ICR
Medberoendeprogam




Bli fri fran Medberoende och

Vuxet Barn-problematik med
vart unika 16 veckors
distansprogram!

Medberoende och Vuxet Barn problematik ar

ett stort och vaxande halso- och livsproblem for
manga manniskor. Men det finns en |6sning — vart
unika distansprogram lar dig hur du blir fri.




Distansutbildning:

‘Att vaxa upp i en familj med
kanslomassigt omogna, missbrukande eller
sjdlvupptagna foéraldrar, kan skapa svara
konsekvenser for ett barn men ocksa senare
for personen i vuxenlivet!”

Medberoende och Vuxet Barn problematik
ar ett stort och vaxande héalso- och livsproblem
for manga manniskor

Men det finns en I6sning! Boka din plats nu -
tidigare starter har blivit fullbokade!

Medberoende ar ett psykologiskt tillstand som uppstarinara
relationer och kannetecknas av att en person mojliggor andras
ohdlsosamma beteende. Det kan vara exempelvis nagon form av
missbruk, psykisk ohalsa, lag mognadsgrad, avsaknad av ansvar-
skansla, oformaga att visa karlek eller olika former av 6vergrepp




som sker/skett. Enbart anhoriga till manniskor med beroende i
Sverige ar cirka 3 miljoner. Men medberoendet stracker sig langt
utanfor dessa granser. Uppskattningsvis pratar vi cirka 4-5 mil-
joner i Sverige som har nagon form av medberoende eller det som
kallas for Vuxet Barn problematik.

Den som ar uppvaxtien familj dar det inte uttrycktes genuin,
villkorsl6s karlek i familjen eller dar det fanns nagon med alko-
hol-/drogproblem eller andra dysfunktioner som exempelvis psy-
kisk ohalsa, kommer med stoérsta sannolikhet att utveckla nagon
form av medberoende. Man kan ocksa beskriva det som att vaxa
upp med kanslomassigt omogna foraldrar.

En medberoende ar nagon som lever med eller ar nara en
narstaende med ovan beskrivna problem och som man utvecklar
ett medberoende till.

Ett Vuxet Barn innebar att man ar vuxen men har tagit med sig
ohalsosamma kanslor och beteenden som gor att man kanner sig
eller beter sig som ett "barn” (omogen, osaker, otrygg, dominant
osv) i vissa situationer/med vissa manniskor. Man kan bli den som
ska ta hand om andra, radda andra, prestera, soker bekraftelse,
drar sig undan, far svart att prata kanslor, far ensamhetskanslor,
en kansla av att inte passain o.s.v.




Vad kan det fa for konsekvenser?

Ett utvecklat medberoende eller Vuxet Barn problematik innebar
att man blir skadad i sin sjalvkansla vilket kan leda till lag sjalvbild,
skuld, skam, oro, anknytningsproblem, kontrollbehov, angest,
stress, depression, upplevelse av ensamhet, kanslor av oduglighet
eller otillracklighet, ohdalsosamma beteenden, psykisk ohalsa,
utmattning osv. Man far ocksa svarare for att fungera fullt ut i
nara relationer med andra. Det kan innebara att man stannar kvar
i relationer alldeles for lange och som inte fungerar eller pa ett
arbete sominte gynnar en.

Allt fler manniskor upplever sig idag vara hogkansliga (HSP)
men manga har egentligen i grunden ett medberoende/Vuxet
Barn-problematik. Missforstandet beror pa att det finns vissa
likheter men innebar ocksa att man inte far korrekt hjalp for sitt
maende, sitt liv och inte minst formaga att hantera sociala situa-
tioner.

Testa dig pa var hemsida!

Ar du medberoende?

Ar du ett vuxet barn?

https://loveit.se/kurser-och-utbildningar/
icr-medberoendeprogram/

Medberoende ar verkligen en komplex och djupt rotad dynamik
som praglar relationer och paverkar den egna personens valbe-
finnande. Personer som utvecklar medberoende eller uppvisar
s.k. vuxet barn-beteende har ofta genomgatt en barndom helt
eller tidvis praglad av bristfallig emotionell narvaro och trygghet.
Denna brist pa en stabil grund for emotionell utveckling, kan ge
upphov till en rad utmaningar och beteendemonster i vuxenlivet.

Att vaxa upp i en familj dar genuin, villkorslos karlek saknas eller
dar en narstaende lider av missbruk eller andra dysfunktioner
skapar grogrund for medberoende. Vuxna som har upplevt emo-
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tionell omogna foraldrar stalls infor utmaningar som en kansla av
oduglighet, otillracklighet, ensamhet och en omedveten patran-
gande onskan att prestera for att kompensera for barndomens
brister.

Grundlaggande dysfunktioner i familjen, sdsom en dominant
eller undergiven foralder, sarbehandling, mentala och/eller
kanslomassiga pahopp, overgrepp, bekraftelse genom presta-
tion, samt psykisk ohalsa eller fysisk sjukdom (som ger en up-
plevelse av att vara drabbad eller uppleva sig som ett offer for
omstandigheter) kan alla var for sig eller i kombination bidra till
utvecklingen av ett medberoende. En bristande maojlighet att se
foraldrarna uttrycka narhet och intimitet kan ytterligare forstar-
ka detta monster.

Ursprungligen associerades medberoende framst med relationer
dar en part hade ett missbruk av alkohol eller droger. Idag strack-
er sig dock begreppet bortom missbruk och kan manifestera sig

i olika familjesituationer. Forskningen har identifierat samband
mellan medberoende och andra brister i familjer som inte nod-
vandigtvis involverar missbruk. Kommunikationsbrist, bristande
foraldraformaga och oformaga att hantera kanslor ar exempel pa
andra faktorer som kan leda till medberoende.

Forskning indikerar ocksa att barn till foraldrar med missbruk,
psykisk sjukdom eller fysisk sjukdom forvisso |6per en hogre risk
att utveckla medberoende jamfort med barn fran mer stabila
familjeforhallanden, men som tidigare namnts, sa vet man nu att
det ocksa galler andra dysfunktioner. Barn lar sig beteenden och
relationer genom observation av sina foraldrar, och avsaknaden
av trygga forebilder kan resulterai en snedvriden uppfattning om
halsosamma relationer. Barn fran dysfunktionella familjer kan
bara med sig en inlard hjalploshet in i vuxenlivet, vilket eventuellt
ger upphov till ett kontrollbehov och en 6kad uppmarksamhet pa
dem som behover stod.

En person med medberoende befinner sig standigt i relation till
andra och sitt egna valbefinnande kopplat till andras beteenden.
Det kan manifestera sig pa olika satt, riktat mot en specifik per-
son eller deras beteende. Missbruk av substanser, overdriven ils-
ka, offerskap, dominans, spelberoende, sexuellt beteende, [6gner,
svek, otrohet, narcissism, psykopatiska drag, psykisk ohalsa och
arbetsnarkomani ar nagra exempel pa mojliga beteendemonster
som en person med medberoende kan anpassa sig till.

For att bryta monstret av medberoende ar det viktigt att forsta
och bearbeta de underliggande orsakerna till detta beteende.
Terapi och sjalvreflektion kan vara avgorande verktyg for att




ateruppbygga en sund sjalvbild och skapa hdlsosamma rela-
tioner. Att lara sig att satta granser och utveckla en sjalvstandig
identitet ar nyckelfaktorer for att frigora sig fran medberoende
och skapa en livskvalitet praglad av balans och valbefinnande.

Att bli medveten om att man har ett medberoende eller vuxet
barn-problematik ar forsta steget mot att tillfriskna sjalv. Att ga

vart 16 veckors distansprogram kan hjalpa dig ur problematiken.
For det finns I6sningar som fungerar. Och du ar inte ensam om
dina upplevelser. Lat inte en eventuell kansla av skuld eller skam
hindra dig! Vihoppas att du tar steget till friheten tillsammans
med oss och andra som vill |6sa sin problematik.oduglighet, otill-
racklighet, ensamhet och en omedveten patrangande 6nskan att
prestera for att kompensera for barndomens brister.

Efter programmet kan du ga vidare och bli
Diplomerad ICR Medberoendecoach!

Att bli medveten om att man har ett medberoende eller vuxet
barn-problematik ar forsta steget mot att tillfriskna sjalv. Att ga
vart 16 veckors distansprogram kan hjalpa dig ur problematiken.
For det finns |6sningar som fungerar. Och du ar inte ensam om
dina upplevelser. Lat inte en eventuell kansla av skuld eller skam
hindra dig! Vi hoppas att du tar steget till friheten tillsammans
med oss och andra som vill I6sa sin problematik.oduglighet, otill-
racklighet, ensamhet och en omedveten patrangande 6nskan att
prestera for att kompensera for barndomens brister.

Las mer om de olika mojligheterna
pa var hemsida



Nagra ord fran tidigare deltagare

Annika Pettersson
Betyg pa utbildningen som helhet: % % % % %

En fantastisk kurs. Att fa lara sig om och att bli

medveten om sitt medberoende / vuxet-barn-

problematik och sedan fa verktyg for att kunna o . «T-° »
laka dr sa fantastiskt. Samtala med andra dar vi C h ri Stl na T Ina
delar liknande upplevelseroch verkligen kan

forsta varandra ir s3 givande. Betyg pa utbildningen som helhet: % % % % %

V3ra lirare &r fantastiskt kunniga och utstralar Med manga ars erfarenhet av terapi, behandling och
sadan lirlek. Jag har hittat mitt lugn och en med'!cmermg sag jagaven hande!se utbildningen pch
forstaelse pa djupet. Nu kan min resa framat det ar det absolut basta jag har gjort! Ingen terapi har
bérja. Tack Loveit! gett s mycket. Bra kunskaper och flode. Kursledare

som dr narvarande, bra upplagg och jag vill lira mig
mer om mig sjalv sa jag har bokat kursen till ICR
medberoende vuxet barn coach. Det dr en
investering i mig sjalv.

Betyg pa utbildningen som helhet: % % % % %

Denna kurs gav mig insikt i mitt medberoende och
vuxna-barn-problematik. Den gav mig verktyg
att bearbeta mina trauman och hitta nya vagar
att kommunicera. Under kursen fick jag mina
bel6éningar och kénde mig lugnare, starkare och
mer insiktsfull och ansvarstagande. Ar sa tacksam
for min utveckling att jag nu fortsatter till ICR
medberoendecoach. jag sager JA till mig sjalv.
Rekommenderas varmt!

5 moduler som hjalper dig att bli fri fran
medbereonde och Vuxet Barn-problematik

Finn din nya frihet och bli mer gladje- och energifylld!

Varje vecka far du inspelade lektioner att lyssna pa samt till-
horande reflektionsovningar.

| modul 153 traffas vi online via lararledda Zoom moten under
1,5 tim varje séndag kl 19.00 med start den 16 februari (en vecka
efter att forsta lektionen slappts).

Om duinte kan delta pa ett zoommote p.g.a. av arbete, sjukdom
eller familjeskal, sa kan du se motet i efterhand da det spelasin
och laggsien sluten grupp.




Modul 1

Introduktion till Medberoende
och Vuxet barn

Vad ar medberoende?

« Definition och férstaelse
av begreppet

e Historisk kontext och utveckling
av begreppet

o Skillnaden mellan medberoende
och Vuxet-barn-problematik

Skillnaden mellan medberoende och
hogkanslighet

o Forstaelse for skillnaderna mellan
medberoende och hogkanslighet

Hur uppstar medberoende?

e Identifiera orsaker tillmedberoende
och Vuxet Barn

e Koppling till barndomserfarenheter
och familjedynamik

(anknytningsproblematik)

Sinne, kropp och sjal

« Utforskande avsamband
mellan sinne, kropp och sjal




Modul 2

Sjalvkannedom och
sjalvacceptans

Mindfulness

e Introduktion till mindfulness
och dess tillampning

e Mindfulness-attityder

Sjalvkannedom och sjalvacceptans

o Utforskande av egna tankar,
kanslor och beteenden

e Frdamjande av sjalvacceptans och
empati gentemot sig sjalv

Vardegrunder och granssattning

e Klargér dina virdegrunder

o Utveckla férmagan att satta
sunda granser



Modul 3

Forandringsarbete och
Kommunikation

Radsla och karlek

o Utforska dynamiken mellan
radsla och kérlek i relationer
till dig sjalv och andra

Forandringsprocessen

o Forstaelse for férandringsprocessen
och motstand

e Identifiera och hantera radslor
for férandring

Effektivkommunikation

e Traningiatt vara kommunikativ
utan att vara aggressiv

e Lyssna aktivt och uttrycka
egna behov och 6nskningar



Modul 4

Relationer och
aterhamtning

Konflikthantering och forlatelse

» Strategier for hantering
av konflikter

o Utforska begreppet forlatelse
och dess roll i lakningsprocessen

Bygga hdlsosamma relationer

» Identifiera kdnnetecken pa
hadlsosamma relationer

» Skapa verktyg for att bygga
och uppratthalla dem

Aterhémtning och framtid

* Planering for framtid och
langsiktig aterhamtning

e Hur man bibehaller och starker
det larande som skett



Modul 5

Harifran och
framat

Samlaihop din resa och dina verktyg

* Repetition och nuldage

o Skapa en personlig handlingsplan
for framtiden.

e Hjalp andra att bli fria

Under modul 2, 3, 4 och 5 sa halls en lararledd forelasning via
Zoom under 1,5 tim en gang var fjarde sondag kl 19.00.

Under 6vriga veckor sa finns mojlighet (frivilligt) for deltagarna
att traffas tillsammans med var hjalplarare veckovis via zoom
alternativt att man deltar i Co-Dependents Anonymous
(Anonyma Medberoende) onlinemoten, for att dela insikter och
styrka med varandra.

Rakna med att du far lagga ca 2 tim per vecka till lektioner och
moten. Rakna ocksa till tid for litteratur och egenarbete.

oA

Ar du redo att investera i dig sjilv?

Kursanmalan
direkt pa hemsidan

https://loveit.se/kurser-och-utbildningar/kursan-
malan-medberoende/
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Vi har varit verksamma professionellt inom personlig och andlig utveck-
ling i snart 20 ar. Forutom kurser, utbildningar och klientmottagning
har vi gett ut ett flertal bocker och meditationer. Samya ar bland annat
Diplomerad ICF Coach, Hyposyntesterapeut och Mindfulnessinstruktor
och Jai ar bland annat Diplomerad Mindfulnessinstruktor, Resancoach
och har en Minister genom The Academy of Soul Manifestation i USA.

Du kan lasa mer om oss pa https://loveit.se/om-oss/

Love it ar godkand medlemsskola i Svenska Friskvardsforbundet. Det
betyder att var utbildning till Diplomerad Soul Manifestation Coach ar
en godkand yrkesutbildning. Under tiden du studerar hos oss ingar under
andra aret ett elevmedlemsskap i férbundet dar du bland annat far gratis
ansvars- och behandlingsskadeforsakring.

Vi ar ocksa medlemmar i The Association for Spiritual Integrity (ASI)
som ar en internationell organisation. ASl arbetar for att halla en hog
etisk och moralisk standard inom andligt arbete och dess profession.

Las varfor vara elever ger fem av fem maojliga stjarnor till utbildningen
https://loveit.se/om-oss/recensioner/
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Kontaktinformation

Jai Thornell
jai@loveit.se
0735-34 4550

www.loveit.se
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