege en enkelt evne ved den menneskelige bevidsthed, som gar os overlegne i forhold til alle andre
arter, er det vores evne til problemlgsning. Nar der opstar et problem — noget ugnsket — gar vores hjerne helt automatisk
i gang med at finde en lgsning, dvs. hjernen forsgger at undga problemet eller slippe af med det. I den fysiske verden
fungerer problemlgsning szerdeles godt (nér vi fryser, skruer vi op for varmen, nar vi er sultne, spiser vi noget mad osv.).
Sa vores hjerne er som en evig problemlgsningsmaskine, og den er god til det. Og nar man taenker p4, at problemlgsning
fungerer sd godt i den ydre verden, er det kun naturligt, at vores bevidsthed forsgger at ggre det samme med vores indre
verden: den verden, der bestar af tanker, fglelser, erindringer og fysiske fornemmelser. Men alt for ofte, nar vi forsgger at
undga eller slippe af med ugnskede tanker og falelser, fungerer det uheldigvis ikke — eller hvis det ggr, ender vi med at
skabe en masse ekstra smerte for os selv ved at gare det.

Sa hvis kontrol er en del af problemet, hvorfor bliver vi som mennesker sa ved med at engagere os i denne
uhensigtsmaessige proces? Svaret er simpelt — fordi kontrol virker!

Kontrol giver en kortvarig lettelse, men begraenser os — det bliver en konstant bevaegelse vaek fra noget (vores tanker
og fglelser) frem for en bevaegelse hen imod noget, der matte bringe mere mening og veerdi ind i livet. Og her er selve
paradokset — alle de minder/traumatiske oplevelser, som | keemper sa hardt for at holde vaek, kommer pa den made til
hele tiden at vaere en del af jeres liv og jeres selvforstaelse.

Forslag til opsamling
+  Snak om hvorvidt denne problemlgsningsmaskine er genkendelig for deltagerne.
«  Sperg om deltagernes Igsninger. Hvad har de gjort af forsgg pa at kontrollere/Igse/undga deres problemer.
« Hvornar virker det at lytte til maskinen? Hvornar virker det ikke?

+ Understgt, at deltagerne kommer til at undre sig over, hvorfor de kaemper, hvis kampen ikke virker.

Reference: Efter Harris (2011).
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Hjemmeopgave: Hvad dremmer du om?

Formal med hjemmeopgaven

At afdaekke, hvilken veaerdibaseret retning gruppedeltagerne gnsker at bevaege sig i.
Eksempelvis: Hvilke domaener i livet og hvilke vaerdier virker vigtigst for
gruppemedlemmerne?

Forud for gvelsen

Deltagerne far udleveret hjemmeopgaven 'Hvad drgmmer du om?’ - gerne oversat til deres modersmal. | denne
manual er vedhaeftet en dansk/arabisk udgave, se naste side.

Instruktion

Hjemmeopgaven kan Igses pa flere mader, lige fra at reflektere for sig selv eller med sin familie, til at skrive svar og
tanker ned. Det er en fordel som minimum at have forholdt sig til spgrgsmalene, da vi bruger dem som udgangspunkt
for sessionen i morgen.

Tolken kan evt. laeese spgrgsmalene op.

Opsamling pa hjemmeopgave

Opsamling pa hjemmeopgave foregar i den efterfglgende session.

Hvad har I lagt meerke til siden sidst?
Har | udfgrt hiemmeopgaven?

Var der forhindringer/udfordringer?

Dernzst kan spgrges til felgende

Hvad drgmmer | om, at fa ud af livet/Hvordan vil | gerne, at jeres hverdag ser ud?

Hvad hindrer jer i dette, og hvad keemper | med at aendre/fa til at forsvinde? Eksempler kan veere smerte, darlige
tanker, hidsighed etc.

Hvor laenge har | haft det sddan?

Hvad har | gjort i forsgg pé at fikse, eendre eller fa ubehaget til at forsvinde?
Hvor leenge har | keempet?

Hvordan har det virket (pa kort sigt/lang sigt?)

Hvad har kampen kostet jer?

Pa tavlen skrives problemet, forsgg pa at fjerne problem, virkningen pa kort sigt og pa lang sigt.

Eksempler pa dette:

Forsgg pa lgsning Kortsigtet effekt Langsigtede effekt
Fx forsggt at undga steder, folk og Fx ubehaget skulle forsvinde, ro i Fx har isoleret mig, ubehaget
ting, der minder mig om krigen hovedet er blevet vaerre, og jeg kan ikke

lengere kende mig selv

Fx forsggt at fa min vrede/ Fx mindre vred/hidsig, mere glad og Fx har skubbet folk, jeg holdt

hidsighed til at forsvinde positiv af, fra mig, veeret stille og ikke
fortalt nogen om, hvordan jeg
har det
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Forslag til afrunding

Pointen er, at intet af det forsggte har virket. Ellers sad | ikke i gruppen. | har investeret store maengder energi, men intet
har hjulpet, problemerne er der stadig og maske endda i hgjere grad.

Det er meget naturligt at fgle, at man sidder fast i en hablgs situation, ndr man har forsggt forskellige ting for at komme
af med sine problemer. Men hvorfor forsgger vi s& overhovedet at kontrollere vores tanker og falelser pa den made?
Med alt det, | har oplevet, vil de darlige og meget voldsomme oplevelser sta meget staerkt i hukommelsen og forsgge at

optage al jeres tid og tankevirksomhed. Det er selvfglgelig ubehageligt, og derfor er det kun naturligt, at | vil forsgge at
fa dette ubehag til at forsvinde pa alle taenkelige mader.
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Hvad dremmer du om?

Hvad gnsker du at fa ud af livet? il (S5 ) e i as

Hvilke barrierer star i vejen? ¢ iyl A e Al cléall ale
Hvad har du hidtil forsggt? € oY) aal Gilall sda L3 el las ol
Hvordan har det fungeret? $Y ol USan g Laalifol glaall sda o) Jaall (S s
Hvilke omkostninger har dette haft for dig? ¢ dlle Jiaala 48l aila

Reference: Kursus, ACT i grupper, ved Rikke Kjelgaard
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Staende BBAT gvelser O

Formal med bevagelserne

« Understgtte ACT-arbejdet, idet deltagerne skal observere egne oplevelser
og reaktioner samt gge deres bevidsthed herom.

«  Leere konkrete gvelser, som kan bruges derhjemme, safremt kropsligt ubehag opstar.

+  @ge koncentrationen og naervaer i sessionerne, ved at skifte fokus og fa deltagerne i bevaegelse.

Forud for gvelsen

Varighed: ca. 10-20 minutter. Varighed af de enkelte gvelser og det samlede tidsforbrug kan gges fra de forste
sessioner til de sidste.

Bevaegelsesdelen kan laegges ind, alt efter hvornar det vurderes hensigtsmaessigt at fa deltagerne i bevaegelse.
Deltagerne kan med fordel tage skoene af, for at gge kontakten til underlaget.

Instruktion til behandleren

Feelles for alle bevaegelser er, at deltageren i hver gvelse forsgger at finde frem til et sted, hvor bevaegelsen foregar
naturligt og utvungen.

@velserne kan laves i den raekkefglge, behandleren finder naturlig, og kan gentages undervejs. De grundlaeggende
gvelser er teenkt som en del af et program, der udfgres hver dag, og variationer og eksperimenterende beveaegelser
kan udfgres for at udfordre deltagerne eller gge deres forstaelse for de grundlaeggende bevaegelser. @velserne seettes
primaert i gang via forevisning og suppleres med verbale instruktioner.

Instruktion

Forskydning af midtlinjen fra side til side
Sta med benene lidt mere end en hoftebreddes afstand fra hinanden.
Saenk tyngdepunktet lidt.
Bevaeg dig fra side til side uden at miste kontakten til kroppens
(vertikale) midtlinje.

Lad bevaegelserne veere lette og ubesveerede.

Eksperimenter evt. med:
Hvor meget vaegt der flyttes over pa hver fod.
Afstanden mellem fgdderne.

Skift imellem strakte knae og blgde bgjede knae for til sidst at finde det sted, hvor bevaegelserne foregar lettest
0g mest ubesveeret.

Forskydning af midtlinjen frem og tilbage

Sta med benene lidt mere end en hoftebreddes afstand fra hinanden.
Saenk tyngdepunktet lidt.

Bevaeg frem og tilbage uden at miste kontakten til midtlinjen.

Lad bevaegelserne veere lette og ubesveerede.

Bevaegelse op/ned langs midtlinjen

Saenk tyngdepunktet langs midtlinjen.

Lav en rolig knaebgjning- og straekning uden at Igfte haelene fra gulvet.
Ga kun s& langt ned i knae, som det fgles naturlig for dig.

Lad bevaegelserne veere lette og ubesveerede.
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Bevaegelse langs midtlinjen med hael-studsning

Sta i en afbalanceret stilling med frie ikke-ldste knae og armene Igst
haengende langs siden.

Forlaeng kroppen let langs midtlinjen, og laft haelene en smule pa samme tid.
Saenk tyngdepunktet igen og land blgdt i knaeene.

Fortseet uden afbrydelse i en bevaegelse, som efterhanden far en let fjedrende
rytme - en studsning. Lad opmaerksomheden hvile i kroppens centrum,
hvorfra beveegelsen starter.

Vridning omkring midtlinjen

Lad armene haenge afspaendt fra skuldrene ned langs kroppen.

Lad din opmaerksomhed hvile i kroppens centrum, hvorfra du kan starte en
vridebevaegelse omkring midtlinjen.

Hele kroppen deltager i bevaegelsen — fra fodsal til isse.

Eksperimenter evt. med:

+  Tempoet i vridningen. @g tempoet med udgangspunkt i vridningen,
bemaerk effekt pa armene. Saenk tempoet til et sted, hvor vridningen
fales naturlig, fri og ubesvaeret.

Vaegtoverfering (sidevers)

Sta med benene lidt mere end en hoftebreddes afstand fra hinanden.
Saenk tyngdepunktet lidt.

Bevaeg dig fra side til side uden at miste kontakten til midtlinjen.

Lad bevaegelserne veere lette og ubesveaerede.

Laeg den fulde vaegt over pa det ene ben, og lad det andet slippe jorden.
Find balancen et par sekunder, og skift til modsatte ben.

Vaegtoverfgring (fremad)

Sta med lidt mere end en hoftebreddes afstand, tag herfra et godt skridt fremad med det ene ben.

Saenk tyngdepunktet lidt.

Bevaeg dig fremover den forreste fod og derefter tilbage i et roligt og kontinuerligt tempo.

Laeg efterhanden hele vaegten pa den ene fod, og lad den anden fod slippe underlaget.

Lad haenderne bevaege sig med i samme tempo som vaegtoverfgringen. Nar vaegten leegges fremover, straekkes armene
fremad, som skulle en bold skubbes vaek. Nar vaegten fares tilbage, vendes handfladerne ind mod kroppen, og albuer
bajes, sa haenderne fgres tilbage til kroppen. Nar armene straekkes frem igen, vendes handfladerne fremad, og albuerne
straekkes.

Eksperimenter evt. med:
«  Atlukke gjnene
Fokuser pa hvordan fornemmelsen i fgdderne og kroppen sndres i takt med veegtoverfgringen

At tilpasse bevaegelsen efter hinanden, sa den foregar synkront.

Armbolge

Lgft armene parallelt til lidt under skulderhgjde.

Traek armene ind mod kroppen, og sank dem i en nedadgdende bevasgelse,

der starter i albuerne.

Haenderne fglger efter som i en bglge.

Bevaegelsen gentages i et glidende flow — som en ellipse.

Lad ogsa benene indga i den totale bglgebevaegelse i form af lette

knaebgjninger under den nedadgaende bevaegelse og knaestraek under

opadgaende bevaegelse.

Billede: Forestil dig evt. en modstand i haenderne, svarende til en badebold, der skal skubbes blidt ned i noget vand.
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Bgj - straek af kroppen

Synk sammen omkring kroppens centrum og midtlinje, som om du var traet.

Giv efter for tyngden ved at ga lidt ned i knae, krum ryggen og skub hagen let frem, far du pa ny retter dig op - let og
ubesveeret i en glidende bevaegelse — som en rytmisk bglge.

Gang
Gang kan med fordel leegges ind mellem de andre gvelser.

Ga rundt i rummet mellem hinanden i et naturligt tempo.
Eksperimenter evt. med:

«  Trampi gulvet.
«  Ga sa hurtigt som muligt.
+  (a sa langsomt som muligt.

+  Ga med knaesvigt.

Forslag til opsamling
*  Hvordan fgles det at lave bevaegelserne?
*  Hvad meerker du i kroppen?
«  Opstér der noget genkendeligt?
Hvordan fgles din balance og stabilitet?
Hvordan oplevede du dit andedreet?

Hvordan var din koncentration?

Reference: Inspiration fra Skatteboe, 2000 og Roxendal & Winberg, 2006
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Spand-slap af

Formal med gvelsen
At markere sessionens start og slut, idet deltagerne retter fokus mod sig selv.

At understptte ACT-arbejdet, idet deltagerne observerer egne oplevelser og
reaktioner samt gger deres bevidsthed herom.

At leere konkrete gvelser, der kan bruges derhjemme, safremt kropsligt ubehag opstar.

Forud for gvelsen

Ro i lokalet.
Deltagerne sidder pa stole.

Instruktion

Seet dig godt til rette, sa du har god statte i leenden og fedderne i gulvet.

Tag et par dybe vejrtraekninger.

Lgft teeerne fri fra gulvet — behold haelene i gulvet — maerk spaendingen — hold den — og slip.

Lgft haelene fra gulvet — maerk spaendingen — hold den — og slip.

Saml knaeene — meerk spaendingen — hold den - og slip. Bemaerk hvordan dine ben fgles nu.

Spaend ballerne — meaerk spaendingen mod stolen — hold den - og slip.

Knyt begge haender — maerk spaendingen i hdnden, og hvordan den fgles — hold den - og slip.

Straek albuerne — meaerk spaendingen - hold den - og slip.

Lgft skuldrene — maerk spaendingen - hold den - og slip. Bemaerk hvordan dine arme fales nu.

Knib gjnene sammen — hold den - og slip.

Bid teenderne sammen, sa du spaender i kaeben - hold den - og slip.

Spaend nu det hele pa en gang - lgft taeerne, saml knaeene, spaend ballerne, straeek armene, knyt haenderne, loft
skulderne, bid sammen, knib gjinene sammen — maerk spaendingen — hold den — og slip. 0g meerk hvordan din krop er
afspaendt og tung.

Treek vejret dybt ind — hold vejret lidt og pust langsomt ud gennem naesen.

@velsen er nu slut, sid nogle minutter og maerk hvordan du har det i kroppen.

Forslag til opsamling
Hvordan fgles det at lave gvelsen?
*  Hvad maerker du i kroppen?
«  Opstar der noget genkendeligt?
+ Hvordan oplevede du dit andedraet?

*  Hvordan var din koncentration?

Reference: Inspiration fra Flor & Turk, 2071
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Hjemmeopgave: Spand-slap af

Formal
+ Atunderstgtte at ggre noget nyt i hverdagen

At deltagerne fortsaetter arbejdet med at observere egne oplevelser og reaktioner hjemme

Forud for hjemmeopgaven

Instruktionen kan optages pa egen telefon, nar gvelsen udfgres afslutningsvis i gruppen, séledes at deltagerne kan
bruge vejledningen derhjemme.

Instruktion

Spaend-slap af avelsen kan laves pa et vilkarligt tidspunkt i jeres hverdag. Det kan veaere en fordel allerede nu at beslutte,
hvornar du vil lave den, maske kan det vaere pa vej hjem i bussen, eller maske pa et klokkeslaet du beslutter dig for nu, fx
kl. 20.

Det er ikke afggrende for gvelsen, at du husker hver enkelt kropsdel, men maske kan du bruge raekkefglgen som guide,
sa du starter med at spaende op i musklerne nedefra, og arbejder dig op igennem kroppen.

Opsamling pa hjemmeopgave

Opsamling pa hjemmeopgaven foregar under den efterfglgende session.

Hvordan gik det med at udfgre gvelsen derhjemme?
Hvis det ikke lykkedes dig, hvad hindrede dig?

Evt. fortseet med opsamling, ligesom nar gvelsen er lavet i selve sessionerne.
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Monsterkampen

°/

Formal med gvelsen

At rette fokus mod den energi, der henholdsvis bruges pa at kaempe
og give efter, samt hvad dette ggr ved de ting, der er vigtige for deltagerne.

71\

@velse i at blive opmaerksom p4, hvor ens fokus er.

Forud for gvelsen

Til gvelsen skal bruges en blok, bog eller lignende flad genstand, som gerne ma veere et par centimeter tyk.
@velsen pabegyndes uden teoretisk indledning, som dog kan inddrages, nar der samles op pa gvelsen.

Fortzel gerne gruppen, hvor lzenge gvelsen vil vare (ca. 10-15 min).

Instruktion

Saet jer to og to overfor hinanden.

Den ene far rollen som sig selv, og den anden far rollen som monster.

Straek en hand frem og hold en blok papir, en bog eller lignende mellem haenderne.

Monsterets opgave bliver at trykke bogen sa taet pa sin modstander som muligt.

Bogen repraesenterer alt det ubehag, man ikke gnsker at komme i nzerheden af.

Den deltager, som er sig selv, og har til opgave at fortzelle om noget, der er vigtigt, og samtidig blive ved med at keempe
for at holde blokken veek fra sig

Lad deltagerne holde dette ca. et minut.

Forslag til opsamling
+ Hvordan var det at keempe pa denne made?

«  Notér, om fokus er pd ubehaget eller pa det, som er vigtigt for deltageren.

Instruktion

| nseste omgang skal monsteret fortsat kaempe, men den deltager, der er sig selv, skal give slip pa kampen, lade bogen
komme helt teet pa og fortsaette med at fortzelle om noget vigtigt.

Forslag til opsamling
+ Bed deltagerne lzegge maerke til, om denne strategi er anderledes, og hvad der sker med deres fokus.
« Tal om, hvorvidt kampen kan genkendes fra deltagernes liv, og hvordan den konkret kunne se ud.
Hvornar keemper man?

Hvordan ville det se ud, hvis man lod kampen veere?

Reference: Kursus, ACT i grupper, ved Rikke Kjeldgaard.
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Teenk ikke pa...

Formal med gvelsen

At deltagerne forstar det umulige og uvirksomme i at forsgge
at kontrollere egne tanker.

Undersgge hvordan undgaelse pa paradoksal vis kan vaere med
til at forstaerke de oplevelser, deltagerne forsgger at holde vaek.

Forud for gvelsen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind evt. deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Forestil dig en lysergd elefant.

Se den for dig i dit indre, og gerne i detaljer.

Hvor stor er den? Hvordan ser snablen ud? Hvordan lugter den? Hvordan fgles dens hud?

Gor dit indre billede af den lysergde elefant sé tydeligt som muligt.

Giv sa slip pa den lysergde elefant.

Det naeste minuts tid ma du teenke pa hvad som helst. Du kan helt frit vaelge. Du ma bare ikke taenke pa den lysergde
elefant.

Taenk pa hvad som helst, men sgrg endelig for ikke at taenke pa elefanten.

| Iebet af dette minut mindes deltagerne jeevnligt om ikke at taenke pa en lysergd elefant.
Forslag til opsamling
«  Hvad skete der for jer i gvelsen?

+  Hvad lagde | meerke til?

Lykkedes det, at lade vaere med at teenke pa elefanten?

For nogle deltagere kan det virke fjollet at taenke pa en elefant og méaske ligefrem negligerende i forhold til de
problemstillinger, de sidder med. Anerkend dette og uddyb, at elefanten er et eksempel, som skal overfgres til den
individuelle strategi, de bruger for at holde ubehag vaek.

Reference: Inspiration fra Harris, 2011 samt kursusmateriale fra Rikke Kjeldgaard.
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Bussen

Denne gvelse er gengivet i redigeret udgave tilpasset vores malgruppe. Den er aendret

ud fra en antagelse om, at gvelsen i sin oprindelige form vil vaere uhensigtsmaessig (4
og konfronterende i forhold til malgruppen.

Vi har blandt andet sendret destinationen, saledes at der bade kan vaere tale om vaerdier

og mal, da det pa dette tidspunkt i forlgbet kan vaere sveert for deltagerne at tale om det,

man inden for ACT vil forsta som veerdier.

Formal med gvelsen

At rette fokus mod den energi, der hhv. bruges pa at kaampe, at give efter, og veere villig, samt hvad der bringer
deltageren teettest pa egne veerdier/mal.

Forud for gvelsen

@velsen kraever et rum, hvor der plads til at ga lidt rundt, Whiteboard/flipover, papirer (A-4 stgrrelse) og en kraftig
sprittusch.

@velsen pabegyndes uden teoretisk indledning. Ved behov kan teorien inddrages, nar der samles op pa gvelsen.
Forteel gerne gruppen, hvor laenge gvelsen vil vare (ca.10-15 minutter), og at der skal afprgves 3 scenarier.
@velsen forberedes sammen med deltagerne pa fglgende vis

Udvzelg en chauffgr:
Udveelg en behandler til chauffgr. @vrige behandlere er passagerer eller repraesenterer chauffgrens negative tanker om
sig selv eller sin situation.

Udvaelg en destination:

Tal med chauffgren om et mal/en destination, som vedkommende gerne vil hen til. Tag evt. udgangspunkt i
hjemmeopgaven til session 2.

Sammenfat det til en enkelt saetning/ord, og skriv det pa et A4 ark.

Papiret med malet/destinationen kan enten holdes af en behandler, en gruppedeltager eller veere et stoppested, som
markeres ved at saette papiret op pa vaeggen.

Udvaelg passagerer:

@vrige behandlere indtager rollen som passagerer.

Bed chauffgren forteelle om en sveer situation, hvor mange passagerer typisk kommer frem i bussen og raber hgjt. Bed
chauffgren beskrive de mest hgjtrabende passagerer og skriv dem op pa A4-ark. Tag evt. udgangspunkt i deltagernes
svar under opsamling af hjemmeopgaven (Hvad drgmmer du om)

Passageren/-e far papirerne med de hindrende tanker.

Instruktion

Der afprgves 3 scenarier:
1. scenarie, At keampe: Chauffgren skal keempe med passagererne ved at diskutere med dem og fa dem til hgre efter.

Forslag til opsamling
*  Hvad lagde du/I meerke til?
+  Hvordan oplevede du chauffgrens kamp?

+  Hvor meget fyldte veerdien/veerdierne under gvelsen?

2. scenarie, At give efter: Lad chauffgren give efter for passagererne — Iyt til og lad dem bestemme.

Forslag til opsamling
+  Hvad lagde du/I meerke til?

62



DIGNITY - DANSK INSTITUT MOD TORTUR

Hvordan oplevede du, det fungerede for chauffgren at give efter?
Hvad skete der med vaerdien/veerdierne?

3. scenarie villighed: Denne gang prgver du at holde fokus pa dine veerdier og din destination. Passagerne er
velkomne til at felge med, men chauffgren indgar ikke i en dialog med dem.

Forslag til opsamling
Hvad lagde du meerke til?
Hvad skete der med passagererne?
*  Hvad skete der med vaerdierne?

Reference: Inspiration fra Hayes et al. 1999, Monsters on the bus.
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Fatme, den ugnskede gaest .

Formal med metaforen

« At beskrive det naturlige i, at vi forsgger at kontrollere/fjerne ubehag. C LOSED

@ge opmaerksomheden p3, at kampen fjerner fokus fra det, som er vigtigt.

Forud for metaforen
Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.

«  Der skal vaere ro til gvelsen. Mind evt. deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Forestil dig, at du skal holde en stor havefest. Du planlaegger festen, planlaegger menuen, kgber ind til mad og
drikkevarer, planlaegger hvordan du skal pynte din have op, og laver en lang liste over gaester, som skal inviteres.

Nar festdagen endelig kommer, bruger du hele dagen pé at gare klar. Du rydder op i haven, taender lygter i forskellige
farver og daekker bord. Ved middagstid, begynder gaesterne ligesa stille at ankomme. Hurtigt bliver huset og
haven fyldt op med dine venner og familie, og alle hygger sig og taler med hinanden. Der er god stemning.

Pludseligt ringer det pa dagren. Du kan slet ikke komme i tanker om, hvem det kan veere. Du abner, og ude i haven star
Fatme, din nabo, som du ikke havde inviteret til festen. Fatme er meget hgjlydt og siger mange upassende ting,
hun lugter ogsa lidt meaerkeligt og kommer altid op og skeendes med andre mennesker. Fatme gar forbi dig og
direkte ind til festen.

Som forventet, begynder hun at spise af maden og gar rundt og siger upassende kommentarer til de andre. Hun
spilder ogsa saftevand udover en anden gaests kjole. Du maerker hvordan stemningen bliver darligere, sa du gar
hen til Fatme og siger, at nu bliver hun ngdt til at ga. Fatme naegter, sa du tager hende ved armen og farer hende
hen til dgren. Sa fortseetter festen.

Snart ringer det pa dgren igen. Da du abner er det Fatme igen, som Igber tilbage ind til festen, pa trods af at du har
sagt til hende, at hun ikke er velkommen. Igen bliver du ngdt til at falge hende ud. Men den her gang vil du sgrge
for, at hun ikke kan komme tilbage. Sa du stiller dig ved dgren og holder gje med, at hun ikke kommer ind igen.
Efter lidt tid gar det op for dig, at den tid du bruger pa at holde Fatme ude, er tid vaek fra dine venner, tid vaek fra
den sjove fest som du havde brugt s meget tid pa at planlaegge. Du beslutter, at det vigtigste for dig er alligevel
at veere sammen med dine kaere venner. Sa du veelger at ga tilbage til festen. Efter lidt tid kommer Fatme ind igen.
Men den her gang lader du vaere med at afbryde hende, ndr hun begynder at opfgre sig upassende. Lige sa stille
leegger du meerke til, at hun ikke generer dig ligesa meget, og at hun faktisk endda kan veere lidt underholdende
og sjov pa sin egen made.

Forslag til opsamling

Hvad teenker | om historien med Fatme?
Kan | genkende situationen? Fra hvilke sammenhaenge?

Reference: Inspiration fra Joe Olivers "Joe the Bum”/"The Unwelcome party guest”
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Tovtrakningsovelsen

Formal med gvelsen
+ At blive opmaerksom pa kampen man keemper mod ubehaget.

At blive opmeerksom pa, hvordan kampen fjerner fokus fra det, som er vigtigt for en

At blive opmaerksom pé at den made man keemper aktuelt, ikke Igser problemet

«  Atblive villig til at slippe kampen og veere med ubehaget, for at i stedet at kunne bruge sin energi pa andet

Forud for gvelsen

Der skal bruges noget man kan traekke i, fx et tov, halsterklaede, eller lignende, der ikke kan give braeendemaerker.
En af gruppedeltagerne deltager i selve tovtraekningen.
De andre deltagere observerer og kan evt. inviteres til at bidrage med forslag.

Instruktion

En behandler og et gruppemedlem tager fat i hver sin ende af tovet. Behandleren repraesenterer et eller flere af de
problemer som gruppedeltageren (X) keemper med, det kan for eksempel veere sgvnlgshed, smerter eller andet.

Behandleren spgrger ind til, hvordan gruppedeltageren har forsggt at Igse problemerne, og hvad dette har kostet.

Forslag til spgrgsmal undervejs

Hvilket problem eller ubehag kaemper du med?

+  Hvad har du gjort for at forsgge at Igse dette?

*  Har det du har gjort hjulpet?

«  Hvordan er det at sta her lige nu, og keempe mod mig, som er dit problem?
Hvad laegger du meerke til? Er det hardt? Pa hvilken made?
Hvad kan du ggare for, at det skal blive mindre hardt?

Behandleren kan inddrage de andre gruppedeltagere ved fx at sporge:

Hvad ville | gare?
Hvad kunne X ggre for ikke at bruge sa meget energi?

Hvis x eller de observerende gruppedeltagere kommer frem til at slippe tovet/kampen, anerkendes dette. Der kan evt.
faciliteres til denne Igsning ved at traekke hardere i tovet. Hvis det ikke lykkedes deltageren at komme frem til denne

Igsning, kan behandleren foresla det som en mulighed.

Nar gruppedeltagerne kommer frem til lgsningen, undersgges hvad deltageren ville lave i stedet for, at sta og treekke i
tovet og keempe med problemet.

Hvad ville du ggre, hvis problemet ikke var der?

Hvad ville du bruge din tid p4, i stedet for at keempe mod problemet?
+  Hvad sker der, hvis du giver slip pa kampen/tovtraekningen?
+  Hvordan fgles det?

Behandleren kan eksempelvis pege pa noget i et andet hjgrne og sige:

Hvis vi nu siger, at noget af det du gerne vil opna/synes er vigtigt, er ovre i det andet hjgrne, hvordan ville det sa veere for
dig, at komme derover og hente det nu, i forhold til da vi stod og keempede mod hinanden?

Behandleren opfodrer gruppedeltageren til at ga hen til det hjgrne, hvor det som deltageren gerne vil opna ligger.
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Behandleren lokker/opfordrer samtidig gruppedeltageren til at tage fat i tovet igen, og behandleren opfgrer sig
‘irriterende’. Man kan for eksempel sige:

Nu kan du godt ga derhen, men jeg er her jo stadigvaek! Jeg er jo ikke forsvundet. Hvad kan du nu, pa trods af at jeg er
her, sammenlignet med da vi stod og keempede?

@velsen kan evt. traekkes lidt ud ved at insistere pa at give deltagerne tovet, og fa vedkommende til at treekke i det,
indtil det bade er tydeligt, hvor let man kommer til at kaempe, hvor meget af ens energi og fokus kampen optager, og
hvad der er muligt, nar man er villig til at have sit ubehag med sig.

Forslag til opsamling

*  Hvordan var det at keempe mod “problemet”?
Hvad lagde du meerke til, da du gav slip pa tovtraekningen?
Hvad lagde de gvrige gruppedeltagere maerke til?
«  Erdernoget af det, der kom frem i gvelsen, der er genkendeligt fra andre situationer?

Reference: Inspiration fra Hayes, 1999, Tug-of-war.
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Taenkeren, der tnker tanken .

o .
Formal med gvelsen ‘ °®

At skabe bevidsthed om, at tankerne kun er tanker, som vi kan distancere os fra.

@ge indsigten i, at vores tanker ofte kommer til at definere, hvad der er sandt og falsk. .

Forud for gvelsen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind eventuelt deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Taenk tanken: "Jeg er en lysergd elefant.”

Og lzeg sa meerke til at der er den, som taenker tanken - dig

Og der er selve tanken — "Jeg er en lysergd elefant.”

Og sa er der den bogstavelige mening af tanken, nemlig at du rent faktisk skulle veere en lysergd elefant! Dette er
naturligvis noget vrovl!

| dette eksempel er det let at holde tingene adskilt. Men i hverdagen er det svaerere at skille tingene ad. Her bliver vi ofte
fanget af vores tanker som sande.

Prgv eksempelvis at erstatte eksemplet “Jeg er en lysergd elefant” med tanken "Jeg er ikke god nok”, “Jeg er svag”,
“Ingen vil mig det godt” eller noget og lignende.

Forslag til opsamling
+ Bed deltagerne fortzelle om, hvad de lagde maerke til under de forskellige trin i gvelsen.

« Tal om, hvordan det vil vaere, hvis man skiftede tanken “Jeg er en lysergd elefant” ud med noget andet, fx "jeg
kan ikke lzere dansk”, "jeg er ikke god nok” eller lignende, og om det da vil vaere sveerere at distancere sig fra
tanken.

«  Find eksempler p3a, hvornar tankerne kan komme til at ggre det sveert for os at se nuanceret pa situationen.

Reference: kursusmateriale fra ACT i grupper ved Rikke Kjelgaard
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Citrongvelsen

Formal med gvelsen

At deltagerne oplever, hvordan tankerne kan blive til virkelighed i form af ' '
kroppens reaktioner.

Forud for gvelsen

Gruppedeltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind evt. deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Instruktion

Lad os alle saette os ned pa vores stole, tage 3-4 dybe indandinger stille og roligt ind gennem naesen og ud af munden.
Luk gerne dine gjne. Hvis du synes, det er ubehageligt med lukkede gjne, sé fikserer du dit blik skrat ned foran dig.

Ret nu opmaerksomheden mod din vejrtraekning.

Laeg meerke til, hvordan brystet udvider sig og traekker sig sammen.

Nu vil jeg bede dig om at forestille dig en citron.

Forestil dig den flotteste citron med en flot gul farve, og lad dig suge helt ind i denne flotte gule farve.

Forstil dig at i holde den flotte citron i handen, lad dine fingre kare henover dens ru skreel.

Tag nu citronen op til naesen og treek duften godt ned i maven. Du kan dufte den dejlige citrus og duften fra skreellen.
Nu skal du placere citronen pa et skaerebraet foran dig og finde en kniv frem. Du skal dele citronen i to dele. Forestil dig
nu, at du skaerer den over i slowmotion, sa du kan se de sma draber af citronsaft, der sprgjter ud, nar du skaerer.
Forestil dig, at juicen Igber ud over dine fingre, sd nu kan du virkelig lugte citrusduften.

Tag nu den ene af de halve citroner, og tryk roligt pa den, sé saften lgber ud over dine fingre.

Tag dem op til nzesen, lugt til dine fingre og inhalér citrusduften.

Prgv nu at tage citronen op til munden, og forestil dig, at du tager en stor bid. Tag en

stor bid og lad den fylde hele din mund.

(Giv tid til 3-4 vejrtraekninger)
Nar du er klar til det, kan du dbne dine gjne og komme tilbage til rummet.

Forslag til opsamling

Bed deltagerne om at forteelle om deres oplevelser, hvilke fglelser der kom i spil, om munden Igb i vand,
etc. Her kan man pege p3, at vi kan reagere pa citronen, som om den var agte, selvom det blot var en
reekke tanker, vi havde.

Sparg, om det er genkendeligt for deltagerne, at tanker kan saette sig som en kropslig fglelse/ sansning.

Man kan evt. fortseette gvelsen, som beskrevet pa naeste side.

Reference: Inspiration fra kursus, ACT i grupper, ved Rikke Kjelgaard.
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Citrongvelsen, fortsat

Formal med gvelsen
+ At skabe afstand til ordets betydning.

Forud for gvelsen

| denne version er ordet citron valgt, da deltagerne har oplevet hvordan dette ord kan saette kropslige reaktioner i
gang.

Instruktion

Nu skal vi prave en ny gvelse.
Lad os sammen sige “citron” flere gange.

Behandleren er her en slags korleder, der far gruppen til at sige citron sammen med ham/hende hurtigt, langsomt,
hgit, lavt, syngende etc.

Forslag til opsamling

+  Hvad skete der med citronen?
*  Hvad skete der med den kropslige fornemmelse?

Her vil deltagerne maske pege p3, at det blev til en lyd, og at citronen mistede sine funktioner.
Samme gvelse kan nu laves med indhold, som deltagerne finder svaerere, fx jeg er ikke god nok eller lignende.

Reference: Inspireret af Hayes et al., 1999, Milk, milk, milk.
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Post it

Formal med gvelsen
At facilitere til defusion, og gennem opsamling skabe forstaelse for processen.

At vende omsorgen mange ofte har for andre mod dem selv.

Forud for gvelsen

@velsen kraever en tillidsfuld og respektfuld gruppe.

Hver deltager skal have et skriveredskab og en post-it, og sidde sammen to og to.

Veelg gerne et tema pa forhand, det kan fx vaere tanker om det at skulle vaere i gruppen eller tanker, der tidligere er talt
om, som vaekker ubehag.

Instruktion
Seet dig godt til rette i stolen.

Sid, sa dine fgdder hviler pa gulvet... din vaegt er understgttet af stolen under dig... og sa du har god stgtte i rygleenet.
Du skal nu finde en tanke, der vaekker ubehag og skrive den ned pa den post-it, du har i hdnden.

Der er ingen i gruppen, hverken deltagere eller behandlere, der far det, du skriver, at se. Det er kun dig, der ved, hvad der
star.

Hvis det er for sveert at skrive en tanke ned, kan du ogsa saette et kryds, som symbol for tanken, men det bedste er, at
skrive saetningen eller i hvert fald nogle stikord.

| far nu to minutter til at skrive noget ned.

Har alle faet skrevet noget?

Fold sa papiret sammen og hold det i hdnden.

Meaerk hvordan det foles at sidde med papiret med tanken i handen?

Byt nu seddel. Uden at dbne sedlen, holder du nu din partners i hdnden med medfglelse.

Og meerk nu, hvordan det er, at sidde med din partners seddel. Maerk efter, hvordan du mest har lyst til at holde den.

Byt nu tilbage igen, sa du sidder med din egen seddel. Sid nu med din seddel, som du holdt din partners.

Forslag til opsamling

«  Hvordan var det at skulle skrive en tanke ned?
+  Hvad skete der med tanken, da du skrev den ned? £ndrede den sig? Opstod der tanker om tanken?
+  Hvordan var det at holde din egen tanke?
Hvordan var det at bytte, bade at give din egen videre og tage imod din partners?
Hvordan var det at
« holde din partners tanke?
«  Varder forskel pa at holde din egen tanke, og holde din partners?
«  Var der forskel pa at holde din holde din egen, og se din partner holde din?

Reference: ACT i grupper, kursus ved Rikke Kjelgaard
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Blade i et vandlgb .

Formal med gvelsen
At visualisere, hvordan man kan betragte sine egne tanker, og distancere sig fra dem.
At iagttage egne tanker, uden at reagere pa dem.

At lzere, hvordan man kan lade tanker — positive som negative — komme og ga.

Forud for gvelsen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.

Der skal veere ro til gvelsen. Mind evt. deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner.

Evt. kan tolken bedes laese blade i et vandlgb op. Den arabiske overszettelse star efter i forleengelse af den danske
instruktion.

Instruktion

Find en behagelig stilling, luk dine gjne eller fiksér dem pa et bestemt sted, alt efter hvad du foretraekker.

Forestil dig, at du sidder ved bredden af et roligt strammende vandlgb, og at der flyder blade forbi pa vandets overflade.
Forestil dig det pa den méade, du selv foretrackker — det er dit forestillingsbillede (pause i 10 sekunder).

| de naeste fa minutter skal du tage hver eneste tanke, der dukker op i dit hoved, anbringe den pa et blad og lade det flyde
forbi. Dette skal du ggre, uanset om tankerne er positive eller negative, behagelige eller smertefulde. Selv om de er de

mest vidunderlige tanker, skal du anbringe dem pa bladene og lade dem flyde forbi (pause i 10 sekunder).

Hvis dine tanker stopper, skal du blot iagttage vandlgbet. Far eller senere vil dine tanker helt af sig selv begynde igen
(pause i 20 sekunder).

Lad vandligbet flyde i sit eget tempo. Du skal ikke szette vandets fart op. Du praver ikke at skylle bladene vaek — du giver
dem lov til at komme og ga i deres eget tempo (pause i 20 sekunder).

Hvis din bevidsthed siger "Dette er dumt” eller “Det her kan jeg ikke gare”, skal du tage de ord og anbringe dem pa et
blad (pause i 20 sekunder).

Hvis et blad sidder fast, skal du bare lade det veere. Du skal ikke tvinge det til at flyde vaek (pause i 20 sekunder).
Hvis der opstar en vanskelig folelse, sasom kedsomhed eller utdlmodighed, skal du bare anerkende den. Sig til dig
selv: "Her er en fglelse af kedsomhed” eller "Her er en fglelse af utdlmodighed”. Anbring sa de ord pa et blad, og lad

dem flyde forbi.

Fra tid til anden vil dine tanker fange dig, og du vil miste fglingen med gvelsen. Dette er normalt og vil blive ved med at
ske. Sa snart det gar op for dig, at det er sket, skal du blot roligt anerkende det og vende tilbage til avelsen.

Lad gvelsen fortsaette et par minutter. Bryd indimellem stilheden med denne pamindelse:
Dine tanker vil fange dig igen og igen. Dette er normalt. Sa snart det gar op for dig, skal du vende tilbage til gvelsen. Og

nu skal vi til at afslutte gvelsen. Saet dig op i stolen, og abn langsom dine gjne. Se dig omkring i veerelset, og laeg maerke
til, hvad du kan se og hgre. Og straek sa lidt ud. Velkommen tilbage!
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Blade i et vandlgb - arabisk oversattelse
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Forslag til opsamling

Veer i opsamlingen opmaerksom pa, om deltagerne forsgger at ggre gvelsen til en kontrolteknik, enten ved at
seette vandlgbets fart op, eller forsgger at slippe af med kun de negative tanker og beholde de positive. Man kan
evt. opsamle pa tavlen, og skrive alle de tanker, som er dukket op, pa tavlen. Ogsa tanker som fx: "Jeg kan ikke
koncentrere mig, jeg har ingen tanker”. Dette er for at illustrere, hvordan vi kan distancere os.

Hvilken type tanker fangede dig?
Hvordan var det at lade tankerne ga uden at holde dem fast?

«  Var der tanker, det var seerligt vanskeligt at give slip pa?

«  Hvilke folelser dukkede op?

«  Huvis der opstod en vanskelig fglelse, var det sa nyttigt at anerkende den?
Satte du vandigbets fart op for at forsgge at skylle tankerne vaek?

Reference: Russ Harris "ACT - teori og praksis”, 2011.
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Hjemmeopgave: Blade i et vandigh

Formal med gvelsen
At understgtte arbejdet med adfeerdsforandringer ved at tilfgje noget nyt til hverdagen

Arbejde med gvelsen i hjemlige omgivelser

Forud for gvelsen

Instruktionen kan optages pa egen telefon, mens vi lytter til den om lidt, saledes at | kan bruge guidningen hjemme.
Hjemme skal i blot lytte til optagelsen, og laeg maerke til hvad der opstar.

Opsamling pa hjemmeopgave

«  Hvordan gik det med at udfgre gvelsen hjiemme?

«  Hvad lagde du maerke til?
Hvis det ikke lykkedes dig, hvad hindrede dig sa?
Hvis det lykkedes dig, hvilken falelse havde du da?

Fortszet evt. med opsamling, som nar gvelsen er lavet under sessionerne.
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Skakbrattet

Formal med gvelsen

At gruppedeltagerne far et alternativ til fusion med private oplevelser, og
abner gjnene for det observerende selv.

Forud for gvelsen

Det anbefales at bruge et rigtigt skakbraet og rigtige skakbrikker, da dette konkretiserer pointen og maksimerer
metaforens betydning.
| gruppebehandlingen placeres braettet i midten af gruppedeltagerne.

Instruktion

Deltagerne bedes opremse gode og darlige tanker, oplevelser og fglelser, og hvert emne far sin egen skakbrik, ekstra
darlige tanker far en stgrre brik. De darlige og de gode skakbrikker placeres adskilt.

Hvis dette er sveert for deltagerne, kan der refereres til de ting, der er snakket om og skrevet op pa tavlen tidligere (fx i
session 2).

| et skakspil flyttes brikkerne, som en reaktion pa hinanden, sa nar de hvide rykker en brik frem, rykker de sorte typisk
ogsa frem.

Er denne kamp mellem gode og darlige tanker genkendelig?
Hvor ofte sker det, at de gode brikker vinder over de darlige?

+  Huvis det evt. lykkes at fjerne en negativ brik, kommer der sa andre til i stedet for?

«  Hvor let er det at orientere sig mod omverdenen, hvis man er optaget af en enkelt brik eller kampen mellem
brikkerne?

Hvis der dukker uvirksomme strategier op (jf. session 2: Kontrol som en del af problemet) placeres endnu en brik i
kategorien med de darlige tanker, som dermed repraesenterer strategien.

Konklusionen skulle gerne blive, at kampen mellem brikkerne bade er uendelig, udmattende og hindrende for
gruppedeltagerens liv, og lede til spgrgsmalet:

Er det muligt at vaere noget andet end selve brikkerne?

Det mest optimale er, at deltagerne selv kommer frem til at veere braettet. Det kan til tider hjzelpe, at behandleren lgfter
braettet op i gjenhgjde og kigger pa det fra andre vinkler.
Hvis deltagerne foreslar at vaere skakspilleren, uddybes skakspillerens rolle.

Skakspilleren er optaget af kampen og vil veere en del af den uendelige og udmattende kamp og har deraf feerre
ressourcer til at orientere sig ud over skakbraettet.

Hvis deltageren ikke selv kommer frem til at veere breettet, kan behandleren naevne dette som mulighed, og understgtte
ideen med falgende:

Breettet kan Igftes op for at illustrere, at det er muligt at bevaege sig ud i verden og stadig veere i kontakt med
alle brikkerne, dog uden at veere begraenset. Uanset hvor meget brikkerne keemper, bliver selve braettet ikke
pavirket. Braettet bemaerker blot kampen, men bevaeger sig stadig ud i verden.

Ved at lege med ideen om at vaere selve braettet, kan man laegge meerke til, hvordan brikkerne stadig er der, men
alligevel giver plads til at bevaege sig i den @nskede retning.

Man kan evt. banke pa breettet og spgrge, om braettet tager skade af dette, for at synliggere, at breettet kan
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veere steerkt, selvom det indeholder brikkerne og deres kamp.

Er brikkerne samlet set breettet? Nej. Men brikkerne er hele tiden i kontakt med breettet. Det er opmaerksomt pa
hver enkelt brik. Er breettet optaget af, hvem der vinder? Nej.

Sa fra dette perspektiv - fra dét at veere selve breettet, kan | sa se, hvordan braettet formar at baere alle brikkerne,
opleve dem og alligevel veere noget andet og noget mere end bare brikkerne tilsammen? Samtidig er braettet
solidt og har frihed til at bevaege sig, hvorhen det vil. Det har frihed til at veelge retning, mens det baerer alle
brikkerne.

Forslag til opsamling

Det, jeg gerne ville fremme med skakbraetmetaforen, var fornemmelsen af, at jeres tanker, folelser og smerter er ligesom
skakbrikkerne: Nogle er negative, nogle er positive og nogle er neutrale. Og der er ogsa en del af dig, der forsgger at
evaluere/bedsmme disse. Denne bedgmmer forsgger garanteret at fa alle de negative tanker til at forsvinde og vil
hellere have de gode til at blive pa breettet.

Men det element i gvelsen, jeg gerne vil have dig til at fokusere pd, er skakbrzettet. Det rummer alle brikkerne, inklusive
den bedgmmende stemme. Braettet er i taet kontakt med bade brikkerne og bedgmmeren, men det er samtidig ogsa
adskilt fra dem. Det er den del, der rummer dem alle. Sa méske er du ikke bare brikkerne (gode som darlige), men
skakbreettet. Det er dig, der rummer denne konstante kamp mellem de negative og positive tanker, fglelser og kropslige
fornemmelser.

Se, om du kan laegge maerke til (pa tveers af tid og pa trods af forandringer i dine fglelser, i din krop, i dine minder og i
dine roller), at der har veeret en stabil, forenet fornemmelse af et "dig”, som har veeret til stede bag dine gjne — som har
set og oplevet verden — et “dig”, som har holdt de tanker og historier, men som ogséa er mere end dem.

Det er det “dig”, der har veeret der hele dit liv.

Reference: Inspiration fra Hayes, 1999, Cheesboard metaphor.
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Music & spotlights

Formal med gvelsen

At blive opmaerksom pa, hvordan man kan rette opmaerksomheden pa forskellige
dele af en stgrre helhed.

At blive opmaerksom p4, hvor sveert det er at holde sin opmaerksomhed pa det,
man vil, uden at begynde at evaluere/demme det, man hgrer.

At blive opmaerksom p4, hvor sveert det er at holde fokus pa noget uden at vaere styret af eksempelvis egne
holdninger og forventninger, og hvor meget disse tager af vores opmaerksomhed.

Forud for gvelsen

Behandleren vaelger et stykke musik, som behandleren kender godt.

Eksempelvis kan "Man in the mirror” — J2 & Cameron the Public anvendes. Her skal man veere opmaerksom p3, at
det at bruge et cover-nummer kan give vanskeligheder, nar deltagerne sammenligner med originalen, evaluerer og
dgmmer coveret ud fra dette.

Instruktion

Den feerdighed, vi gver p3, er, at notere nar man er i gang med at evaluere, vurdere, bedgmme, problemlgse og sa vende
tilbage til det, man skulle rette opmaerksomheden mod.

Luk nu gjnene, og forestil dig en scene, hvor der star et band. Forestil dig, at der taendes et spotlight, der belyser de
forskellige instrumenter i takt med, at jeg guider dig igennem gvelsen.” Taend for musikken, og ret spotlightet imod de
forskellige instrumenter:

Lad spotlightet lyse pa sangeren, og ret din opmaerksomhed mod stemmen. Nu vil jeg bede dig slukke dette spotlight og
i stedet rette spotlightet imod trommeslageren og Iytte til trommen.

Fortsaettes med de gvrige instrumenter.
Afslut med, at deltagerne traeder tilbage og teender lys pa hele scenen.

Forslag til opsamling
*  Hvad lagde | maerke til?

« Tal om, at visse lyde var mere dominerende end andre og drag paralleller til fx angst, som kan veere
dominerende. Peg p3, at selvom fx trommen lgd hgjt, sa var der stadig en vokal og en guitar og sa videre. Og
selvom angst eller nedstemthed fx nogle gange 'larmer meget’, sa er der ogsa andre fglelser og sanser pa spil.

Reference: kursusmateriale fra Rikke Kjelgaard
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3 Stole: kritikeren, modtageren og det medfolende selv

Formal med gvelsen

+ At blive bevidst om den indre dialog, samt hvordan den pavirker gruppedeltagerne.

Forud for gvelsen

Der skal bruges én gruppedeltager. Resten skal forholde sig i ro. De ma gerne ggre sig deres egne tanker under
instruktionerne, men skal holde dem for sig selv til at starte med.
Start med at saette tre stole i en trekant til gruppedeltageren samt en stol til behandleren.

Instruktion

I denne gvelse skal du sidde i forskellige stole for at komme i kontakt med forskellige — ofte konfliktfyldte — dele af dig
selv samt meaerke, hvordan det fgles her og nu.

Tzenk nu pa en situation, som er sveer for dig. En situation, som ofte vaekker selvkritik.

I den ene stol indtager du rollen som din indre kritiker, den anden stol er den del af dig, som faler sig demt og kritiseret.
Den tredje stol er stemmen af en klog og medfalende observatgar.

Du skal nu udleve alle tre dele af dig selv i et rollespil. Dig, dig og dig. Det kan fgles lidt meerkeligt til at starte med, men
du vil méaske blive overrasket over, hvad du kan opleve, nar du virkelig lader dine folelser fa frit Igb.

1. Kritikerstolen

Teenk pa det, der er sveert, og saet dig i kritikerstolen. Nar du seetter dig, sa udtal hgjt, hvad den selvkritiske del af dig
taenker og faoler. Fx "Det er aergerligt, at du er sa svag og ikke kan sige fra”.

Laeg meerke til ordene og det stemmeleje, som den kritiske del af dig bruger, og leeg ogsa meerke til, hvordan det
foles. Bekymret, vred, bitter? Laeg meerke til din kropsholdning. Steerk, rigid, opretstdende? Hvilke falelser dukker op
for dig lige nu?

2. Den kritiseredes stol

Saet dig nu i den kritiseredes stol. Se, om du kan komme i kontakt med, hvordan det fgles at blive kritiseret pa den
made. Sig hgjt, hvad du faler, og tal direkte til din indre kritiker. Fx: “Jeg bliver ked af det, nar du taler sddan til mig”
eller "Jeg faler ikke, at du stgtter mig”. Sig det, du har pa sinde. Igen: Laeg maerke til dit toneleje. Er det nedstemt,
modlgst, bange, hjeelpelgst? Hvordan er din kropsholdning? Sidder du med tunge skuldre og rynket pande?

3. Dialog mellem de to dele af dig selv

Udfgr en dialog mellem disse to dele af dig selv, mens du skifter frem og tilbage mellem de to stole. Prgv at opleve
hvert aspekt af de to dele, sa begge dele af dig ved, hvad den anden maerker. Tillad, at begge parter far udtrykt hele
deres standpunkt og bliver hgrt.

4. Den medfglende observatgrs stol

Hent din dybeste visdom, find din inderste medfglelse frem, og henvend dig til bade kritikeren og den kritiserede.
Hvad siger den medfglende del af dig til kritikeren? Hvilke indsigter har den? Fx “Du lyder som din mor” eller “Jeg
kan se, at du er bange, og at du prgver pa at hjeelpe mig, sa jeg ikke dummer mig”. Hvad siger den medfglende del af
dig til den kritiserede del af dig? Fx: "Det er virkelig sveert at blive dgmt s hardt dag ud og dag ind, og jeg kan se, at
det gar ondt pa dig” eller “Du gnsker jo bare at blive accepteret for den, du er.” Se, om du kan lande i stolen og abne
dit hjerte. Hvilke medfglende ord kommer naturligt til dig? Hvordan er dit stemmeleje? Mildt, blgdt, varmt? Hvordan
er din kropsholdning? Balanceret, centreret, afslappet?

5. Afslutning

Stop dialogen nér du fgler for det, og leeg meerke til, hvad der netop skete. Har du nogle nye indsigter i, hvordan du
behandler dig selv, hvor dine mgnstre kommer fra, nye mader at teenke p4 situationen, som er mere produktive og
stattende? Nar du teenker pa, hvad du har leert, sa se, om du kan forme intentionen om at relatere til dig selv pa en
made som er venligere og sundere i fremtiden. Se, om du kan skabe vabenhvile i din indre krig.
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Dine gamle vaner med at kritisere dig selv behgver ikke ngdvendigvis styre dig for evigt. Se, om du kan veelge at lytte til
den stemme, som er vis, venlig og medfglende.

Forslag til opsamling
+  Kan du genkende dialogen?

«  Hvordan var det at sidde i hhv. kritikerens, den kritiseredes og den medfalende observatgrs stol?

Reference: Kursusmateriale fra Rikke Kjeldgaard. @velsen er oprindeligt fra gestaltterapien og Leslie Greenberg.
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Talkshow O O
Formal med gvelsen m

At blive opmaerksom p4, hvordan deltageren gnsker at vaere over for sig selv og andre.

At blive opmaerksom p4, hvilke veerdier der er betydningsfulde for deltageren, Z s

i relationen til andre mennesker.

Forud for gvelsen

Deltagerne skal placere sig, sa de kan sidde et stykke tid.
Der skal veere ro til gvelsen. Mind evt. deltagerne om at slukke deres mobiltelefoner. Placer gerne et stearinlys i midten
af kredsen.

Instruktion

Jeg vil nu bede dig om at forestille dig, at du er deltager i et talkshow, hvor venner og familie er inviteret til at komme og
forteelle om dig. Det skal veere gode venner og fx dine foreeldre, dine sgskende, dine barn.

Husk, at dette bare er en fantasi.

Jeg vil gerne have dig til at forestille dig, at én af de venner eller familiemedlemmer, som kender dig seerligt godt,
fortaeller seerne af talkshowet om, hvem du er, hvad du star for, og hvad der er vigtigt for dig i livet.

Og hvis dine tanker begynder at blande sig og sige ting som "Det her er fjollet” eller "Jeg ville aldrig fa folk til at stille op
til et sddant show”, sa bare laeg maerke til det, og vend tilbage til min stemme.

Sa vil jeg bede dig om at saette dig i en behagelig stilling og enten lukke gjnene eller fiksere dem pa lyset pa bordet/et
punkt pa gulvet foran dig.

| de neeste vejrtraekninger skal du fokusere pa at tsmme dine lunger. Pres al luften ud og give dem lov til at fylde sig igen
af sig selv.

Laeg meerke til luften, der strammer ind og streammer ud. Ind
gennem naeseborene ned i lungerne og ud igen.

Og giv nu dit andedrzet lov til at finde sit eget naturlige tempo og sin egen rytme. Du
behgver ikke blive ved med at kontrollere det.

Jeg vil nu bede dig om at forestille dig et talkshow, og alle, som virkelig betyder noget for dig — venner, familie, partner,
foreeldre, barn, tidligere kolleger — alle dem, du virkelig holder af, ogsa selvom de maske i virkeligheden ikke laengere er i
live, eller ikke er her sammen med dig, er samlet for at fortzelle om dig, i dette program.

Forestil dig nu, at en af disse personer, en, du virkelig holder af, bliver sat i spotlyset og skal fortaelle seerne kort om dig.

Laeg fgrst meerke til, hvordan han eller hun ser ud, hvilket tgj har vedkommende p&?
Hvordan ser héret ud, kropssproget?
Laeg meerke til gjinene, som begynder at kigge varmt pa dig, maske et smil pa lzeben.

Og nu begynder han eller hun sa at tale om, hvad du star for i livet.

Hvad du betyder for ham eller hende.

Og om den rolle, du har spillet i hans eller hendes liv.

Forestil dig, at vedkommende siger det, du inderst inde i dit hjerte allerhelst vil hgre ham eller hende sige.
(Pause op til et minut)
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Mange oplever, at denne gvelse kan fremkalde en vifte af fglelser.

Nogle varme og keerlige, nogle maske smertefulde. Sa brug et gjeblik pa at laegge meerke til, hvad du faler lige nu og
overvej, hvad disse fglelser forteeller dig.

Om hvad der virkelig betyder noget for dig.

Om hvilken person, du gnsker at veere.

Og om, hvad du forsgmmer for gjeblikket.

(Pause i 30 sekunder)

Og vi skal nu til at afslutte gvelsen.
Laeg meerke til din vejrtraekning. Laeg maerke til din krop i stolen. Til de lyde, du kan hgre.

Vend opmaerksomheden tilbage til rummet, og nar du fgler dig parat, kan du dbne dine gjne. Velkommen tilbage.

Forslag til opsamling
*  Hvad skete der?
Hvad blev der sagt om dig?

Hvad forteeller det dig om, hvad der er vigtigt for dig? Hvad @nsker du at sta for, og hvilken slags person gnsker du
at veere?

Der kan ogsa spgrges til fusion og undgaelse:

*  Hvordan forsggte dine tanker at forstyrre gvelsen?
«  Blev du péa noget tidspunkt fanget af dem?
*  Hvordan befriede du dig selv?
Hvilke folelser dukkede op hos dig?
Gav du plads til dem, eller keempede du med dem?
Undgik du helt at udfgre gvelsen?

«  Hvad stod i vejen, og kunne noget gare det nemmere for dig at blive i gvelsen?

Reference: Modificeret efter Harris, 2014 —Forestil dig din 80-ars fadselsdag.
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Kompas

Formal med metafor

At beskrive, hvad der menes med veerdier

Forud for metaforen

Umiddelbart ingen forberedelse.

Instruktion

Veerdier er som et kompas. Et kompas angiver en retning og holder dig pa sporet, nar du er ude at rejse. Vores vaerdier
g@r det samme for vores rejser gennem livet. Vi bruger dem til at vaelge den retning, vi gnsker at bevaege os i, og til at
holde os pa sporet undervejs. Sa nar du handler pa en veerdi, er det fx som at tage vestpa. Uanset hvor langt vestpa du
rejser, nar du aldrig frem, du kan altid komme laengere.

Mal er ligesom de ting, du prgver at opna pa din rejse: De er de sevaerdigheder, du gnsker at opleve, eller de bjerge, du
gnsker at bestige.

Forslag til opsamling

Umiddelbart opsamles der ikke, medmindre nogle af deltagerne er uforstdende overfor metaforen.

Reference: Inspiration fra Harris, 2011, Kompasmetaforen.
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Vardikort "'

Formal med gvelsen '

«  Atblive bevidst om egne veerdier

+ At blive bekendt med vaerdikortene, der ogsa bruges i Bulls Eye gvelsen i session 7.

Forud for gvelsen
«  Oversatte veerdikort deles ud. Se naeste side for vaerdikortene.
Deltagerne kan sidde og fordele kortene i bunker.
Deltagerne har mulighed for at saette sig med en sidemand og tale sammen.

Man kan med fordel have lavet Kompasmetaforen, som indledning til denne gvelse.

Instruktion

Del 1:

Du skal nu dele vaerdikortene op i tre bunker, en bunke med de vigtigste vaerdier, en med de knap sa vigtige og en med
de mindst vigtige.

Veerdierne kan variere i vigtighed fra dag til dag og igennem vores liv, sa vaelg ud fra, hvad der er vigtigt for dig her og nu.

Nu er der to minutter tilbage af gvelsen.

Del 2:
Veaelg nu de tre vigtigste veerdier ud.

Del 3:
Tal nu med din sidemand om de veerdier, du har valgt som de vigtigste, hvad veerdierne betyder for dig, og hvordan de
kommer til udtryk/hvordan du gnsker de kommer til udtryk.

Deltagerne kan typisk bruge meget lang tid pa denne gvelse, sa det kan vaere ngdvendigt at afbryde ved evt. at
sige: "Nu er der to minutter tilbage af gvelsen”, nar behandleren har en fornemmelse af, at deltagerne er klar hertil.
| den sidste del kan det vaere en god idé at minde deltagerne om de forskellige spgrgsmal undervejs. Isaer er det
vigtigt at komme ind p3, hvordan vaerdierne kommer til udtryk/hvordan deltageren gnsker, de kommer til udtryk.

Forslag til opsamling
+  Hvordan var det at udvaelge veerdier bade i bunker og vaelge tre fra?
Hvordan var det at tale om veerdierne med din sidemand?
Var der nogen der var lettere at tale om end andre, og hvorfor?
Hvordan ville vaerdierne komme til udtryk/ hvordan gnskede du, at de kom til udtryk?

*  Hvad ville jeg se dig ggre, hvis du levede i overensstemmelse med din vaerdi?
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Hjemmeopgave: Vaerdikort

Formal med hjemmeopgaven

At begynde at arbejde med veerdibaserede adfaerdsforandringer.

Forud for hjemmeopgaven

Deltagerne skal have valgt en veerdi, de vil fokusere pa indtil naeste gruppesession.

Instruktion

Med udgangspunkt i vaerdier og opsamling tales om, hvilke engagerede handlinger det kunne vaere muligt at udfgre til
i morgen.
Behandlerne kan evt. tage udgangspunkt i SMART mal for at ggre handlingen sa konkret som muligt for deltagerne.

Andre versioner af hjemmeopgaven kan vaere

+ At deltagerne skal prgve at la&egge maerke til, hvilke handlinger eller aktiviteter de laver samme dag, som er
styret af én af deres vaerdier.

+ At deltagerne skal udfgre en aktivitet de laver dagligt, fx lave mad, spise med sin familie eller lignende, i
overensstemmelse med en af deres veerdier.

Opsamling pa hjemmeopgave

Med udgangspunkt i den beskrevne teori i session 9 spgrges ind til, hvordan gruppedeltagerne handterede
hjemmeopgaven.

Hvordan gik det med at udfgre hiemmeopgaven?

Hvis det ikke lykkedes dig, hvad hindrede dig sa?
+  Hvis det lykkedes dig, bragte det dig sa taettere pa din valgte vaerdi?
*  Hvad oplevede du?

For gruppedeltagere, for hvem den valgte handling lykkedes, kan der bygges ovenpa med en lidt stgrre handling, eller
findes en ny handling, eller der kan findes en ny handling inden for et andet livsomrade.

For deltagere, for hvem det ikke lykkedes, kan der spgrges ind hertil. | den forbindelse kan det veere nyttigt at tale om
hindringerne med udgangspunkt i de seks processer i hexaflexen.

Reference: Inspiration fra Kursusmateriale fra Rikke Kjeldgaard.
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Bulls Eye

@velsen er indenfor ACT omtalt som “skydeskiven”. Vi har bevidst valgt at undgé dette
ord for ikke at skabe negative associationer med traumer. '

Formal med gvelsen

«  Atblive bevidst om egne veerdier.

« At nzerme sig nogle konkrete engagerede handlinger.

Forud for gvelsen

Bulls Eye uddeles. Se skiven pa naeste side.

Veerdikort er oversat til relevante sprog.

Evt. stgrre Bulls Eye skive til brug under instruktion.
Man kan med fordel have lavet gvelsen Veerdikort fgrst.

Instruktion

1. del af gvelsen

| definerer selv, hvad de fire felter er for jer, og det kan veere, | synes, nogle af dem overlapper hinanden. Til hvert felt skal
I veelge to vaerdikort, der er vigtige for jer. Vaerdierne kan bade vaere nogle, | udlever i en eller anden udstraekning, eller
nogle | gnsker at leve efter, men som I lige nu fgler jer langt fra. Veerdierne kan variere fra dag til dag, og det at veelge to
udelukker pa ingen made andre vigtige veerdier.

Veerdierne placerer | efter, hvor taet | er pa at handle og leve efter dem. Hvis | faler | lever i overensstemmelse med jeres
veerdi, kan | lzegge den i eller taet pa Bulls Eye-feltet, og hvis | faler jer leengere vaek fra veerdien, laegger | veerdien taettere
pa de yderste cirkler eller maske helt uden for feltet.

Vi tager lige et par minutter, hvor | sidder med det i stilhed. Derefter er | velkomne til at stille spgrgsmal.

Forslag til opsamling
Hvordan var det at skulle veaelge vaerdier ud og placere dem pa skiven?
Var der nogle veerdier, der var lettere end andre at udvaelge og placere?

Var der veerdier, du fglte dig laengere veek fra end andre?

2. del af gvelsen
Denne del af gvelsen laegger op til engageret handling.

Prav hver isaer at vaelge en vaerdi ud, som | gerne vil arbejde pa at komme teettere pa.

Forslag til opsamling
«  Hvis du nu levede helt i overensstemmelse med din vaerdi, hvordan ville det s& se ud?

«  Huvilket skridt, evt. museskridt, kunne du tage i dag for at komme lidt taettere pa?

Reference: Harris, 2011, Skydeskiven.
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Hjemmeopgave: Bulls Eye

Formal med hjemmeopgaven

+  Atbegynde at arbejde med veerdibaserede adfaerdsforandringer.

Forud for gvelsen

Deltagerne skal have valgt en veerdi indenfor et af de fire felter i Bulls Eye skiven,
som de vil fokusere pa indtil naeste gruppesession.

Instruktion

Med udgangspunkt i Bulls Eye gvelsen tales om, hvilke engagerede handlinger det kunne vaere muligt at udfgre til i
morgen.
Behandlerne kan evt. tage udgangspunkt i SMART mal for at ggre handlingen sa konkret som muligt for deltagerne.

Opsamling pa hjemmeopgave
+  Hvordan gik det med at udfgre din valgte handling?
«  Huvis det ikke lykkedes dig, hvad hindrede dig sa?
«  Hvad oplevede du?
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Bestige et bjerg @

Formal med metaforen

+ Normalisere, at det kan fgles sveert og uoverskueligt at nserme sig et vaerdibaseret liv,
isaer hvis man fgler, at man er sat i en langt svaerere position ift. at kunne leve efter
sine veerdier, end man har veeret fgrhen.

«  Tydeligggre, at det lige nu handler om at tage sma skridt.

Forud for metaforen

Tavle og tusch til at illustrere metaforen.

Instruktion

| det fglgende skal du forestille dig livet, som et bjerg der skal bestiges.

Malet er ikke at na toppen, men pé toppen af bjerget er de veerdier, som er vigtigst for dig, og som du livet igennem
bruger som pejlemeerke.

Alle menneskers bjerge er forskellige, og ruterne kan vaere mere eller mindre kraevende. Maske opstar der uvejr eller
stenskred undervejs, der forarsager, at du ryger laengere ned ad bjerget, eller mister din planlagte rute af syne.

Mdéske aendrer dit bjerg fuldstaendigt form, og tvinger dig til at anskue det pd en ny made.

Det kan fales helt uoverskueligt og overvaeldende at kigge op pa det sted, hvor du stod far.

For at komme videre ma fokus vaere pa, hvad der er det naeste mulige skridt. Selv bittesma skridt, maske ad en anden
sti end den man fgrst havde taenkt sig, kan veere det farste skridt pa vejen til at naerme sig toppen igen. Det vigtigste er,
at finde modet til at turde tage et skridt igen, og ikke sidde fast i habet om, at vi kan komme tilbage til stien for skredet.
Eller vente i habet om, at du en dag far kraefter til at kunne tage et unaturligt stort skridt op pa samme som niveau, som
du var pa for.

Vi er ngdt til at fors@ge os frem for at finde ud af, hvor store skridt vi kan tage, og vaere talmodige, nar stien kraever
bittesma skridt ad gangen.

Evt. ekstra ift. terapeuternes rolle i samarbejdet:

Det er kun dig, der ved, hvordan dit bjerg ser ud, hvad der er pa stien af forhindringer, og hvilke skridt du kan tage, for at
komme i retning af dine vaerdier. Vi som terapeuter star pa hver vores eget bjerg, og kan kun kigge over pa dit bjerg, og
se det fra den ene vinkel vi har. Det kan méaske gare os i stand til at se veje pa dit bjerg, som du ikke kan se, hvorfra du
stdr, og méaske kan vi guide ud fra vores viden om bjergbestigning generelt - fx at det er vigtigt at tage sma skridt, for at
undga hgjdesyge, men det vil altid veere dig, der bedst kan vurdere, hvilket naeste skridt, der er det rigtige for dig.

Forslag til opsamling
*  Hvad taenker | om denne anskuelse?
Er det at anskue livet som et bjerg genkendeligt for jer?
Hvilke stenskred eller uvejr har der veeret i jeres liv?
Hvad motiverer jer til at fortsaette op ad bjerget?

Er pointen med at aendre rute eller tage sma skridt overfgrbart til jeres liv?
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Vende Skibet

Formal med metafor
« Normalisere, at det kan fgles svaert og uoverskueligt at naerme sig sine vaerdier.

Tydeligggre, at det lige nu handler om at tage sma skridt.

Forud for metafor

Deltagernes opmaerksomhed.

Instruktion

Hvis man er kommet ud af kurs, ma man igen tage sit kompas frem. Herefter geelder det om atter at bringe skibet pa
rette kurs. Det ville vaere nemmere at vende en hurtig lille speedbad, men sandsynligheden for, at vi agerer mere som et
containerskib, er starre, og det tager lang tid at kommer pa rette kurs. Men hvis man bliver ved med at tage sma skridt
ad gangen, sé lykkes det til sidst.

Forslag til opsamling
Er udfordringen med at vende containerskibet genkendelig?
Hvad hindrer dig i at fa vendt jeres containerskibet?

*  Hvad motiverer til at vende containerskibet?

Hvis deltagerne har sveert ved at forsta metaforen, kan udtrykket, Selv den laengste rejse starter med et skridt, bruges
som anden forklaring.

Reference: Efter supervision med Rikke Kjelgaard.
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Samtalekort

Formalet med gvelsen

« At arbejde videre med veerdier gennem flere refleksioner omkring, hvad der er vigtig i Iivet.% 8

Forud for gvelsen

Deltagerne skal vaere sammen i mindre grupper, gerne af to eller tre deltagere.
Se vedhaeftede samtalekort pa dansk/arabisk pa naeste side.

Instruktion

Jeg vil bede jer om, at sidde to og to sammen. | skiftes med at traekke et kort med et spgrgsmal, som | kan tale ud fra. |
kan vaelge, om | vil traekke hver jeres spgrgsmal, eller om | begge besvarer det samme spgrgsmal”.

Forslag til opsamling
+  Hvordan var det at sidde med spgrgsmalene?
Hvad lagde | maerke til hos jer selv/hos den anden?
Hvordan var de emner, | talte om?
Var der noget, som var svaert ved gvelsen?

+  Erdet noget, | far lyst til at handle pd i forhold til de emner, | har talt om?

Reference: Kursusmateriale fra Rikke Kjelgaard.
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Samtalekort
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Matrixen

Formal med gvelsen

+  Attydeligggre de emner, der er arbejdet med i gruppen (processerne i hexaflexen)

og sammenhaengen imellem dem.

«  Atfinde konkrete engagerede handlinger, som deltagerne kan udfgre som

hjemmeopgave og fortszette med efter gruppeforlgbet.

Forud for gvelsen

@velsen laves i plenum. Der vaelges derfor en eller flere veerdier, som deltagerne kan have til faelles — eksempelvis

'Socialt liv’ eller 'Familie’.
Matrixen skal kunne skrives pa en tavle.

Instruktion

Matrixen kan startes med udgangspunkt i alle fire hjgrner afhaengigt af, hvad der er opstaet i gruppen, inden den

seettes i gang.

| denne instruktion tager vi udgangspunkt i veerdier, og sigter mod at ende i hgjre gverste hjgrne med nogle konkrete

handlinger, som deltagerne kan szette sig for at udfgre.

Raekkefglgen i de vejledende spgrgsmal kan aendres alt efter, hvad der opstar i gruppen.

Hvilke veerdier har du, som er vigtige for dig?
Henvis evt. til session 6 og 7 hvor der blev brugt vaerdikort.
Svar skrives i nederste hgjre kvadrant.

Hvad hindrer dig aktuelt i at handle efter dine vaerdier? /
Hvad aktiverer det af ubehag, nar du kommer i kontakt med
dine veerdier (taenker pa dem eller er i situationer, hvor disse
er pa spil)?

Henvis evt. til session 4, hvor der blev talt om, hvilke private
oplevelser deltagerne laegger maerke til, fx hvilke fglelser der
aktiveres, og hvilke tanker de fusionerer med.

Svar skrives i venstre nederste kvadrant.

Hvordan handterer du aktuelt dit ubehag? Hvad vil jeg se dig
gore, nar du kommer i kontakt med dit ubehag?

Henvis evt. til nogle af de kontrolstrategier, der er talt om
tidligere i forlgbet, fx under 'Hvad drgmmer du om?’

Eller i session 1 og 2.

Svar skrives i gverste venstre kvadrant.

Her kan der ogsa spgrges ind til de kortsigtede og
langsigtede effekter og omkostninger, hvilket kan lede til
flere eksempler pa private oplevelser under ubehag.

Det, vi gar, er ikke altid hjselpsomt pa laengere sigt.

Forholdet mellem ubehag og det, vi gar for at undga ubehag,
kan blive selvforstaerkende over tid.

Fx: Jo mere jeg isolerer mig, desto mere ensom fgler jeg mig.

Man kan vaere sd meget i sine oplevelser af ubehag, at man
glemmer, hvad der er vigtigt for en i livet.

Hvordan ville det i stedet se ud, hvis det var dine vaerdier,
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der kom til udtryk? Hvad ville jeg se dig ggre, hvis du levede
i overensstemmelse med dine veaerdier?
Svar skrives i gverste hgjre kvadrant.

For at komme teettere pa vores veerdier er der nogle konkrete
handlinger, vi kan udfgre, selvom at vi far aktiveret disse
oplevelser af ubehag. Midt i alt dette, eller bag alle disse
processer, findes der et “mig”, som kan laegge meerke til disse
processer. Som kan registrere, hvilke vaerdier, der er vigtige,

og hvad der aktiveres af ubehag. @velsen er at forsgge,

om vi i stedet for at bruge vores kraefter pa at undga ubehaget,
kan begynde at tage skridt i retning af vores vaerdier med det
ubehag, som vil komme. Dermed bliver opgaven at finde frem til,
hvilke handlinger, der vil vaere mulige for os, i den situation vi er
i her og nu.

Forslag til opsamling

@velsen kraever ikke ngdvendigvis opsamling.
Eventuelt kan der samles op p4, hvilke engagerede handlinger deltagerne skal afprgve, i forbindelse med gruppens
afslutning.

Reference: Inspiration fra K. Polk, B. Schoendorff og K.G. Wilson, The ACT Matrix
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AAQ-Il Acceptance and Action Questionnaire
Psykologisk Fleksibilitet

Frank Bond et al (in press)

Nedenfor er en raekke udsagn. Du skal vurdere, hvor sande du synes, de er, ved at saette en cirkel rundt om et
af tallene. Du skal anvende skalaen nedenfor.

ACT Klinikken (2011)
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AAQ-Il Acceptance and Action Questionnaire
Psykologisk Fleksibilitet

Frank Bond et al (in press)
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Felles evaluering

Det er vigtigt, at alle gruppedeltagere far taletid i den mundtlige evaluering af gruppeforlgbet. Der skal gives god tid.

Forslag til evaluering
Er du blevet mere opmaerksom pa, hvilket ubehag du oplever?
Er du blevet mere opmaerksom pa, hvordan du hidtil har handteret det, og hvor meget energi du bruger pa dette?
« I hvor hgj grad oplever du, at veere blevet mere forstaende overfor det ubehag, du oplever?
« I hvor hgj grad oplever du, at have faet mere forstaelse for dig selv?
« | hvor hgj grad faler du, at du har leert noget om dig selv?
*  Hvad har du leert af at arbejde med metaforerne og gvelserne?
Hvordan var det at arbejde pa denne made?
Har du faet stgrre fokus pa dine veerdier?
Har du faet tanker om, at prgve at handle pa en anden made?
Har du besluttet at ggre ting pd en anden/ny made i din dagligdag?
+ | hvor hgj grad foler du, at det lzerte er anvendeligt?
«  Hvad og hvordan vil du tage det lzerte med dig efter gruppen?

«  Taenker du om din tilstand pa en anden made nu end inden forlgbet?
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