Session 5 @

Mata uppmarksamhetsspann

Minska distraherbarhet




Repetition: Post och papper
Genomgang av hemuppgifter
Uppfoljning av mal

Ny modul: hantera distraherbarhet!
Mata uppmarksamhetsspann
Minska distraherbarhet

Hemuppgift



Repetition och genomgang av
hemuppgift

* Sortera post pa bestamd tid och plats
e Utarbeta ett system for att férvara dokument

Hur har ni gjort? Vilka strategier har ni provat?

Fragor angaende tidigare fardigheter?

PRIMA



Har du narmat dig dina mal? Marker du/dina
anhoriga forandringar?

Behover malen justeras? Behover nagot laggas till
eller tas bort?

Borjar du kunna fa in saker du VILL och
VARDESATTER att gora?

Om du inte kommit igang, har du féorhoppningsvis
hjalpsamma fardigheter nu som underlattar att
borja ta steg mot malen



PAUS!

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Ny modul - Uppmarksamhet

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



* Ett hinder for att ta tag i uppgifter kan vara att:

- andra, mindre viktiga uppgifter kommer emellan

- vi blir distraherade (storda)

|:> svarare att prioritera och fa det viktiga gjort.

Att kunna ateruppta nagot nar man kommer av sig
och minska att annat kommer emellan blir alltsa viktigt!

FOr att 6va pa att ateruppta anvander vi oss av
kompensatoriska fardigheter

 Malet ar att hitta din optimala funktionsniva.



Fardighet 1: Mata ditt uppmarksamhetsspann

1. Valj ut en uppgift under veckan som du tror att du kommer att
undvika/skjuta upp, kanske for att den ar trakig eller svar.

2. Fundera ut en tidpunkt da du kan arbeta med uppgiften sa ostérd
som mdjligt.

3. Tafram timern. (Anvand t ex timern pa mobilen)
4. Paborja uppgiften.
5. Arbeta salange som du kan innan:

du behover ta en paus/gar pa toa
tillater en distraherande tanke att dyka upp i huvudet
marker att du har tappat fokus

6. Nar du kdanner behovet att sluta arbeta (eller marker att du tappat
fokus)
-tryck pa timern och notera hur lange du jobbade (skriv ner tiden).

7. Upprepa 6vningen ett par ganger och rakna ut genomsnittet pa hur
lange du kan jobba innan du blir distraherad.

PRIMA



Anpassa planering efter uppmarksamhetsspann

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Anpassa planering efter uppmarksamhetsspann

Dela upp en trakig uppgift i bitar.

* Ta korta pauser mellan bitarna.

e Bitarna ska ta ungefar lika lang tid att genomfora
som du kan koncentrera dig.

* Prova att 6ka langden nar du gjort detta
upprepade ganger.

Vid behov! =) Anvind strategier som du lart dig
tidigare, exempelvis "dela upp i mindre steg”

PRIMA



Intro fardighet 2: ”Skriv ner storande tankar”

BARN- OCH VUXENPSYKIATRI AB



Nar du arbetar med en trakig eller svar uppgift ar det oundvikligt att
distraherande tankar ibland dyker upp.
Da kan man:

* borja tanka pa nagot annat an uppgiften
* helt byta sysselsattning i stunden.

Distraherande tankar kanns ofta viktigare an sjalva uppgiften
eftersom uppgiften troligtvis inte ar sa rolig, intressant eller viktig.

Kompensatoriska strategier kan anvandas for att hjalpa till att fokusera
pa uppgiften.

Det forsta steget ar att upptacka att distraherande tankar har dykt upp!



. Lagg din anteckningsbok bredvid dig

. Stall timern pa den tid du uppmatt for ditt
uppmarksamhetsspann

. Paborja uppgiften

4. Varje gang en distraherande tanke (som du vill

"folja") dyker upp skriv da ner tanken i din
anteckningsbok. Agera inte pa den



Nar du val skrivit ner tanken kan du ta hjalp av strategier
for att inte agera pa tanken:

sag till dig sjalv “det kan jag oroa mig for senare” “det ar
inte en A-uppgift” eller ”jag aterkommer till detta senare”

Aterga till att arbeta med din ursprungliga uppgift tills du
ar klar med den eller har jobbat sa lange som du hade
planerat

Ta en paus nar timern ringer

titta sedan pa listan med distraherande tankar for att se om
det ar nagot som behover goras pa en gang eller om det kan
vanta till senare

--> Om nagot pa listan med distraherande tankar ar viktiga,
atgarda dem eller skriv den i att-gora-listan



* Fardigheterna kan verka latta men det ar de inte!
Forvanta dig inte att du pa en gang ska kunna
anvanda dem pa effektivt satt

* De har nya kompensatoriska fardigheterna for att
hantera ditt korta uppmarksamhetsspann och din
distraherbarhet tar tid att utveckla

* Det tog manga ar for dig att utveckla dina
nuvarande vanor och pa samma satt kommer det
att ta tid att utveckla de nya, mer effektiva
vanhorna.



1. Anvand kalender och att-gora- listan VARJE DAG!
2. Skatta varje uppgift pa att-gora-listan som en A-, B- eller C-

uppgift
3. Ova pa att genomfdra alla A-uppgifter innan B-uppgifterna,
och alla B-uppgifter innan C-uppgifterna

4. Anvand problemlosningsstrategier (problemldsning i 5 steg,

dela upp stora uppgifter i mindre delar efter behov)

5. Fortsatt att sortera post och papper enligt det system du
utvecklat. Engagera manniskor i din nara omgivning om det

behovs



6. Fortsatt lagga in viktiga papper i ditt dokumentsystem

7. Mat ditt uppmarksamhetsspann

8. Dela upp trakiga uppgifter i mindre delar som motsvarar
ditt uppmarksamhetsspann

9. Anvand dig av tekniken Skriv ner storande tankar nar du
jobbar med trakiga uppgifter



