
 

© Jacob • van Genderen • Seebauer: Bryd dine negative tankemønstre. Forlaget Sydgaarden, 2016 

Øvelsesark 1 Min mode oversigt  
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Øvelsesark 2 Min sårbare barne mode S. 1/2 

 

 

Mit navn til denne mode (fx ”lille Lisa”): 

 

 

 

 

1) Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den sårbare barne mode? 

 Hvad kan typisk udløse den? 

 

 

 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke minder følger med/udløses af denne mode? 
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Øvelsesark 2 Min sårbare barne mode S. 2/2 

 

 Hvad mærker jeg i kroppen i denne mode? 

 

 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 

 

 

 

2) Skifter jeg ofte til en anden mode (fx vrede barn eller en coping mode), når jeg er i den sår-

bare barne mode? Hvilken? 

 

 

 

3) Hvad har jeg brug for, når jeg er i den sårbare barne mode? Hvad er mit behov? 

 

 

 

4) Fører min adfærd til, at mit egentlige behov bliver opfyldt (fx for kærlig opmærksomhed)? 
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Øvelsesark 3 Min vrede/impulsive barne mode S. 1/3 

 

Mit navn til denne mode (fx ”Hidsigproppen”): 

  

 

 

 

1) Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den vrede barne mode? 

 Hvad kan typisk udløse den? 

 

 

 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 Hvilke minder følger med/udløses af denne mode? 

 

 

 

 Hvad mærker jeg i kroppen i denne mode? 
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Øvelsesark 3 Min vrede/impulsive barne mode S. 2/3 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 

 

 

 

2) Skifter jeg ofte til en anden mode (fx sårbare barn), når jeg er i den vrede barne mode? Hvil-

ken? 

 

 

 

3) Hvad har jeg brug for, når jeg er i den vrede barne mode? Hvad er mit behov? 

 

 

 

4) Fører min adfærd til, at mit grundlæggende behov bliver opfyldt (fx for respekt)? 
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Øvelsesark 4 Min vrede/impulsive barne mode S. 3/3 

 

5) Er der fordele og ulemper for mig ved at være i denne mode? Hvilke? 

 Fordele Ulemper 

På kort 
sigt 

  

På lang 
sigt 
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Øvelsesark 5 Min trygge og glade barne mode S. 1/2 

 

Mit navn til denne mode (fx ”glade Mimi”): 

  

 

 

 

Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den trygge og glade barne mode? 

 Hvilke situationer bringer mig typisk i den trygge og glade barne mode? Hvilke mennesker, 

aktiviteter eller omgivelser kan udløse den? 

 

 

 

 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke minder følger med/udløses af denne mode? 
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Øvelsesark 5 Min trygge og glade barne mode S. 2/2 

 

 Hvad mærker jeg som regel i kroppen i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 
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Øvelsesark 6 Min præstationskrævende forælder mode S. 1/3 

 

Mit navn til denne mode (fx ”Indpiskeren”): 

 

 

 

 

Skriv først de budskaber ned, som kommer fra din forælder mode. Det er sikkert ikke særlig rart at 

se dem sort på hvidt. Det er dog vigtigt, at du lærer din forælder mode så godt som muligt at ken-

de netop for, at du kan bekæmpe den.  

 

Budskaber fra min præstationskrævende forælder mode: 

 

 

 

 

1) Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den præstationskrævende forælder mode? 

 Hvad kan typisk udløse den? 

 

 

 

 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 
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Øvelsesark 6 Min præstationskrævende forælder mode S. 2/3 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke personer fra min opvækst minder budskaberne fra min præstationskrævende 

forælder mode mig om? Hvilke minder følger med/udløses af denne mode? 

 

 

 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 

 

 

 

 

2) Hvilken mode går forud for min præstationskrævende forælder mode (fx sårbare barn)? 
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Øvelsesark 6 Min præstationskrævende forælder mode S. 3/3 

 

3) Hvad har jeg brug for, når jeg er i den præstationskrævende forælder mode? Hvad er mit 

behov? 

 

 

 

 

4) Fører min adfærd til, at mit behov bliver opfyldt? 

 

 

 

 

5) Hvordan påvirker denne mode min følelse af tryghed? 
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Øvelsesark 7 Min følelsesmæssigt krævende forælder mode S. 1/3 

 

Mit navn til denne mode (fx ”Den ivrige hjælper”): 

 

 

 

 

 

Skriv først de budskaber ned, som kommer fra din forælder mode. Det er sikkert ikke særlig rart at 

se dem sort på hvidt. Det er dog vigtigt, at du lærer din forælder mode så godt som muligt at ken-

de netop for, at du kan bekæmpe den.  

 

Budskaber fra min følelsesmæssigt krævende forælder mode: 

 

 

 

 

1) Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den følelsesmæssigt krævende forælder mode? 

 Hvad kan typisk udløse den? 

 

 

 

 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 
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Øvelsesark 7 Min følelsesmæssigt krævende forælder mode S. 2/3 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke personer fra min opvækst minder budskaberne fra min følelsesmæssigt kræ-

vende forælder mode mig om? Hvilke minder følger med/udløses af denne mode? 

 

 

 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 

 

 

 

 

2) Hvilken mode går forud for min følelsesmæssigt krævende forælder mode (fx sårbare barn)? 
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Øvelsesark 7 Min følelsesmæssigt krævende forælder mode S. 3/3 

 

3) Hvad har jeg brug for, når jeg er i den følelsesmæssigt krævende forælder mode? Hvad er 

mit behov? 

 

 

 

 

4) Fører min adfærd til, at mit behov bliver opfyldt? 

 

 

 

 

5) Hvordan påvirker denne mode min følelse af tryghed? 
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Øvelsesark 8 Min straffende forælder mode S. 1/3 

 

Mit navn til denne mode (fx ”Slavepiskeren”): 

  

 

 

 

 

Skriv først de budskaber ned, som kommer fra din forælder mode. Det er sikkert ikke særlig rart at 

se dem sort på hvidt. Det er dog vigtigt, at du lærer din forælder mode så godt som muligt at ken-

de netop for, at du kan bekæmpe den.  

 

Budskaber fra min straffende forælder mode: 

 

 

 

 

1) Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den straffende forælder mode? 

 Hvad kan typisk udløse den? 

 

 

 

 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 
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Øvelsesark 8 Min straffende forælder mode S. 2/3 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 

 Hvilke personer fra min opvækst minder budskaberne fra min straffende forælder mo-

de mig om? Hvilke minder følger med/udløses af denne mode? 

 

 

 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 

 

 

 

 

2) Hvilken mode går forud for min straffende forælder mode (fx sårbare barn eller en overgang 

fra den krævende til den straffende mode)? 
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Øvelsesark 8 Min straffende forælder mode S. 3/3 

 

3) Hvad har jeg brug for, når jeg er i den straffende forælder mode? Hvad er mit behov? 

 

 

 

 

4) Fører min adfærd til, at mit behov bliver opfyldt? 

 

 

 

 

5) Hvordan påvirker denne mode min følelse af tryghed? 
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Øvelsesark 9 Min coping mode overgivelse 
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Øvelsesark 10 Min coping mode undvigelse 
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Øvelsesark 11 Min coping mode overkompensation 
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Øvelsesark 12 Min sunde voksen mode 
 

Mit navn til denne mode (fx ”Ansvarlige Peter”): 

1) Hvordan kan jeg vide, at jeg befinder mig i den sunde voksen mode? 

 Hvilke følelser har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 Hvilke tanker har jeg som regel i denne mode? 

 

 

 

 Hvad mærker jeg i kroppen i denne mode? 

 

 

 

 Hvordan handler jeg typisk i denne mode? 

 

 

 

2) Fører min adfærd i den sunde voksen mode til, at mit grundlæggende behov i situationen 

bliver opfyldt? 

 

 

 

3) Hvordan påvirker den sunde voksen mode min følelse af tryghed? 
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Øvelsesark 13 Identifikation af forælder budskaber 
 

I h
vi

lk
e

 s
it

u
at

io
n

er
 b

liv
e

r 

m
o

d
e

n
 a

kt
iv

er
et

 i 
d

ag
? 

Så
 s

n
a

rt
 je

g
 t

æ
n

ke
r 

p
å

 a
t 

u
n

d
e 

m
ig

 s
el

v 
et

 e
lle

r 
a

n
d

et
 

   

H
vo

r 
st

æ
rk

t 
p

åv
ir

ke
r 

d
e

t-

te
 b

u
d

sk
ab

 m
ig

 i 
d

ag
? 

(0
 =

 s
le

t 
ik

ke
, 1

0
0

 =
 m

e
ge

t 
st

æ
rk

t)
 

B
et

yd
n

in
g

 i 
d

a
g

: 8
7

 

   

B
u

d
sk

ab
e

ts
 o

p
ri

n
d

e
ls

e
 

M
in

 m
o

r 
o

p
o

fr
ed

e 
si

g
 a

lt
id

 f
o

r 
a

lle
 a

n
d

re
  

(m
o

d
el

-l
æ

ri
n

g
) 

   

Fo
ræ

ld
e

r 
m

o
d

e
n

s 
b

u
d

-

sk
ab

 

H
vi

s 
m

a
n

 g
ø

r 
n

o
g

et
 b

a
re

 f
o

r 
si

n
 

eg
en

 s
ky

ld
, e

r 
m

a
n

 e
g

o
is

ti
sk

. 

   



 

© Jacob • van Genderen • Seebauer: Bryd dine negative tankemønstre. Forlaget Sydgaarden, 2016 

Øvelsesark 14 Mine forælder budskaber 

 

 
Forælder budskab 

 
Biografisk oprindelse 

 
Mode 

1)   

2)   

3)   

4)   

5)   

6)   

7)   

8)   
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Øvelsesark 15 Modsig din forælder mode 

 

Her kan du øve dig i at modsige din forælder mode. Fortæl om vigtige erfaringer, du har gjort dig i 

forskellige faser af dit liv, og som viser, at din forælder mode tager fejl. Medtag meget gerne ud-

sagn fra personer, som er vigtige for dig, der modsiger din forælder mode. 

Budskabet fra min krævende eller straf-
fende forælder mode 

Erfaringer fra forskellige faser i mit liv, som viser, at 
min forælder mode ikke har ret 

Hvis du ikke bekymrer dig om andre, er du 
et dårligt menneske! 

Det er meget vigtigt for mig at være der for andre. 
Hvis jeg skal have energi til det, er det også vigtigt, at 
jeg tager mig af mig selv. 

Pligterne først – derefter fornøjelser! Det er vigtigt for mig at være omhyggelig og færdig-
gøre mine opgaver. Det er dog også vigtigt for mig, 
at jeg under mig selv visse ting, så jeg bevarer en god 
balance i livet. 
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Øvelsesark 16 Fordele og ulemper 

 

Coping mode Fordele Ulemper 

 
Min coping stil: 

  

 
Min coping stil: 

  

 
Min coping stil: 

  

 
Min coping stil: 

  

 
Min coping stil: 
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Øvelsesark 17 Forandring af din coping mode 

 

Næste uges forandring af min coping mode: 

I denne situation vil jeg gerne reducere min coping mode: 

 

 

 

Hidtil har jeg handlet på denne måde (coping mode): 

 

 

 

Det vil jeg gerne lave om på, fordi ... (ulemper ved din coping mode): 

 

 

 

Min sunde voksne vil i stedet handle på følgende måde: 

 

 

 

Jeg vil belønne mig selv for en vellykket forandring på denne måde  : 
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Øvelsesark 18 Mine forandringer 
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Øvelsesark 19 Adfærdseksperiment 1/2 

 

I hvilken situation ønsker jeg, at min sunde voksen mode bestemmer min adfærd? 

 

 

 

 

Præcis hvordan ønsker jeg at handle? 

 

 

 

 

Hvilke modes har førhen givet problemer i denne sammenhæng? 

 

 

 

 

Hvad kan jeg bruge for at minde mig selv om min beslutning, når jeg står i situationen (fx et post-

kort, et symbol, en visualiseringsøvelse) 
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Øvelsesark Adfærdseksperiment 2/2 

 

Hvad kan en person, som holder af mig, sige til mig for at give mig en opmuntring med på vejen? 

 

 

 

 

Hvordan vil jeg belønne mig selv for mit adfærdseksperiment? 

 

 

 

 

 

 


