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KOGNITIV SAGSFORMULERING

aktuelle problemer / symptom / diagnose

baggrund og relevante erfaringer

/
N

skemaer (jeg er../andre er.. /verden er..)

~
J

leveregler (hvis.., sa..)

\ /

o ] ] ] N
kritiske situationer / diamanter
situation_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ situation_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ situation_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __
tanke  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _._ tanke  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ tanke  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __
folelse _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _._ folelse _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ folelse _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __
krop  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _._ krop  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ krop  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __
adfeerd - - - - - _ _ _ _ _ _ __ adfeerd - - — - — _ _ _ _ _ __ adfeerd - - - - - _ _ _ _ _ _ __

\ J
ressourcer
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FORDELE-ULEMPER-SKEMA

hvilken forandring eller beslutning arbejder vi med?

ved at... ved ikke at...

fordele

ulemper
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SMART-MAL

mit mal er...

det er specifikt fordi...

det er malbart ved at...

det er accepteret fordi...

det er realistisk fordi...

det er tidsbestemt fordi...

mit fgrste delmal er...
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EKSPONERINGSTRAPPE

OPSKRIFT

- fjern undgaelsesadfeerd
- fjern sikkerhedsadfeerd

- eksponering i sma skridt ved at
undersgge triggere (hvad der ggr
det sveerere / lettere)
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ADFARDSEKSPERIMENT
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AKTIVITETSSKEMA

psy”aﬁP

klokken

mandag
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22.00-23.00

23.00-24.00

24.00-7.00
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KOGNITIV OMSTRUKTURERING
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FORANDRING AF LEVEREGLER

trin 1 af 2: min gamle leveregel

. N
mMin nuvaerende leveregel
J
. o o N
hvilke konsekvenser har levereglen for mit liv og min trivsel?
J
. . N
min gamle diamant
hvordan pavirker levereglen mine tanker, adfeerd og krop i konkrete kritiske situationer?
situation - _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o _____._
tanke - - _ L L _ L L L L L L L L L L L L L L L L L L __o_____.
fglelse - _ _ _ _ _ _ _ o o L o
krop - _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o _ o _______________________.
adfeerd _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o _ o o o _ _ _ _ _ _ _ _ __________________.
- J
L - . N
levereglen er dannet tidligere i livet fordi...
/

levereglen er urimelig og uhjeelpsom i min nuvaerende situation fordi...
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FORANDRING AF LEVEREGLER

trin 2 af 2: en ny leveregel

L . . N
en mere realistisk og hjeelpsom leveregel ville veere...
J
4 _ N
ny diamant
den nye leveregel ville ggre mig i stand til at taenke og fgle anderledes i fglgende situationer
situation - _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o _____._
tanke - - _ L L _ L L L L L L L L L L L L L L L L L L __o_____.
fglelse - _ _ _ _ _ _ _ o o o L o
krop - _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o _ o _______________________.
adfeerd _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ o o o o ______________.
- /
. N
for at afprgve den nye regel skal jeg...
\_ J
. . N
hvad kan jeg veere bekymret for, at der sker, nar jeg afprgver den nye leveregel?
. J
. . . N
hvordan kan jeg handtere denne bekymring?
hjeelpsomme tanker eller strategier
\_ J
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MINE TALENTER OG RESSOURCER

hvad indeholder du?

kerne-
kvalitet

kerne-
kvalitet

kerne-
kvalitet

kerne-
kvalitet

kerne-
kvalitet

o

. N
eksempler, hvor jeg har brugt en ressource
%
i den kommende tid vil jeg prgve at bruge mine ressourcer saledes / pa disse omrader...
%
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MINE TALENTER OG RESSOURCER

kernekvaliteter karaktertraek
ting, jeg er god til hvilke kvaliteter kraever det?

eksempler, hvor jeg har brugt en ressource

i den kommende tid vil jeg prave at bruge mine ressourcer sdledes / pa disse omrader...
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PERSONLIGE RETTIGHEDER

jeg har ret til at udtrykke min mening,
mine synspunkter og mine veerdier.

jeg har ret til at have fglelser som glaede, vrede, sorg
og skuffelse, og jeg har ret til at udtrykke dem.

mine behov og fglelser er lige sa vigtige
som andre menneskers behov og fglelser.

jeg har ret til at forvente, at andre lytter til mig,
respekterer mig og tager mig alvorligt.

jeg har ret til at bestemme, om jeg vil leve op til
andres forventninger eller handle som det passer mig,
sa laenge jeg ikke kraenker andres rettigheder.

jeg har ret til ikke at veere perfekt og at bega fejl.

jeg har ret til at skifte mening eller aendre holdning.

jeg har ret til at spgrge, nar der er noget
jeg ikke forstar eller ved.

jeg har ret til ikke at skulle tage ansvar
for andres problemer.

jeg har ret til at bede andre om hjzelp.
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KONTINUUM - MALSZATNING

hvilket omrade arbejder jeg med?

0% 25% 50 % 75 % 100 %

hvad kan man ved 0%?

hvad kan man ved 100%??

hvad kan DU lige nu?

hvad er dit mal pa lang sigt?

hvad kan du, nar du er halvvejs ved malet?

hvad kan du nar du er lige inden malet?

N o o MWW N A

hvad er dit mal for at rykke dig fx 2% i
morgen eller til vi taler sammmen igen?
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KZDEANALYSE

4 hvad gjorde mig sarbar )
4

i situationen?
\ J
/3 optakt krop h

hvordan var min folelser

diamant lige inden min

uhensigtsmaessige adfserd

adfeerd? tanker
\_ /
/2 udvikling krop )

hvad skete der, som folelser

eskalerede situationen?

adfaerd
tanker

NG J
/'l kritisk situation krop R

hvordan var min folelser

diamant lige da min

adfeserd var mest adfserd

uhensigtsmaessig? tanker
N /
/5 efterfglgende krop h

hvordan var min folelser

diamant lige efter min

uhensigtsmaessige adfaerd

adf&rd’? tanker
\_ J
4 konsekvenser )

6

hvilket resultat havde

min adfeerd pa langt
\_ sigt? )
hvad kan jeg ggre, naeste gang en lignende situation opstar?

hvordan kan jeg mindske min sarbarhed i fremtiden?

hvor i keeden kunne jeg have gjort eller taenkt noget andet, s& keeden blev brudt?

hvilke strategier kan jeg bruge i en lignende situation?
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