YOMI vid utmattning eller smarta — online

Valkommen till YOMI vid utmattning eller smarta! Du har just pabérjat nagot som vi
hoppas och onskar kommer att vara borjan eller fortsattningen till att ta viktiga steg mot
ett battre sjadlvomhandertagande. Ett battre sjalvomhandertagande som leder till ett dkat
valmaende med fler strategier for att hantera de svarigheter som bade utmattning och

langvarig smarta bjuder pa.

Du kommer i detta program under 10 veckor fa ta del av en liten bit av den rikedom och

kunskap som psykologi, yoga och mindfulness erbjuder.

Genom korta forelasningar, praktiska ovningar och flow samt restorativ yogapraktik
kommer vi att guida dig igenom varje session, var och en med ett nytt tema.
Programavsnitten syftar alla till att steg for steg hitta mer fungerande satt att ta hand om
dig sjalv i de svarigheter du upplever och samtidigt erbjuda en mdjlighet till stillhet och

sjalvreflektion.

Tva inriktningar — anpassade efter ditt behov

Yogaklasserna varje vecka ar uppdelade i tva versioner. Detta for att du ska kunna valja
det som fungerar for dig och din kropp. Du kan testa dig fram och valja vilken del som

passar bast under programmets foérsta veckor.

e En del for dig med lattare symtom pa utmattning eller smarta, eller med storre
rorelseférmaga
e En del for dig med lite svarare symtom pa utmattning eller smarta, eller som har

mer begransad rorlighet.



Hur du anvander YOMI vid utmattning eller smarta

Introduktion — innan du satter igang:

e Introduktion: Har gar vi igenom hur programmet ar upplagd och vad som kan
vara bra att tdnka pa nar du satter igang.

e Yogateknik: Har far du ta del av teknikvideor som fungerar som hjalp for att hitta
in i din yogapraktik. Om du ar osaker pa vilken version du ska valja — testa garna
alla teknikvideor for att forsta vilken inriktning du ska valja.

o Vi gar igenom dels solhalsningen som vi anvander oss av i flow-delen av
yogaklasserna, dels de aterhamtande positioner vi anvander oss av i
restore-delen av yogaklasserna. Vi gar aven igenom tekniktips och
lampliga variationer av positionerna for att de ska funka for olika kroppar
och smarttillstand.

e Meditationsteknik: Har gar vi igenom grundlaggande meditationsstallningar,
teknik och tips for dessa, samt hur du kan hantera svarigheter som ar vanliga nar
man borjar meditera, till exempel smarta i ryggen, kanslor av trotthet och

rastloshet.

Veckornas olika delar:

e Skriftligt material — att Iasa igenom férst. Materialet innehaller alltid teori kring
avsnittets tema och ibland aven praktiska évningar som du kan testa pa egen
hand.

e Inledande psykoedukation — en introduktion till veckan psykologiska tema och
grundlaggande teori till det vi sedan ska praktisera — dessa ar samma vilken

inriktning du valjer.



e Mindfulness- och yogapraktik — har har du majlighet att valja vilken inriktning som
passar dig bast dar du befinner dig just nu. Klasserna ger dig maojlighet att

applicera veckans psykologiska tema i den egna kroppen och i sinnet. Att

utforska de psykologiska verktygen, lara kdnna dig sjalv och dina behov for att
efter hand hitta ett sjalvomhandertagande och hantera de svarigheter vi moter

och sen kunna ta med dig verktygen in i vardagen.

o For dig med lattare symtom: Har finns en kombinerad klass med bade
flow- och restorativeyoga.

o For dig med lite svarare symtom: Har finns det tva olika klasser — en med
mer flédande yoga samt en med mer aterhamtande, lugn yoga. Du valjer

sjalv om du vill géra bada vid varije tillfalle, eller dela upp dem.

Vem kan ga YOMI vid utmattning eller smarta?

YOMI vid utmattning eller smarta riktar sig framforallt till dig som har eller har haft en
utmattning, samt till dig som lever med en langvarig smartproblematik. Du behéver

daremot inte bade ha eller ha haft en utmattning och smartproblematik.

YOMI vid utmattning eller smarta kan anvandas efter att du genomgatt psykologisk
behandling eller som komplement till annan psykologisk behandling. Upplever du
svarigheter som ar pa nivan att de kraftigt paverkar ditt dagliga liv rekommenderar vi
alltid att du tar kontakt med varden fér bedémning och rekommendationer av ditt
maende och dina behov. Har du en smartproblematik bér denna vara utredd av varden
sa att du &r medveten om du har eventuella skador som behdver tas hansyn till i
yogapraktiken. Har du som lever med langvarig smarta redan haft kontakt med varden
och blivit utredd och blivit utredd och fatt bedémning behdver du inte ta nagon ny

kontakt i samband med att du pabdrjar YOMI vid utmattning eller smarta.



Du behdver inte ha yogat eller mediterat tidigare och du behdver inte vara vig eller
fysiskt stark. Vi gar igenom variationer och modifikationer for alla yoga- och
meditationspositioner. Har du kdnda skador kan det vara en god idé att prata med en

sjukgymnast om de positioner vi anvander oss av for att fa individuella anpassningar

som ar skonsamma for din kropp. Du har mdjlighet att testa bada versionerna for att

hitta den niva av yoga som passar for dig och din kropp.

Det gar bra att genomféra programmet om du ar gravid. Har du nagra komplikationer i

din graviditet rekommenderar vi att du pratar med din barnmorska forst.

Mal med programmet

e Laradig grunden i YOMI; kombinationen av psykologisk kunskap och yoga- och
mindfulnesspraktik.

e Oka din kunskap om hur véra tankar, kanslor och beteenden fungerar.

e Lara dig ett flertal verktyg for att hantera langvariga effekter av utmattning och
smarta.

e Utforska mindfulnesspraktik genom en rad olika 6vningar.

e Lara kanna din kropp genom yogaprogrammet.

e Lara dig att hitta fysisk avspanning genom de praktiska yoga- och
mindfulnessdvningarna.

e Fa mdjlighet att inkorporera programmets innehall i ditt vardagsliv.

Bra att tanka pa

e Programmet kommer att innebara mycket som kanns nytt, en del som kanns
inspirerande och lattillgangligt och en del som kanske kanns frammande eller

tvivelaktigt. Det ar helt okej, var enda uppmaning ar att med ett 6ppet sinne ta till



dig det i programmet du finner meningsfullt, tillata dig att ifrégasatta det andra

och lata det ta den tid du behover.

Vi kommer att guida och leda dig genom varje avsnitt via videor som innehaller
saval teori som praktik. Vi ber dig att respektera, ta hand om och lyssna till dig

sjalv.

Varje praktisk del bestar av en yoga- och mindfulnessklass dar du far vagledning
in i ovningar som ger dig anvandbara verktyg. For att verkligen kunna applicera
det teoretiska in i praktiken ar det viktigt att du utfér klassen minst tva ganger
under en vecka, men garna fler. Det &r genom 6vning som kroppen och sinnet

kommer minnas de olika verktygen pa basta satt.

Programoversikt del for del
e Avsnitt 1

Introduktion av YOMI, effekter av langvarig stress och langvarig smarta, samt hur
vi anvander oss av de tre falten psykologi, yoga och mindfulness for att hantera

utmattning och langvarig smarta.

Avsnitt 2

Defusion via kroppen. Psykoedukation kring hur vi tenderar att antingen stota
bort eller halla fast vid olika tankar och kanslor och hur detta kan skapa mer
lidande for oss. Introduktion av begreppet defusion och hur detta kan hjalpa oss
att hitta ett mer observerande forhallningssatt till oss sjalva. | praktiken far du

utforska detta i din egen kropp.

Avsnitt 3



Balans och granssattning genom livet. Introduktion av sjalvmedkansla och hur vi
kan ta hjalp av sjalvmedkanslan for att hitta balans i livet, samt hur vi kan lara

oss att satta granser pa ett fungerande satt.

Avsnitt 4
YOMI-praktik. Vi stannar upp och ger mer utrymme at tystnad och at att lata det

vi lart oss under de forsta tre avsnitten fa landa.

Avsnitt 5

Att méta sina kanslor. Du far en introduktion till vara vanligaste kanslor, med
extra fokus pa skam, effekter av skam och hur vi kan anvanda sjalvmedkansla for
att bemota skam. Vi gar igenom tre aspekter av vad sjalvmedkansila ar, vilket du

pa mattan far utrymme att utforska i din egen praktik.

Avsnitt 6

Ett 6ppet och flexibelt sinne. Introduktion av vad upplevelsebaserat undvikande
ar och hur vi genom att bryta det kan bli mer flexibla i hur vi férhéller oss till vara
tankar, kanslor och kroppsliga upplevelser samt hur detta kan vara hjalpsamt vid
utmattning och langvarig smarta. P4 mattan dvar vi pa att fokusera pa det vi vill

komma narmre snarare an det vi vill undvika.

Avsnitt 7

Sjalvmedkansla som aterhamtning. Lagg en vanlig hand dar det smartar och lar
dig mer om hur sjalvmedkansla kan hjalpa oss att hitta aterhamtning trots att vi
lider och det gor ont. Utforska skillnaden mellan ditt tavlingsfokuserade och
medkannande sjalv, liksom skillnaden mellan brattomoch langsamtbeteenden.

Pa mattan grundar vi oss och ger plats for en sjalvmedkannande aterhamtning.

Avsnitt 8



Varderad riktning. Efter att ha fatt ta del av en rad olika verktyg och strategier for
att hantera livets svarigheter tittar vi i detta avsnitt narmare pa vad som
egentligen ar viktigt i livet; vara livsvarderingar. Du far bérja fundera kring vad
som fyller livet med mening och vad du kan bérja géra i vardagen for att komma

narmare dina varderingar.

e Avsnitt9
YOMI-praktik. Vi stannar aterigen upp och bereder plats for tystnad, praktik och
att Iata all kunskap du fatt till dig genom programmet fa falla pa plats. En langre
praktik med en mjuk och varm meditation med fokus pa Sukkah - latthet - och

allmanmansklighet.

e Avsnitt 10
YOMI i vardagen. Det ar dags att avsluta, sammanfatta och blicka framat mot hur
du kan vava in det du lart dig under programmet i din vardag. Du far méjlighet att
sjalv reflektera 6ver vad programmet har gett dig och vad du dnskar fortsatta
anvanda dig av. Vi avslutar med en praktik dar du far mojlighet att upprepa flera

av de dvningar och meditationer vi genomfért under programmets gang.

Mer om YOMI

Vill du veta mer om Yomi och grundarna Maria Johansson och Frida Hylander kan du

lasa mer om dem har.
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