INSTRUKTION TIL OPMARKSOMHEDSTRANING
(ATT — Attention Training Technique)

Sadan ger du

Din terapeut har introduceret dig til ATT (Attention Training Technique) og har bedt dig gve
dig pa det som hjemmeopgave enten ved at lytte til lydfilen og/eller ved at bruge “rigtige
lyde” omkring dig. ATT handler om at vise dig, at du kan styre dit fokus uanset indre og
ydre begivenheder. Lydfilen tager ca. 14 min. Det er bedst at bruge den 2 gange om
dagen, f.eks. én gang om morgenen og én gang om aftenen. Studier i ATT viser, at
effekten af at genopdage kontrollen over din opmaerksomhed typisk gges over tid, og det
kan tage lidt tid, fer du oplever effekten.

Et par tips for du begynder

ATT er ikke en mestringsstrategi, dvs. den skal ikke bruges til at forsgge at kontrollere
angstsymptomer eller kontrollere ugnskede tanker og fglelser. Hvis du lider af depressive
symptomer, er det vigtigt, at du ever ATT, selvom du har det darligt. Diskuter eventuelle
spegrgsmal med din psykolog og husk at ATT er kun en del af din overordnede behandling.

ATT virker ved at minde dig om, at du kan styre din opmaerksomhed uanset hvad der sker
inde i dig (sa som dine tanker og fglelser), og uden om dig (i form af forskellige eksterne
lyde). ATT viser dig, at du har mental fleksibilitet i alle situationer. ATT vil stgtte dig i
processen til at fa det bedre uden at skulle finde Igsninger i hovedet. Faktisk er den bedste
strategi altid at afsta fra at gennemtaenke tanker og bevaege dig veek fra hyppig dveelen
ved tanker, folelser eller negative ideer om dig selv eller verden. ATT hjeelper dig til at
opdage, at du altid har kontrol over, hvad du giver opmaerksomhed — dine tanker og
folelser, eller din omverden.

ATT

Lad veere at kare den samme ATT-lydfil igen og igen. Med gentagen traening kan det ga
hen og blive sa let, at det ikke udfordrer din mentale kapacitet. Efter et par uger kan det
veere en god ide at variere din traening lidt. Dette kan geres ved at lade de eksterne lyde,
du kan hgre mens du herer lydfilen, indga i din treening. F.eks. kan du lade en radio kgre i
rummet og introducere et tikkende ur. Placér disse lyde forskellige steder i rummet og av
dig i at veere bevidst om den ene eller begges tilstedevaerelse, mens du gver dig med
ATT-lydfilen.

Pa den made kan du forsgge at bevare din opmaerksomhed pa lyden af radioen, mens du
samtidig fokuserer pa de andre lyde, som du bliver instrueret i at fokusere pa via lydfilen.
Senere kan du forsgge at gve dig uden lydoptagelsen, og introducere dit eget landskab af
lyde ved at implementere 5 eller flere lyde pa samme tid og gennemga stadierne af
treeningen selv:

1. stadie: Selektiv opmaerksomhed (5 min),
2. stadie: Hurtige opmaerksomhedsskift (5 min) og
3. stadie: Delt opmeerksomhed (2 min).



En sindstilstand

Mens du gver ATT, er det ikke ngdvendigt at have et "tomt sind” - tveertimod. Hvis du har
negative tanker, minder eller fglelser i din krop, behandler du disse som indre lyde. Forsgg
ikke at skubbe dem veek eller distrahere dig selv fra dem. Tillad deres tilstedeveerelse og
fortsaet med at lade din opmeerksomhed forblive der, hvor du instrueres til pa
lydoptagelsen. Lad disse indre oplevelser passe sig selv. De forbliver maske et stykke tid,
forandrer sig eller forsvinder maske. Bare lad dem passe sig selv. De er forbigaende
begivenheder, som du ikke behgver at respondere pa. Hvis du har angstrelaterede fglelser
eller tanker under ATT sa lad veere med at respondere pa dem, veer bevidst om deres
tilstedeveerelse, men fortsaet din treening upaagtet.

Virker det?

Det er vigtigt i en periode kontinuerligt at give dig selv bevis pa, at du altid har kontrol over
din opmaerksomhed, uanset hvad der foregar i dine tanker og din omverden. Maske har du
stadig mangelende tro pa, at du har den kontrol. Derfor bar du tillade en kort periode, for
du oplever effekten af ATT og igen fgler, at du har kontrollen over din opmaerksomhed. En
af maderne du kan booste din lzering pa, er at tage selv-fokuseringstesten.

Selv-fokuserings test
Se pa skalaen nedenfor. Den er et maleinstrument for din opmaerksomhed. Du kan bruge
dette instrument til at male opmaerksomhedsskift efter ATT de fgrste gange.

For du traener ATT for forste gang, sa tag et kig pa nedenstaende skala og seet en cirkel
omkring det tal, der ca. indikerer, hvor din opmaerksomhed er lige nu:

For ATT - Min opmaerksomhed er:

-3 -2 -1 -0 1 2 3

Helt indre fokus pa

Helt ydre fokus pa Ligeligt fokus pa indre . tanker, falelser

omgivelserne omkring og ydre verden

mig og krop
Efter ATT - Min opmaerksomhed er:
-3 -2 -1 -0 1 2 3

Helt indre fokus pa
mine tanker, falelser
og krop

Helt ydre fokus pa Ligeligt fokus pé indre
omgivelserne omkring og ydre verden
mig




Efter treening af ATT for farste eller anden gang, bar du opna et skift i opmaerksomhed
mod de negative tal. Hvis du opnar et skift pa mindst 2 point, laver du gvelsen rigtigt. Hvis
du slet ikke har et skift, skal du bede din psykolog om at tjekke din traening naeste gang |
ses for at sikre, at du gver korrekt.

Du kan selv sikre dig, at du treener korrekt:

1. Tjek at du ikke forsgger at kontrollere dine tanker eller fglelser, mens du treener.
Hvis du gjorde, sa traen ATT igen, men slip kontrollen denne gang.

2. Tjek at du ikke bare passivt implementerede teknikken, imens du gjorde dine
almindelige rutiner samtidig. Hvis du gjorde, sa lav ATT igen og giv dig selv tid
denne gang til at fokusere pa traeningen, i stedet for tanker om andre ting, du skal
have gjort.

3. Tjek at du ikke placerede en del af din opmaerksomhed pa vedvarende grublerier
eller bekymringer, imens du treenede. Hvis du gjorde, sa aftal med dig selv, at du
kan teenke pa disse ting en time senere- efter du har traenet, og udskyd dine
bekymringer indtil da. Nar "bekymringstiden” kommer, kan du eventuelt veelge ikke
at bruge den.

Opstart

Nar du er klar til at treene, sa start med at planlaegge 2 traeningstider dagligt. Det behgver
ikke vaere samme tid hver dag, men det kan veere, du synes, det er lettere pa den made.
Du kan treene lydfilen med hgretelefoner og stadig forsa@ge at hare lyde uden for lydfilen,
eller du kan lydtreene pa andre mader. Det er ikke sa vigtigt. Du kan eventuelt overfere
lydfilen til en MP3 afspiller eller din smartphone, og sa kan du lytte til den i forskellige
omgivelser eller oftere end 2 gange dagligt.

Nogle mennesker synes ATT er sveert. Veer talmodig med dig selv og accepter, at du
nogle gange er bedre end andre.

Du bar treene med abne gjne.

Efter et par ugers ATT er det vigtigt, du nedtrapper saedvanlige mestringsstrategier, der
arbejder imod de effekter, du forsgger at opna:

1. Forsgg at @ge dit aktivitetsniveau,

2. Reducer undgaelse af situationer og

3. Forsgg at reducere den tid du bruger pa bekymringer og spekulationer, ved at udskyde
denne aktivitet et par timer frem i tiden, nar du bemaerker det.

Hvis du har tendens til at fokusere pa din krop, tjiekke din refleksion, tjekke dine tanker og
falelser og hvordan din hjerne virker, sa forsgg at forbyde disse aktiviteter, og aftal med
dig selv, at du kun tjekker en gang om ugen et par minutter max.



Kan du ikke hore det hele?

Optagelsen bestar af nogle lyde som er vedvarende og nogle lyde der kommer og gar.
Nogle af lydene er meget sveere at hare, eller er der ikke hele tiden, nar du instrueres i at
lytte efter dem. Lydoptagelsen er lavet pa denne made. Meningen er, at du IKKE behgver
at hagre alle lydene hele tiden. Det vigtigste er, at du forsgger at lytte efter dem. ATT er en
gvelse i at stoppe al analyse/evaluering og genopdage, at kontrollen over din
opmeerksomhed er uafthaengig af din tankestram, begivenheder i din krop samt den ydre
verden.

Brug skemaerne til din fortsatte opmarksomhedstraning.
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