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JAG HETER

JAG BLIR VAN MED APAN
| MITT SINNE
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VANLIGA KANSLOR

Beskriv situationer,
da du ar nojd med dig sjalv




VARJE DAG?

Kan du kanna dig ndjd med dig sjalv varje dag?
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JAVISST KAN DU DET,

MEN | DITT SINNE FINNS EN APA,
SOM FORSOKER LOCKA BORT DIG
FRAN DINA

NOJDA TANKAR,

VANLIGA KANSLOR OCH

DITT VANLIGA BETEENDE

mot dig sjalv och andra




VI ALLA, HAR EN APA | VART SINNE

VAD VILL APAN?

Den vill réva bort din vanlighet mot dig sjalv!
Apan ar aldrig nojd och kraver hela tiden mer.

DIN UPPGIFT AR ATT FA APAN ATT SOMNA IN
NAR DEN VILL BESTAMMA OVER DIG!



MIN APA:

* DEN KAN VARA VAKEN

* DEN KAN SOVA

* DEN FORSVINNER ALDRIG
« DEN KAN BLI MIN VAN




VAD AR DET SOM VACKER MIN APA?

* Apan vaknar nar det inte gar som jag vill!

e Skriv in har vad du vill ha, vad du vill att ska handa eller hur du vill
gora, hur du vill att andra ska gora, vad du vill vara bra pa:

Hurudana kanslor har jag i mig, min kropp, nar det inte gar som jag vill?
Vad har jag for tankar nar det inte gar som jag skulle vilja?
Hur beteer jag mig nar det inte gar som jag vill?



VAD JAG VILL

Att mamma ska lata
mig vara vaken langre
om kvallarna

Fa nya klader

Fa ett nytt spel
till mobilen Vara mera tillsammans

med pappa

Hur kanns det i min kropp nar det inte gar som jag vill?
- Jag kan inte sitta stilla och far ont i magen

Vad har jag for tankar nar det inte gar som jag skulle vilja?
- Jag hatar min familj och tdnker att dom inte dlskar mig

Hur beteer jag mig nar det inte gar som jag skulle vilja?
- Jag grater och skriker och kastar saker



HUR VET JAG ALLTSA ATT MIN APA AR VAKEN?

Jag

* ararg

 skriker

e grater

* lyssnar inte pa mina foraldrar

 ar elak mot min bror/syster,
van eller mina foraldrar

e gor inte mina laxor eller hemsysslor
* gdmmer mig for att fa vara ensam
* har huvudvark, ont i magen

* knyter mina navar, biter ihop
tanderna

har negativa tankar

tanker att allt ar fel

tycker att livet alltid ar uselt
tanker elaka saker om mig sjalv
och andra




KANSLOR AR JU EN BRA SAK! JAVISST!!!]
Men tillat inte en apa bestamma over dig!
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VAD IRRITERAR MIG MEST?

 Skrivinicirkeln vad som irriterar dig, i nagon falmiljemedlem eller van. Sen skriver du dina tankar och
kanslor utanfor, runt cirkeln.

Hur kdnns det i kroppen?
Ar apan vaken eller sover den?
Hurudant beteende har jag, hur uppfor jag mig?



HUR FAR JAG APAN ATT SOMNA?
Genom att lugnt anvanda mina sinnesférnimmelser!

« BERORING; krama dina fingertoppar, haret, berdr en penna eller en
bokparm, kann pa dina klader eller pa bordet, kann fotsulorna mot golvet,
kann stjarten mot stolen

 LYSSNA PA ALLA BAKGRUNDSLJUD:; trafikens brus, fliktens surr, vindens
sus, din egen andning, sorlet i gruppen

 DOFTA; LUKTA ; blomma, kram, appel, luften
« SMAKA; frukt, dricka
* TITTA DIG OMKRING; former, farger

HAR OCH NU

Da somnar apan tryggt in och du kan fundera
i lugn och ro pa nytt!

Vi kan prova genast!



Nu anvander vi vara sinnen sa att apan somnar

Skriv in i cirkeln samma sak som du skrev in tidigare, som irriterade dig mest. Sedan anvander du
alla dina redskap, som du alltid har med dig: alla dina sinnen, som gor att apan somnar.
Skriv sedan, efter det, vad du just nu har for tankar och kanslor. Skriv dem utanfor cirkeln.




Sammandrag for ledaren

Detta anforande ar gjort att anvandas tillsammans med 4-12 ariga barn. Ursprungligen har det har haftet utvecklats for
arbetet tillsammans med barn, vars férilder arbetar inom armén i USA. Ovningarna har planerats for att stirka barnens
resiliens (motstandskraft, uthallighet, aterhamtning) i situationer da foraldern har skickats pa uppdrag, blivit sarad eller
forsvunnit i strider.

Utgangsinstallningen ar att barnen alltid har den narvarande majligheten att vara i kontakt med den helande kallan till
valmaende och och resiliens genom att kunna ”lagga apan i sinnet att sova”.

Da man arbetar med vuxna talar vi om dveraktivt identitetssystem (apan) och en metod som heter Mind-Body Bridging.
Genom roliga ovningar handleds barnet att Ova sig i att uppleva nar apan ar vaken eller nar den sover. Speciellt
uppmarksammas hur det kanns i min kropp, hurudana tankar jag har och hurudant beteende jag har i dessa situationer.
Barnen marker hur deras ouppfyllda ” begar, vad just jag vill” vacker apan. Via 6vningarna lar sig barnen hurudant beteende,
hurudana kroppsférnimmelser och kanslor har samband med att apan ar vaken. Genom att barnet lar sig fardigheten att
aktivera sina sinnen har och nu, far barnet uppleva hur vanliga kanslor och vanligt beteende alltid finns tillgangligt naturligt
inom dem sjalva. Dessa roliga och kraftgivande redskap hjalper barnet att lugna sig, forebygger raseriutbrott och starker
resiliens, fardigheten att anpassa sig, klara sig och 6verleva.

Uppgifterna dar man ritar en karta (cirkeln med omgivning) nar apan ar vaken och en karta nar apan sover visar barnet vagen
till annu battre kontakt med sin familj, sina vanner och andra narstaende.

Detta anforande har skapats av Andrea Phillips och Kelly Barns. Bocker som ligger som grund for anfoérandet: Come to your
senses: Demystifying the Mind-Body Connection, 2nd Edition by Stanley H.Block, M.D. with Carolyn Bryant Block och Mind-
Body Workbook for PTSD: A 10-Week Program for Healing After Trauma by Stanley H. Block, M.D.and Carolyn Bryant Block.



