Instruktion til opmarksomhedstraning

Her er en instruktion til opmarksomhedstrening via lydfilen, du har féet tilsendt.
Traen den sa ofte som du har aftalt med din psykolog.

Treeningen gér ud pa at genopdage, at du kan styre opmerksomheden uanset ydre
eller indre begivenheder som f.eks. ubehagelige tanker og folelser. Mélet er at indse,
at du har mental fleksibilitet 1 alle situationer, hvor du selv kan valge, hvor dit fokus
er. Malet er sdledes ikke at kontrollere eller fjerne fysiske symptomer eller uonskede
tanker og folelser. De mé gerne vere der, imens du egver. Tillad disse at vare der og
betragt dem som en indre lyde eller baggrundsstej, som passer sig selv. De er
forbigdende begivenheder, som du ikke behaver at respondere pa. Studier viser, at
effekten af at genopdage kontrollen over din opmerksomhed typisk eges over tid, og
det kan tage lidt tid for du oplever fuld effekt.

Traen gerne med dbne gjne og uden du er 1 gang med andre aktiviteter eller skal til at
sove. Hvis der er nogle lyde, du ikke kan here, er det helt okay. Det vigtige er, at du
bliver ved med at forsege at finde lyde og fokusere pa dem - selv hvis de ikke er der
eller er svere at hore.

Nar lydfilen ikke er udfordrende leengere, kan du tage en dialog med din psykolog om
at tilfeje lyde. Man kan f.eks. teende radioen 1 baggrunden, introducere et tikkende ur
eller lave sin egen lydfil.

Scet et kryds pd skalaen for og efter opmeerksomhedstrceningen, sa du kan
se, om du er kommet mere i ydre fokus:
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Indre fokus er pd krop samt tanker og folelser inden i dig. Ydre fokus er pa omgivelserne omkring



