Puffa din egenvardsformaga

Halso- och valmdendecoach Kitty Seppala
Mag.Halsovetensk., fysioterapeut, MBB-coach

Halsoframjande och rehabiliterande egenvard.
Sinnets valmadende. Kroppens och sinnets samarbete.
Kognitiv-kroppsliga fardigheter.

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling.

Motto: Levande liv,
jamsides med
Mobiltelefon 040 154 34 37 vetenskapliga teorier

Kontakt: kitty@terveysvalmennus.fi
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Kunna rora sig,
tillrackligt for

sitt vdlmaende.
Tillganglighet.

Uppleva
delaktighet och
att bli hord

Aldreinstitutet seminarium
2023 Kittys oversattning

Aldre 6nskar sig:

Bo i trygg och

aldrevanlig miljo

Kunna starka den
mentala halsan;

med "redskap”
som ar latta att
forverkliga




Hur vet jag nar sinnet mar bra ? Kan jag trdna upp sinnet?

Jamfor med att for att komma upp fran stolen behdvs en viss muskelstyrka i framre larmuskeln och den gar
alltid att trana upp.

Nar sinnet mar bra

* Flyter tankarna och kanslorna som i en flod, eller som moln, och ingenting "fastnar”:
Inget tjattrer som mal pa, samma tankar, samma berattelser for mig sjalv och andra om
och om igen eller alltid samma olustiga kansla varje gang......

» Gladje, sorg, angest, oro, krav. Underliga och jobbiga, negativa och positiva.
e Tankar och kanslor...men du kommer alltid vidare i nagot skede, om du ar medveten om
dem. Da kan du kdanna den lugna karleksfulla livskraften komma tillbaka i kroppen och

tankarna kanns “klara”.



Hur vet jag nar sinnet mar bra?

Traumaterapeut, psykiater Paul Conti:

1) Funktionsformaga; tar emot erfarenheter, kunskap, feedback och
prosessar dem och ”vaxer”, utan motstand eller krav (neuroplasticitet)
kanns som frihet, rymd i hela kroppen.

2) Formaga till tacksamhet, kdnns i kroppen.

3) Akta narvaro, spontanitet, vad situationen ger och behéver av mig,
utan press och krav, utan berattelser i huvudet (fran det forgagna eller
in i framtiden) Inga ”hur varlden ska se ut”....

Dan Siegel. Riitta Hari. Jani Roman. Brian Broom. B van der Kolk. .........



| vilket tillstand skulle du valja att leva oftare?

Naturlig funktionsformaga; friskt sinne

Overaktiv - - : Underaktiv
- press, ska, borde, maste ~ bekvam rOfy"d kansla i kr°ppen - stromsparlage
- spanningar i kroppen - far gjort - trotthet i kroppen
] 'n”egg""“g:;‘asfliroppens - tar pauser, skoter om basbehov - drar sig undan
i . - ar inte narvarande i
grundbehov - Slal"reglermg
. . stunden
- ytlig andning, - resonans med stunden _ oflexibel
::‘aﬁlrgsf]‘é'ts och blodtryck _ 564 kommunikationsformaga - kinsla av tomhet
- insomningssvarigheter - behover andra - autopilot, bara rutiner
- borjar latt “tjafsa” med  _ dppen for andras synvinklar, mojligheter - uttorycksformagan svag
andra . - svart att ta beslut
_ oflexibel - klarhet och lugn energi _Kinner ensamhet
- kdnner ensamhet - kroppens naturliga
IaknlngSformaga fungerar baSt Kalla: Vireystilan saatelyn avulla huipputuloksiin

- kénner gemenskap psyk. Hanna Markkula. Forlag: Tammi.
Modifierat av Kitty Seppala



Mind-Body Bridging (MBB)

o MBB en pa vetenskap baserad

halsoframjande och terapeutisk metod for
sjalvreglering.

o MBB starker sambandet/vaxelverkan
mellan kropp och sinne.

o MBB fardigheter hjalper dig att fa kontakt
med din kraftfullhet 1 alla situationer.

o MBB; aktiverandet av dina
sinnesfornimmelser fungerar i vilken
situation som helst. Kartlaggningen pa
papper tar nagra minuter.

/Mind \
Body
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Suomen Mind-Body Bridging Finland: www.smbb.fi

Bridging ry



http://www.mbbfinland.fi/

I-System modell, Mind-Body Bridging and Productive Mind :
Stanley H. Block, MD and Carolyn Bryant Blockin. Pa 1990 talet. For optimal halsa,
valmaende och god funktionsférmaga.

24.2.2024



“Your busy mind
can never settle your
busy mind”

- Stanley H. Block M.D.

Depressorn
Overdrivna
neg. tankar

Fixern Befriad,
Hur det ska kraftfull, med

vara! latthet =
/Mind
Body

Overaktivt identitetssytem Naturlig kratfullhet Bridgliia ry




Vi gor en MBB- karta

Vaga vara spontan! Ingen annan ser vad du skriver.

1) Skriv in i en liten cirkeln, en sak

En "irriterande” "harmsen” situation den senaste
veckan, eller nagor du markt att du ofta grubblar pa
eller “chattrar om i ditt huvud”.

Nagot du borde...eller dnskar eller en persons namn
eller en kommande spand situation .....

Eller ” mera vardagsrorelser
Eller "mera motion”
For i lagom positiva situationer ar vi ju i balans

2) Skriv runt cirkeln spontant och “snabbt”
ord, tankar, meningar, kanslor som du kommer
att tanka pa. Utan att censurera.

Under nagra minuter.

24.2.2024

Exempel
Hur ska det ga, oro.\?
Jag borde...

Jag onskar att...

En persons namn....
Enirriterande grej




3) Se pa det du skrivit.

Ar dina tankar klara

Tanken: Kiar eller Raddig

eller raddiga?

Kroppen: Rofylld eller Rastlos

4) Oka din kroppsmedvetenhet. Var i kroppen kinns nagot?:

Hur kanns det skrivna i
kroppen? Ta kroppskontakt. Kanslor: oro, ridsla, krav, irritation, press, skam etc....

Kanner du spanningar, tryck eller
diffus irritation mm. var? Beteende: drar mig undan, skriker, ir tyst etc

Kroppen ljuger aldrig

5) Vand pappret eller ta ett nytt papper.
Skriv fardigt i mitten samma mening, ord
du skrivit pa forsta kartan. Lagg undan
pappret pa bordet t.ex.






Nu gor vi en MBB- karta till.

Vaga vara spontan! Ingen annan ser vad du
skriver.

1) Skriv runt cirkeln spontant, “lat pennan

skriva”, kann pennan med fingrarna.
Ord, tankar, meningar, kanslor som du nu
kommer att tanka pa nar du laser det som
star mitt i cirkeln. Utan att censurera.

24.2.2024

Skriv har

samma text

12



2) Se pa det du skrivit.

Ar tankarna klarare eller dnnu radddiga?

3) Ta kroppskontakt, lyssna till din kropp igen.
Kanner du spanning, lattnad, diffus irritation,

andas du lattare eller vad?
Tanken: Klar eller Raddig

Var i kroppen? .
Kroppen: Rofylld eller Rastlos

Hur skulle du nu betee dig?

Var i kroppen kdanns nagot?
Kanslor:
Beteende:




Vi aktiverar sinnesférnimmelserna = bridging
Férankrar oss i kroppen, som skickar signaler till hjarnan.

 Vifokuserar pa vara sinnesfornimmelser, medvetet,
sa att hjarnan far ”har och nu” information fran omgivningen och kroppen.
* Med 6ppenhet, icke-varderande, neutralt, bara uppmarksammar, iakttar.
* Da identifierar du dig inte med handelsen eller tankarna eller kdnslorna och de blir ”inget hot”.

* Lyssna pa ljud,(ventilation, bakgrundsrdster, musik, nynna, sjung .. )
* Se former, farger, tavlan, ansikten, ut genom fonstret, naturen...

* Lukta, dofta (kaffe, bulla, luften....)

* Smaka (munnens smak, pastill....)

* Kann (vinden mot ansiktet, med hianderna huden, bordet, tyger, tygndkraften dar du sitter ; bastu, bad i
vak, skratt....klubban i handen, fotsulorna, stegen mot marken)

* Rorelse (motoriska djupsinnet, balanssinnet, tai chi, yoga, rytmiska rorelser, andningsrorelsen
svaljandet, magens kurr, hjartats slag, fotterna mot underlaget, kann hel dig dar du ar....)

* Att spatsera i naturen aktiverar alla sinnen. Forundran ss.en vacker solnedgang ar en stark
sinnesférnimmelse.



Kroppen ar din kompass.
Nar den kanns rofylld och tankarna

klarare, da ar du i ditt naturliga funktionssystem,
"1 ditt lugna kraftfulla jag” jamfort med ditt "kraftlosa, stressiga jag”.

Ditt sk. identitetssystem ar i vila. Natverk i hjarnan, nar det ar i vila
samarbetar alla andra natverk battre och du kan reflektera och 6vervaga “vad som ar
bast for dig sjalv (och andra) i just den har situationen”.

Vem pratar i mig? Fixern, depressorn eller ditt lugna jag. Lyssna hur du
kanner i kroppen, kroppen vet.



Vi lar oss mera, sk. metakognition:

 [agger marke till nar depressorn ar aktiv: nedstammande, och
nedvarderande tankar om mig sjalv eller andra, oftast raddiga. Obefogat
overdrivande eller nertryckande. Kroppen reagerar.

Det finns naturliga negativa tankar. Da halls tankarna och kroppen lugn och du beteer
dig “uppbyggande” och ur ditt "sanna jag”.

 att kanna igen berdttelser om dig och ditt liv, som du brukar upprepa,
dlta, for dig sjélv och andra, som du tror att ér “sant”. Vi lar oss stoppa
dem ( genom att aktivera sinnesfornimmelser). Situationen forandras
inte men ditt forhallningssatt andras.

* Att kanna igen din fixare; som astdakommer press och médosambhet,
overdriven psykisk och fysisk trotthet. Den vill t.ex. att du genast ska
/borde/madste vara duktig och prestera eller vara till lags etc.

* De ar hinder for ditt lugna kraftfulla jag.



Halsoframjande mentalhalsofardigheter

Utoka dinavofyllda
rutiper i1 vardagen

)

anken klar, kroppen
rofylld”

GOr ofta nagot som gor att du
kanner gemenskap, delaktighet,
acceptens. Far kommunicera, blir
hord och lyssnar pa andra.

Skot om grundbehoven; somn, foda, fysisk aktivitet,
vila, trygghet...
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