Tips som hjilper dig att fokusera pa ditt arbete med TankeFéltTerapi.

Borja med att identifiera vad det &r som gor dig upprord. Vilka bilder dyker upp inom dig? Vilka idéer och tankar
finns i ditt huvud? Vilka minnen kommer fram? Hur kénns det i din kropp eller vilka kénslor finns inom dig? Néar du
fokuserar och &r uppmaérksam pé detta, tona in pa det som du vill atgérda och pa den férandring som du 6nskar 4 till
stand. Du behover inte anvanda s& mycket tid pa detta. S& fort som du kénner av det som triggar igang dig och som
gor dig upprord sa kan du gora en uppskattning (ge en SUD) pa hur starkt obehag du kédnner.

Ibland kan det vara svart att fokusera pa en speciell hiandelse eller situation, det kan i stillet rora sig om en kénsla
som &r svar att skaka av sig. Om man kénner sig deprimerad, radd, arg eller pa annat séitt obehaglig till mods, utan
att forsta eller vara medveten om vad det beror pa, s& kan man &ndé prova pa och se om TankeFaltTerapi kan hjalpa
till att f& ner intensiteten i den aktuella kédnslan. D& ar det bara att fokusera pa kanslan. Nar du har knackat ner in-
tensiteten i kdnslan sa kan det kanske bli lattare att forstd vad som ligger bakom den svara och obehagliga kénslan.

En del har svart att kdnna in kénslan eller erinra sig upplevelsen ndr man inte ar mitt uppe i problemet eller i den si-
tuation som triggar kénslan/kénslorna. Att bara tdnka pa situationen kanske inte orsakar obehagliga kanslor - det
kanske inte sker forrdn man blir triggad av ndgot som t.ex. en bild, en lukt, ett ljud eller en hdndelse som paminner
som den ursprungliga traumatiska hindelsen. De som upplever detta &r medvetna om att de har ett problem men
kan bara erfara detta néir de blir direkt exponerade.

Om du har nagra fragor dr du varmt vilkommena att kontakta mig, Ann-margret Lovling, TFT ADV pa
tel 070-642 57 19 eller via mail ann-margret@tftmalardalen.se

Vill du ldsa mer om TFT och Traumaberabetning si rekommenderar jag boken

NOW No Open Wounds - Med TankeFiltTerapi liker du dina sar.
Den finns att bestélla pa bl.a. Adlibris och Bokus och har ISBNnr: 9789174631708.

Pa foljande sidor hittar du enkla instruktioner till hur du kan hjélpa dig sjalv med hjilp av TFT.



Har hittar du de olika “knack”-punkterna

Under armen

Nyckelben
Under 6gat
Hakan
Ogonbryn

Gammut-
punkten-

Pekfinger
Lillfinger
Utsidan av ogat
Sidan av handen

Under nasan

Pa revbenskanten ca 1 dm rakt under armhalan
(under bh-bandet pa kvinnor - det héinder ofta att punkten &r 6m).

Ca 2,5 cm nedanfor halsgropen och sedan ca 2,5 cm till héger eller vinster.
Rakt under pupillen nir du tittar rakt fram och pa kanten av kindbenet.

I gropen rakt under underléippen.

Pa punkten dir 6gonbrynet borjar ovanfér nisan.

Folj en linje fran gropen mellan ring- och lillfingerknogarna pa ovansidan pa
handen sa att du hamnar pa en punkt halvvigs mot handleden.

Pa nagelbandet, vid nagelroten pa den sida som &r mot tummen.
Pa nagelbandet, vid nagelroten pa den sida som &r mot tummen.

Ett par centimeter fran den yttre 6gonvran

Pa “karate”-punkten, pa lillfingersidan.

Mitt emellan nésan och Gverliappen.

Behandlingspunkter TFT

Ogonbrynsstart

Utsidan av 6gat

Under Ogat (kindbenet)

P& hakan —) Under nasan

Nyckelbensgrop e £ Om punkt
— <
Under armen
~ - =
Pekfinger Lillfinger
(P& nagelband, mot tummen) (P& nagelband, mot tummen)

“Karatesidan”,
(Pa sidan av handen)
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Grund-algoritm for Traumatisk Stress

Steg ett: Fokusera pa ditt problem och faststéll din
Subjective Unit of Distress (SUD) genom att géra
en uppskattning var pa en skala mellan 1 och 10 din kénsla dr for nadrvarande
(1= ingen obehaglig kénsla alls, 10 = det virsta tdnkbara)

Steg tva: Knacka ca 10 ganger med fingertopparna pa varje punkt:
Sidan pa handen
Under nasan
Pa 6gonbrynet
Under 6gat
Under armen
P3a nyckelbensgropen
Palillfingret
P3a nyckelbensgropen
Pa pekfingret
P3a nyckelbensgropen

Steg tre: Gor 9G (Gammutserien) samtidigt som du knackar pa Gammutpunkten:
1. Blunda

. Oppna 6gonen

. Titta ner till vinster

. Titta ner till héger

. Ror blicken i en cirkel at ena hallet

. Ror blicken i en cirkel at andra hallet

. Nynna nagra toner

. Rdkna till fem

. Nynna igen.

© 000 Uk WD

Steg fyra: Knacka ca 10 ganger med fingertopparna pa varje punkt:
Sidan pa handen
Under nasan
Pa 6gonbrynet
Under ogat
Under armen
Pa nyckelbensgropen
Palillfingret
Pa nyckelbensgropen
Pa pekfingret
Pa nyckelbensgropen

Steg fem: Fokusera pa ditt problem igen och faststéll aterigen din SUD, pa en skala fran 1 till 10,
sa som du gjorde pa steg ett.

Repetera fran steg tva till steg fem tills din
SUD ligger pa ett eller tva, ga sedan till Steg sex.

Steg sex: Ogonroérelse fran golv till tak.

Hall huvudet stilla och ror blicken sakta

fran golv till tak samtidigt som du knackar
pa Gammutpunkten. Lat det ta 6 - 7 sekunder.
Upprepa 3 ganger.



