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Metode-vejledning i schema terapi:
Uddelingsmateriale fra bogen

Undervisning i schema terapi, session 1:
Hvad er et schema?

Et schema er et monster

(O Det udvikles i lobet af barndommen og ungdommen og aktiveres
igen og igen senere i livet. Eftersom et schema bliver mere og mere
stift med tiden, bliver vores reaktioner tilsvarende mindre fleksible.
Det medforer blandt andet, at vores schema baserede reaktioner ofte
ikke rigtig passer til de situationer, vi star i i dag.

Der findes funktionelle og dysfunktionelle schemaer

Et dysfunktionelt schema:

* er selvskadende;

 er rodfaestet i noget, som vi er blevet udsat for (fx kritik, svigt,
manglende anerkendelse, overgreb, overbeskyttelse);

* dominerer vores liv, sa vi oplever, at de skadelige situationer gen-
tager sig (fx at vi bliver i et usundt parforhold);

 farostil at reagere pd mader, som er selvdestruktive og som regel
ufleksible i situationer, som ligner dem, som vi blev skadet i
under vores tidlige udvikling i barndommen;

 gor det vanskeligt for os at leve op til de krav, som vigtige situa-

O tioner i vores voksenliv stiller til os.

I schema terapi kalder vi disse for Tidlige Dysfunktionelle Schemaer
eller TDS.

Metode-vejledning i schema terapi: En vejledning for professionelle i at tilrettelaegge og udfore
individuelle, gruppe- og integrerede Schema Mode behandlingsprogrammer. Forste udgave, Joan M.
Farrell, Neele Reiss og Ida A. Shaw. © 2017 Forlaget Sydgarden.
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Hvordan udvikles schemaer?

Schemaer (TDS) udvikles i et samspil mellem temperament og
uopfyldte behov i barndommen

I. Temperament er noget, vi fodes med. Det er vores helt egen spe-
cielle méade at reagere pa verden pé. Det er en “indbygget” neu-
robiologisk del af os, som vi er fodt med. Som bern kan vi ikke
kontrollere vores temperament. Forskning har vist, at menne-
sker med psykiske lidelser oftere har et mere folsomt og letpavir-
keligt temperament.

II.  Uopfyldte behov handler om, i hvilket omfang et barns tidlige
omsorgspersoner og milje var i stand til at imedekomme bar-
nets grundleggende, normale behov.

Hvad er normale behov i barndommen?

Inden for forskningen i borns udvikling
er der enighed om, at der findes fem ba-
sale behov, som alle bern har:

1. Tryg tilknytning (tryghed, stabilitet,
at modtage nering, accept, herun-
der en folelse af at hore til)

2. Autonomi, kompetence og en folelse
af identitet (at fa lov til at udfere
alderssvarende opgaver pa egen hand
og fa passende tilbagemelding om-
kring sig selv)

3. Frihed (at udtrykke egne folelser og
behov)

4. Spontanitet ogleg (selvudfoldelse og
evnen til at nyde livet)

5. Realistiske graenser (laere alderssvarende selvkontrol)

For lidt eller for meget tilfredsstillelse af behov ferer til udviklingen
af dysfunktionelle schemaer!

Hvordan dysfunktionelle schemaer kan udvikles og pavirke os i dag

1. Hvis jeg har schemaet Forladt/angst for at miste/ustabilt...
... fik jeg som barn ikke opfyldt mit behov for tryghed, sikker-
hed eller forudsigelighed af mine tidlige omsorgspersoner.
... kan jeg som voksen, nar dette schema udloses, fa en folelse




6.

7.
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af at veere utryg, helt alene, ikke have nogen til at passe pa
mig eller stotte mig folelsesmeessigt, som jeg kan vere for-
bundet med, eller som kan give mig styrke eller den beskyt-
telse, jeg desperat har brug for - lige som jeg heller ikke ved
meget om, hvordan jeg kan give det til mig selv.

Huvis jeg har schemaet Fole sig forkert/defekt/skam...

... foler jeg, at jeg er fuld af fejl, veerdiles, ond, uduelig eller ubru-
gelig i vigtige omrader af mit liv.

Huvis jeg har schemaet Mistillid/misbrugt/mishandlet...

... har jeg en forventning om, at andre vil lyve for mig, snyde
mig, skade mig eller misbruge mig, manipulere med mig,
skamme mig ud eller udnytte mig.

Hvis jeg har schemaet mangel pa nerhed og keerlig kontakt...

... forventer jeg, at mit behov for folelsesmaessig stotte, opmeerk-
somhed, forstaelse, empati og hjelp aldrig vil blive opfyldt i
tilstreekkelig grad af andre mennesker.

Hvis jeg har schemaet

Utilstraekkelig  selvkon-

trol/selvdisciplin...

... har jeg svert ved at
have selvkontrol, fx
kan jeg udtrykke
mine folelser eller
impulser pa en over-
dreven made.

. eller jeg har en lav
toleranceteerskel over
for frustration, nar jeg
forsoger at nd mine
mal, sd jeg fx ikke bryder mig om at gore en vedholdende
indsats.

Hvis jeg har schemaet Anderledes/udenfor...

... foler jeg mig isoleret i forhold til resten af verden, eller at
jeg er anderledes end andre mennesker, eller at jeg ikke til-
horer nogen gruppe, at jeg ikke passer ind.

Huvis jeg har schemaet Usikker i daglige goremal/athaengig af

andre...

... er jeg overbevist om, at jeg ikke kan klare mig i mit liv uden
meget omfattende stotte fra andre.




11.

12.

13.

14.

16.

17.
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Hvis jeg har schemaet Bekymret og i fare for tilskadekomst/

sygdom...

... er jeg konstant bange for katastrofer, som jeg ikke kan for-
hindre i at ske.

Hvis jeg har schemaet Overinvolveret/sammenfiltret med en

anden...

... knytter jeg mig sa teet til en eller flere personer i mit liv og
holder mig sa neer dem hele tiden, at jeg ikke har mit eget
sociale liv eller egne interesser.

Huvis jeg har schemaet Mislykkes i arbejdsliv/karriere...

... er jeg overbevist om, at jeg er mislykket eller vil mislykkes i
omrader af mit liv, hvor det handler om preestationer, sasom
sport, skole eller arbejde.

Hvis jeg har schemaet Seerret/seerstatus. ..

... er jeg overbevist om, at jeg er bedre end andre eller speciel,
eller at jeg har flere rettigheder end andre.

Huvis jeg har schemaet Underkaste sig...

... overlader jeg nemt kontrollen til andre, fordi jeg foler, jeg
bliver nedt til det (fx af frygt for konsekvenser).

Huvis jeg har schemaet Ofre sig...

... forseger jeg i hverdagen at opfylde andres behov pa en over-
dreven made og pa bekostning af min egen tilfredshed.

Hvis jeg har schemaet Accept/beundrings-/anerkendelses-

sogende...

... forseger jeg til overmal at fa andres anerkendelse, ros eller
opmerksomhed, eller jeg prover at passe ind pa bekostning
af at udvikle mine egne, sande folelser.

Huvis jeg har schemaet Pessimisme/bekymring...

... fokuserer jeg pa de negative aspekter af alting i mit liv (fx en
“glasset er halvt tomt” tilgang til livet).

Huvis jeg har schemaet Tilbageholde folelser...

... bremser jeg i alt for hgj grad mine spontane folelser, hand-
linger eller kommunikation, som regel for at undga folelsen
af, at andre ikke kan lide mig, eller af skam, eller for at
undga at miste kontrollen over mine impulser.

Huvis jeg har schemaet Ufravigelige normer...

... er jeg overbevist om, at jeg bliver nedt til hele tiden at an-
strenge mig for at leve op til mine egne, meget hoje normer
for opfersel og preestation med det formal at undga min
egen eller andres kritik.
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18. Hvis jeg har schemaet Straffende...
... er jeg overbevist om, at alle bor straffes hardt, hvis de begar
fejl.

v Schemaer er en slags “vanskeligheder” eller problemom-
rader, som en person slas med.

v Schemaer er ikke aktive hele tiden. De skal aktiveres eller
udleses af et eller andet — som regel en situation, man star
i, eller noget, der sker i forhold til en anden.

v/ Nér ens schema aktiveres, udleses voldsomme tilstande

O bestaende af bade folelser, fornemmelser, tanker, handlin-
ger og nogle gange ogsa minder.

v Disse tilstande kaldes modes inden for schema terapien.
Modes er det, vi har fokus pa i dette program.

v Vi har lavet denne liste, for at give dig mulighed for at
tenke over og drofte dem med din individuelle tera-
peut som en del af udviklingen af din individuelle
behandlingsplan.

O Forklaring af schema modes

Schema modes er de emotionelle tilstande og coping reaktioner, som
vi alle oplever fra gjeblik til gjeblik. Ofte bliver vores schema modes
udlest i situationer, som vi er seerligt sensitive over for (vores “folel-
sesmeessige knapper”). En schema mode udloses, nar et schema bli-
ver aktiveret. Schema modes bestar af steerke folelser og/eller uflek-
sible forseg pa coping, som fuldstaendig overtager en persons méade at
fungere pa.

Hvilken mode, vi befinder os i, kan skifte hurtigt, ligesom modes
kan overlappe hinanden. Vi kalder det for "mode skift”, hvilket ofte
forekommer hos mennesker med psykiske lidelser. Mode skift kan
foles skreemmende, “vanvittige” og overvaldende og kan vere tem-
melig udmattende.
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Modes, vi vil have fokus pa

1.

Dysfunktionelle Coping Modes er de overlevelsesstrategier, vi
brugte som bern for at beskytte os selv mod de folelser, vi havde
som folge af at blive saret, gjort ondt, svigtet eller misbrugt:

v Undvigende modes
v Overkompenserende modes
v Overgivende modes

Barne modes opstar som reaktion pa, at vores behov ikke er
blevet opfyldt:

v/ Sérbare Barne Mode
v Vrede/Impulsive Barne Mode

Dysfunktionelle Forelder Modes er internaliseringer af de
negative aspekter af personer i vores barndom og af de folelser,
som fulgte med oplevelsen af disse personer i vores barndom:

v/ Straffende Forzlder Mode
v Kraevende Forelder Mode

Sunde modes er adaptive reaktioner pa miljoet i vores voksne
liv og evnen til at bruge barndommens kreative, glaedesfyldte
aspekter:

v/ Sunde Voksen Mode
v/ Trygge og Glade Barne Mode

Hils pa Mode familien
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Undervisning i schema terapi, session 2:
Identifikation af dine mode erfaringer I

[a—
.

Dysfunktionelle Coping Modes

* Nar duerien coping mode, kan du holde alle dine
folelser langt veek. Det kan veere en hjeelp i situati-
oner, hvor du skal overleve eller udholde overgreb,
men hvis de anvendes for meget, forer det til en
kronisk folelse af indre tomhed.

* Enanden ulempe ved ofte at bruge sadan en mode
er, at nar man er i en coping mode, kan man ikke
mearke nogen folelser — hverken smertefulde
eller positive, heller ikke selvom man sidder midt i en
terapisession.

* I en coping mode kan man: Lukke ned for behov og folelser;
leegge folelsesmeessig afstand til andre mennesker og afvise deres
hjeelp; fole sig tilbagetrukket, langt veek, distreet, afskaret, uper-
sonlig, tom eller kede sig; man kan have trang til at distrahere
sig, til selvberoligende eller selvstimulerende aktiviteter i over-
mal; man kan tilleegge sig en kynisk, overlegen eller pessimistisk
holdning for at undgad at investere i andre mennesker eller
aktiviteter.

HVIS JEG BEFINDER MIG I EN DYSFUNKTIONEL COPING MODE, FOLER JEG MIG
(FOLELSER):

HVIS JEG ER I EN DYSFUNKTIONEL COPING MODE, TANKER JEG (TANKER):

TING, JEG TYPISK GO@R, NAR JEG ER I EN DYSFUNKTIONEL COPING MODE
(ADE&ERD):
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SITUATIONER, SOM TYPISK UDL@SER DEN DYSFUNKTIONELLE COPING MODE:

Tre slags Dysfunktionelle Coping Modes

De Dysfunktionelle Coping Modes, som vi vil se pa, er alle udga-
ver af vi menneskers automatiske nedlgsninger, nar vores overle-
velse er truet: flugt, kamp eller frys. Du har udviklet dem i din
barndom for at kunne overleve ikke at fa dine basale behov op-
fyldt. De er beregnet til nedsituationer, men du bruger dem for
meget. I dit nuveerende liv holder de andre mennesker pa afstand,
skaber problemer i dine forhold til andre, holder dine folelser vaek
og begranser din evne til at handtere de krav, dit liv stiller til dig,
pa en tilfredsstillende méde. Dine coping modes forseger at be-
skytte dine barne modes, isaer det Sarbare Barn, fra at opleve yder-
ligere smerte.

Undbvige - flygte

* Haenger ssmmen med reaktionsstrategien: FLUGT

* Beskytter ved at undvige, stikke af, selvberolige,
traekke sig psykisk tilbage, dissociere.

* Denne beskytter anvender strategier som sovn,
online chat eller udeblivelse.

* Denne beskytter vil for eksempel dukke op i situa- €
tioner, hvor man skal praestere noget.

Overkompensere - keempe

* Haenger sammen med reaktionsstrategien:
KAMP.

* Beskytter ved hjalp af uvenlig, kold eller fjendt-
lig opfersel over for andre, som skubbes vaek og
dermed ikke kan sare en.

* Dominere/Angribe; hvis vedkommende foler
sig saret, heevnes med forseg pa ogsa at gore
modparten ondt.

* Kan veaere sarkastisk, kynisk, bruger nogle gange "sort humor”,
passiv-aggressiv.

* Grandios eller arrogant: tror selv, at vedkommende er bedre end
andre, og handler tilsvarende.
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Overgive sig - fryse/stivne

* Heenger sammen med reaktionsstrategien:
FRYS.

* Denne form for coping handler om at over-
give sig til eller acceptere sine schemaer - fx
at overgive sig til sin forkerthedsfolelse
(schemaet Fole sig forkert/defekt/skam) ved
bare at acceptere, at man er defekt.

* Eren form for opgivelse.

2. Sarbare Barne Mode

* Den mode, hvor ens trang til at fole tilknyt-
ning og tryghed er allersteerkest.

¢ Den mode, som rummer de schemaer, der
pévirker os allermest og kan udlese de for-
skellige coping modes.

* I denne mode foler man sig for eksempel:
ensom, isoleret, ked af det, misforstaet, uden
stotte, forkert, svigtet, overveldet, inkompe-
tent, usikker pa sig selv, higende, hjxlpelos,
héables, bange, @ngstelig, bekymret, som et offer, veerdiles, uel-
sket, uelskelig, fortabt, uden retning, skrebelig, svag, overvun-
det, undertrykt, magteslos, glemt, udelukket, pessimistisk.

HVIS JEG ER I MIT SARBARE BARN, FOLER JEG MIG (FOLELSER):

O

HVIS JEG ER I MIT SARBARE BARN, TANKER JEG (TANKER):

TING, JEG TYPISK GOR, NAR JEG ER I MIT SARBARE BARN:
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SITUATIONER, SOM TYPISK KAN UDL@SE MIT SARBARE BARN:

3.

Vrede/Impulsive Barne Mode

I denne mode foler man sig fx: voldsomt
vred, rasende, hidsig, frustreret, utdlmodig
(nogle af eller alle disse) — fordi de grundleg-
gende folelsesmeessige (eller fysiske) behov
hos det Sarbare Barn ikke bliver opfyldt.

I den Vrede Barne Mode kan du fa luft for
staerke folelser, som har veeret tilbageholdt
leenge, og som derfor ikke kun handler om
det, der sker i den situation, du star i lige nu.
I den Impulsive Barne Mode har du maske
de samme folelser som det Vrede Barn, men derudover handler
du pa en selvisk eller ukontrolleret made for at fa dine behov
opfyldt, sa du kan virke "forkeelet” pa andre.

Vred/impulsiv barne adferd vil ofte give problemer i forholdet
til andre mennesker.

HVIS JEG ER I MIN VREDE/IMPULSIVE BARNE MODE, FOLER JEG MIG (FOLELSER):

HVIS JEG ER I MIN VREDE/IMPULSIVE BARNE MODE, TENKER JEG (TANKER):

TING, JEG TYPISK GOR, NAR JEG ER I MIN VREDE/IMPULSIVE BARNE MODE:
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SITUATIONER, SOM TYPISK KAN UDL@SE MIN VREDE/IMPULSIVE BARNE MODE:

Schema terapiens mal i arbejdet med disse modes

At styrke og udvikle din Sunde Voksen Mode, s& du kan blive i stand

til at:
O

Berolige og erstatte de Dysfunktionelle Coping Modes:

Anerkende, at din gamle coping strategi har hjulpet dig
med at overleve barndommen, men at den ikke hjalper
med at fa dine behov opfyldt i dag.

Anerkende, at der ma sattes greenser for denne coping
mode i dit voksne liv.

Opleve folelser, nar de melder sig, uden at blokere dem.
Forbinde dig med andre mennesker og etablere stabile
relationer.

Udtrykke dine behov.

2. Drage omsorg for og beskytte dit Sarbare Barn:

Tage dig af dine behov for tryghed, omsorg, selvsteendighed,
selvudfoldelse og samherighed, som ikke er blevet opfyldt.
Gore de ting, en omsorgsfuld foralder ville gore for et elsket
barn.

Vere i stand til at berolige dig selv.

Vere i stand til at stotte det Sdrbare Barn, ndr du er bange
eller skal klare nye udfordringer.

3. Bekrefte de folelser og behov, som de Vrede Barn har, og styre
det Impulsive Barns adfeerd pa en konstruktiv made:

Forsta forskellen pd at fole vrede og at handle impulsivt.
Handle assertivt, s det Vrede Barns
behov bliver opfyldt, men inden for
greenserneafdet,somerrelevantisitua-
tionen.

Lere sunde mader at udtrykke
vrede pa.
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1.

Undervisning i schema terapi, session 3:
Identifikation af dine mode erfaringer II

Den Straffende/Kraevende Foralder Mode

I disse modes er du domineret af de bud-
skaber og holdninger, som har preget
din barndoms og ungdoms straffende
eller svigtende omsorgsgivere eller auto-
ritetsfigurer (foreeldre, leerere, traenere,
jeevnaldrende, mobbere osv.).

Disse modes indeholder al den indre
vrede og afvisning og alt det had osv,
som du oplevede som barn.

I den Straffende Foraelder foler du, at du
fortjener at blive straffet eller bebrejdet,
og ofte reagerer du pa disse folelser ved
selv at opfore dig bebrejdende, straffende
eller mishandlende over for dig selv (fx
selvskade).

I den Kreevende Forelder foler du, at du er nedt til at vaere perfekt,
preestere pa et saerligt hejt niveau, holde alt i orden, streebe efter
hej status, sette andres behov over dine egne eller veere effektiv og
ikke spilde tiden. Det foles forkert at udtrykke folelser eller at
handle spontant.
Forskellen mellem de to versioner er, at den Straffende Foreelder
har fokus pda, hvordan regler bliver handhavet, mens den
Kraevende Forelder har fokus pa standarderne og reglerne i sig
selv, ikke deres handhavelse. En Straffende Forelder kan, men
behover ikke ogsa vere kraevende, og en kravende kan, men
behover ikke ogsa vaere straffende.

HVIS JEG ER I MIN STRAFFENDE/KRZVENDE FORZLDER, FOLER JEG (FOLELSER):
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HvV1IS JEG ER I MIN STRAFFENDE/KRZVENDE FORZLDER, TENKER JEG (TANKER):

TING, JEG TYPISK GOR, NAR JEG ER I MIN STRAFFENDE/KRZAVENDE FORZLDER:

SITUATIONER, SOM TYPISK KAN UDL@SE MIN STRAFFENDE/KRZVENDE FORZLDER:

2.

Den Sunde Voksen Mode

I denne mode nerer, validerer og bekrefter vi vores Sérbare
Barn; vi saetter graenser for vores vrede og impulsive dele; vi
fremmer og stotter vores Trygge og Glade Barn; vi bekemper og
erstatter i sidste ende de Dysfunktionelle Coping Modes; vi neu-
traliserer eller modererer de dysfunktionelle foreldre dele.

Den sunde voksne er den mode, hvor vi kan holde balancen og
bade tage os af vores egne behov og tage os af det ansvar og de
opgaver, som er en forudsatning for, at vi kan nyde livet.
Mennesker med psykiske lidelser har ofte ikke haft det stottende
barndomsmilje, som behgves for, at man kan udvikle en Sund
Voksen Mode. Men det kan du lave om pa gennem dit arbejde
med schema terapi. Det er netop den Sunde Voksen Mode, der
bliver styrket og udviklet i schema terapien.
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HvIS JEG ER I MIN SUNDE VOKSEN, FOLER JEG (FOLELSER):

HVIS JEG ER I MIN SUNDE VOKSEN, TANKER JEG (TANKER):

TING, JEG TYPISK GOR, NAR JEG ER I MIN SUNDE VOKSEN:

SITUATIONER, SOM TYPISK FREMMER DEN SUNDE VOKSEN MODE:

»

Den Trygge og Glade Barne Mode

I denne mode foler man sig elsket, tilfreds, for-
bundet, opfyldt, forlgst, beskyttet, rost, veerdig,
neret, vejledt, forstaet, bekreeftet, selvsikker,
kompetent, tilpas selvstaendig, tryg, modstands-
dygtig, steerk, i kontrol, tilpasningsdygtig, opti-
mistisk og spontan.

Huvis vi er i denne mode, er det, fordi vores vig-
tigste behov lige i ojeblikket bliver opfyldt.
Mennesker med psykiske lidelser har ofte ikke
haft et barndomsmiljo, som har stottet dem i at
vere glade og legende. Sa de ved ofte ikke, hvad de godt kan lide
at lave, de har ikke udviklet nogen hobbies eller fritidsaktiviteter i
deres liv. Nér du leerer mere om og udvikler din Trygge og Glade
Barne Mode, vil din Sunde Voksen Mode samtidig fa noget leg og
morskab ind i livet, som der ogsa er brug for.
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HvIS JEG ER I MIN TRYGGE 0G GLADE BARNE MODE, FOLER JEG (FOLELSER):

HVIS JEG ER I MIN TRYGGE 0G GLADE BARNE MODE, TANKER JEG (TANKER):

O

TING, JEG TYPISK GOR, NAR JEG ER I MIN TRYGGE 0G GLADE BARNE MODE:

SITUATIONER, SOM TYPISK FREMMER MIN TRYGGE 0G GLADE BARNE MODE:

Mal i schema terapi i forhold til disse modes
Styrke og udvikle din Sunde Voksen Mode, sa du bliver i stand til at:

1. udrydde de Dysfunktionelle Foralder Modes:
a) afskedige og bortvise den Straffende Foreelder.
* opdage kilden til denne mode og forstd, at den i virkelig-
O heden ikke er dig
* lwere at ignorere denne stemme i stedet for at blive fanget
i at ville forsvare dig selv
* erstatte selvstraf med sundere reaktioner, sisom rimelige
folelser af fortrydelse, at prove at gore noget godt igen,
tage ansvar for det, der er dit, arbejde med forandring,
ndr det er nodvendigt
» anerkende, at forsteerkning af det positive virker bedre
end at straffe
b) omvende den Kreevende Foralder til rimelige standarder:
* leere at acceptere, nar noget er “godt nok”
* laere at give dig selv pauser
 arbejde pa at praestere det, som er meningsfuldt for dig
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2. udvikle de sunde modes yderligere:
a) udvikle den Sunde Voksen Mode, sa du kan:
* faadgang til denne del af dig, nér du har brug for det
» virkeliggore dit eget potentiale. Anerkende din egen
styrke. Acceptere oprigtig ros fra andre
* danne og vedligeholde sunde relationer
* opbygge en reel og stabil fornemmelse af identitet
b) udvikle det Trygge og Glade Barn, sd
du kan:
* deltage i legende aktiviteter, sa-
som spil eller puslespil. Have inte-
resse for og fa tilfredsstillelse af en
hobby
* finde mader at udtrykke dine krea-
tive impulser pa
* leere at kunne lege med andre og
fa grinet noget mere
Hjemmeopgave

Et billede af, hvordan mine modes er fordelt i dag (del cirklen op,
sa det fremgar, hvor meget hver af de seks modes eller dele af dig
selv cirka fylder):




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale 17

En sundere fordeling, som jeg kan arbejde hen imod i schema tera-
pien, ville se saledes ud:
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Undervisning i schema terapi, session 4:
Schema terapi

Dine schemaer og modes identificeres ved hjalp af:

* en droftelse af dine oplevelser i barn-
dommen;

* sporgeskemaer om din sedvanlige ad-
feerd og dine folelser;

 visualiseringsovelser, hvor modes bliver
aktiveret;

* opmarksomhed omkring, hvornar ske-
maer eller modes bliver aktiveret i forhold
til dine terapeuter, gruppens gvrige med-
lemmer og andre mennesker;

» steerke folelsesmaessige reaktioner er ofte et tegn p4, at et schema
eller en mode er blevet aktiveret — nar ens reaktion virker ufor-
holdsmeessig kraftig i forhold til den situation, man star i, men
derimod giver god mening i lyset af de ting, man har oplevet tid-
ligere i sit liv. Disse intense reaktioner kan vaere frygt, vrede eller
aktivering af en coping mode og kan bruges som pejlemerker,
nar man skal finde ud af, hvilket schema der er blevet aktiveret,
og hvilken mode, der er blevet udlost.

EKSEMPEL:

Schema terapi teknikker

Schema terapi omfatter kognitive, oplevelsesorienterede og adfeerds-
massige teknikker eller metoder. De primzaere teknikker er beskrevet
herunder.

1. Kognitive teknikker er metoder, som tager udgangspunkt i
vores mdde at teenke og anvende vores fornuft pa

* Lister med fordele og ulemper: hvad er fordelene eller gevin-
sterne, og hvad er ulemperne ved min nuveerende mode?




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale 19

* Hvilke kognitive forvraengninger er med til at vedligeholde min
mode (fx alt-eller-intet-teenkning, katastrofeteenkning, tanke-
laesning)?

* Dialoger mellem forskellige modes. I grupper kan det vere en
terapeut eller et andet gruppemedlem, der spiller rollen som
min mode-adferd, mens vi i de individuelle sessioner bruger
den tomme stols teknik, hvor jeg selv spiller alle mine modes.

* Mode huskekort.

* Mode overvagning: jeg noterer, nar jeg leegger maerke til, at en
mode er i spil.

N

Oplevelsesorienterede teknikker er metoder, som hjelper os
med at opleve vores folelser

Hvorfor er det en god idé?

Den Sarbare Barne Mode rummer smertefulde folelser og minder
fra situationer, vi plejer at kalde "roden” Nar man er i den Sarbare
Barne Mode, har man nogle gange, andre gang ikke en bevidst erin-
dring om “rod-situationen”. Maske har du bare en skreemmende el-
ler smertefuld folelse i kroppen. Erindringer kommer ikke altid i
form af specifikke detaljer om en smertefuld erfaring. Nogle gange
husker vi kun felelsen uden at kunne huske, hvad det var for en si-
tuation i fortiden, den er forbundet med. Det sker, nar rod-oplevel-
sen af ikke at fa sine basale behov opfyldt eller at blive mishandlet
eller svigtet foregik i en meget ung alder. Forskning i hukommelse
tyder pd, at vi sandsynligvis ikke er i stand til at gemme detaljerede
hendelsesforlob nejagtigt i hukommelsen, for vi er fyldt 6 ar. Det
kan endvidere pévirke lagringen af en begivenhed i hukommelsen,
hvis haendelsen folges af meget staerke folelser. Sa tro ikke, at der er
noget i vejen med dig, hvis du ikke sadan lige kan finde frem til
rod-situationen. Hvis det skete, for du kunne tale, bliver det heller
ikke lagret verbalt i hukommelsen.

Vi beder dig om at vaere opmarksom pa rod-oplevelser med
modes, for at din Sunde Voksen Mode kan danne psykologiske
modgifte - trostende og beroligende oplevelser for dit indre barn, sa
han eller hun kan blive helet, og du kan komme videre med et sun-
dere og gladere liv.
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Hvad foregar der under visualiseringsovelser?

Under visualiseringsovel-
ser vil du ofte komme i din
Sérbare Barne Mode, og
det er vigtigt! Det er netop
den mode, som der ma
skabes forbindelse til, sa
den kan blive helet.

Coping modes vil automa-
tisk forsege at undertrykke
sarbare og smertefulde fo-
lelser. Det er nyttigt i eks-
treme situationer eller
nodsituationer, men ikke under visualiseringsevelser eller i
terapisessioner.

Hvordan virker visualiseringsovelser?

De er beregnet pa sa fuldsteendigt som muligt at fremkalde
oplevelsen af en situation, som din terapeut beskriver for dig.
Du lukker gjnene og lader billedet opsta i din bevidsthed; prov
at se det for dit indre blik.

Tal i forste person, nutid ("Jeg er ..., "Jeg ser ...”).

Beskriv billedet med sa mange detaljer, som du kan, som om det
er en scene i en film, som bliver vist for dit indre blik.

Prov at opleve billederne, som om du virkelig var til stede (lugte,
smagsindtryk, lyde).

Hvad tenker, foler, oplever menneskene i denne "film”?
Bagefter kan du tale med din gruppe eller din individuelle tera-
peut om din oplevelse.

Vi beder dig ikke om at genopleve smertefulde oplevelser. Vores
mal er at stoppe op i en visualisering, for der sker noget slemt, og
andre slutningen til det, der burde vaere sket for at opfylde bar-
nets behov.

Adfeerdsmeessige teknikker er metoder, som bryder
vores gamle vaner og udvikler nye feerdigheder

Det er desveaerre ikke tilstraekkeligt at:

udfere det kognitive arbejde og aendre sin teenkning;
eller endda at lave det oplevelsesorienterede arbejde, sa ens folel-
ser @ndres.
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Malet i schema terapi

* Forst ved at erstatte dine mode styrede usunde adfeerdsformer og
menstre med sunde voksenkompetencer kan du fuldt ud realisere
de positive effekter af de forandringer, du har lavet i psykoterapien.

Schema terapi er en enestaende behandlingsform, fordi den rum-
mer alle de tre nedvendige komponenter, som kraves for at lave
betydelige, positive forandringer i dit liv. Vi tror, det er derfor, forsk-
ningen inden for schema terapi viser sa betydelige positive foran-
dringer i forhold til menneskers psykiske forstyrrelser og forbedret
livskvalitet.
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Undervisning i schema terapi, session 5:
Identifikation af modes

1. “Hvad er min mode?”-legen

Vivil gerne lege en leg med dig for at give dig noget
ovelse i at identificere modes. Det minder lidt om
det gamle TV show, hvor folk med forskellige erh-
verv kommer ind, og sé skal deltagerne stille dem
sporgsmal for at se, om de kan geette, hvad de laver.
I vores leg handler det om at geette, hvilken mode
vedkommende er i. Hele gruppen ma stille
sporgsmal om, hvem, hvad, hvor, hvornér og hvor-
for til dem, der spiller med, som pa deres side skal
besvare spargsmalene i en mode. Gruppen ma ikke
stille direkte spergsmal om moden, men gerne om
alt muligt andet - for eksempel: "Havde du mange
venner, da du var barn?” "Hvad er din yndlings-
beskeeftigelse?” osv. Der er nogle kort med forslag
til sporgsmal.

2. Filmklip

Vi viser dig nogle filmklip, og du skal prove at gaette, hvilke modes
karaktererne i filmen er i. Gaet bare lgs, selvom du maske ikke foler
dig helt sikker...

Filmklip 1

IEG LAGDE MZRKE TIL FOLGENDE ADFARD OG FYSISKE REAKTIONER:

IEG TROR, AT PERSONEN I KLIPPET FOLTE OG TANKTE FOLGENDE:
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IEG GZETTER PA, AT PERSONEN VAR I DENNE MODE:
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Filmklip 2

IEG LAGDE MARKE TIL FOLGENDE ADEARD OG FYSISKE REAKTIONER!

IEG TROR, AT PERSONEN I KLIPPET FOLTE OG TANKTE FOLGENDE

IEG GZATTER PA, AT PERSONEN VAR I DENNE MODE:

Filmklip 3

JEG LAGDE MZRKE TIL FOLGENDE ADFARD OG FYSISKE REAKTIONER:

IEG TROR, AT PERSONEN I KLIPPET FOLTE OG TANKTE FOLGENDE:

IEG GZATTER PA, AT PERSONEN VAR I DENNE MODE:

Filmklip 4

IEG LAGDE MZRKE TIL FOLGENDE ADFAZRD OG FYSISKE REAKTIONER:
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IEG TROR, AT PERSONEN I KLIPPET FOLTE OG TANKTE FOLGENDE:

JEG GEATTER PA, AT PERSONEN VAR I DENNE MODE:

Filmklip 5

IEG LAGDE MARKE TIL FOLGENDE ADEARD OG FYSISKE REAKTIONER:

JEG TROR, AT PERSONEN I KLIPPET F@LTE OG TANKTE FOLGENDE:

IEG GATTER Pf&, AT PERSONEN VAR I DENNE MODE:
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Mode handtering session 1: Reduktion af styrken
i de Dysfunktionelle Coping Modes

Alle Dysfunktionelle Coping Modes blev i sin tid udviklet for at be-
skytte den Sarbare Barne Mode mod folelsesmeessig smerte. Den
folelsesmaessige smerte kan komme udefra (andre mennesker) eller
indefra (vores egne Dysfunktionelle Forzelder Modes).

y 1 /
Overkompensere
D -

Undvigende Skjold mod Dominere/
Skjold Involvering Angribe

Selvovervurdere Overmedgerlig

Vores mal er at stotte jer i, med hjeelp fra jeres Sunde Voksen Mode,
at reducere de Dysfunktionelle Coping Modes, I métte have i den ene
eller den anden kombination. Vi sigter ikke efter at afskaffe dem fuld-
staendigt, eftersom de kan vaere nedvendige at have i nedsituationer.
Nar disse modes bliver for kraftige, kan de udvikle sig til automatiske
coping strategier, som tager kontrollen fra en, sd man mister sin evne
til at bruge sunde voksne coping strategier i ufarlige situationer sével
som over for andre mennesker og andre modes.

Det korte af det lange er, at vi onsker, at I skal veere i stand til at
treeffe et valg om, hvilken coping strategi der vil veere bedst egnet til
at fa jeres behov opfyldt i den situation, I star i. Vi ensker at hjalper
jer med at udvikle strategier, som gor jer i stand til at handtere disse
Dysfunktionelle Coping Modes, nar I marker, at der er en, der er
ved at tage over.

Forestil jer en situation, hvor I herer et budskab fra jeres Dys-
funktionelle Coping Mode.

Hvad kan jeres Sunde Voksen Mode sige til jeres Dysfunktionelle
Coping Mode?
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Reduktion af dine Dysfunktionelle Coping Modes:
Kortsigtede adfeerdsmassige og kognitive strategier

Lav en liste over de ting, du kan gere, og de sunde tanker, du kan
teenke, nar du maerker, at du er ved at sidde fast i en Dysfunktionel
Coping Mode, uden at det hjelper dig med at fa dine behov op-
tyldt. I dag vil vi se pa nogle kortsigtede strategier, som kan bruges
i ojeblikket. Neeste gang vi arbejder med denne mode, vil det
handle om mere langsigtede strategier til reduktion af styrken i
modes.

Reduktion af Reduktion af
Undvigende Overmed- Reduktion af

Skjold gorlig Overkompensere

Eksempel: | Mit Undvigende | Min overmedgor- | Min overkom-
Skjold holder lighed forhindrer | pensator forhindrer

mig indespcerret | mig i at fortelle min terapeut i at
i min lejlighed. min ven, hvad vise mig den

Jeg har en aftale | det gor ved mig, | forstdelse, jeg har
med en ny ndr hun aflyser behov for, ndr jeg
psykoterapeut, vores aftaler over | misser en aftale
som jeg rigtig sms med kort med jobcentret,
gerne vil holde. varsel. men er sarkastisk

omkring det.
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Reduktion af Reduktion af
Undvigende Overmed- Reduktion af
Skjold gorlig Overkompensere
Kortsigtet | Jeg kan ringe til | Jeg kanringe til | Jeg kan fortelle min
adfeerds- en tidligere hende med det terapeut, at jeg
strategi medpatient, samme og endnu ikke er klar
som altid har forteelle, at det til at tale om, hvor-
stottet mig og gor mig ked af for jeg missede min
fortalt mig, at det, nar hun gor | aftale, men at det
jeg nok skal sadan. Og at jeg, | ikke skyldes ligegyl-
klare det. ndr hun gor det, | dighed. Jeg kan bede
kommer i tvivl, min terapeut hjelpe
om hun vil vere | mig med at huske
min ven lengere. | lignende situationer,
Jeg kan bede om | hvor det har hjulpet
hendes bekreef- mig at fd talt om
telse og fa lavet mine problemer. Og
en ny aftale med | huske mig pd, at
hende. hun ikke vil hverken
afvise eller kritisere
mig.

Dine

strategier:

Eksempel: | Mit Undvi- Min overmed- Min overkom-
gende Skjold gorlighed for- pensator forhindrer
forhindrer migi | hindrer migiat | migiat indromme
at komme af leese op til mine | fejl, jeg har begdet.
sted til en eksaminer, efter
jobsamtale. at min nye

keereste sagde, at
jeg burde lcese

mindre og bruge
mere tid pa at
arbejde og tjene
penge.
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Reduktion af Reduktion af
Undvigende Overmed- Reduktion af
Skjold gorlig Overkompensere
Kortsigtet | Jeg kan tenke Jeg kan teenke Jeg kan teenker over,
kognitiv pa 10 gode igennem, preecis | hvorfor jeg begik
strategi grunde til, at hvad det er, jeg den fejltagelse, og
det vil veere skal op i, og hvorfor jeg
godt for migat | opdele det i handlede, som jeg
O komme af sted, | ugeplaner med gjorde. Jeg kan
og for, at der studietid og indse, at jeg ikke
ikke vil ske mig | fritid, si det ikke | gjorde det med vilje,
noget virker sd og sd tenke over,
forfaerdeligt, uoverkommeligt. | hvordan jeg nceste
hvis jeg tager Jeg kan overveje, | gang kan lpse
derhen. hvordan jegkan | situationen bedre.
forteelle min
keereste, at mine
studier er vigtige
for mig.
Dine
strategier:

Reduktion af styrken i dine Dysfunktionelle Coping Modes:
(O Kortsigtede oplevelsesorienterede teknikker

I sessionerne med oplevelsesorienteret schema terapi afprovede
vi nogle teknikker med henblik pa at overvinde de Dysfunk-
tionelle Coping Modes pa det folelsesmaessige eller oplevelses-
messige plan. Vi vil senere i programmet prove endnu flere af
den slags ovelser. Blandt disse teknikker er ovelser med oplevel-
sesorienteret fokus, visualiseret korrektiv omskrivning, dialog
mellem modes med mere. Lav en liste med de oplevelsesoriente-
rede teknikker, som du kan bruge, nar du leegger maerke til, at
du sidder fast i en af dine Dysfunktionelle Coping Modes uden
at fa dine behov opfyldt.
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Eksempel: Mit Min over-
Undvigende medgorlighed
Skjold forteeller mig,
forhindrer mig | at jeg bare skal
i at forteelle lave den ovelse, Min
min rddgiver, min terapeut overkompensator
at jeg er foreslar, i stedet far mig til at se
begyndt at for at fortcelle virkelig fjendtlig
drikke igen om | hende, at den ud, ndr jeg moder
aftenen. skremmer mig. nye mennesker.
Kortsigtet Jeg kan teenke | Jeg kan taenke Jeg kan teenke pa
oplevelses- | pd sidst, hvor | tilbage pd vores | den oplevelses-
orienteret hun hjalp mig, | forste session, da | orienterede fokus-
teknik da jeg ind- hun fortalte min | ovelse, hvor jeg
rommede, at overmedgorlige | lagde meerke til, at
jeg var begyndt | del, at hun rigtig | overkompensa-
at drikke. 1 gerne ville toren kommer, ndr
modsetning stotte mit nogen kommer for
til mine for- Sarbare Barn, teet pd for hurtigt.
celdre begyndte | og at hun Jeg kan ogsa tenke
hun ikke at forstod, hvor pd, hvordan jeg
rabe ad mig, vigtig overmed- | havde det, da jeg
men fortalte gorligheden neermede mig dem
mig, at hun havde veeret for | - og at det fik mig
ville forsoge at | mig forhen. Jeg | til at slappe mere
hjcelpe mig kan huske, at af, fordi jeg havde
med at stoppe | hun ogsd sagde, | mere kontrol over
igen. Vi heeldte | at terapien situationen. Mdske
resten af skulle forega i kan jeg komme ud
alkoholen ud mit tempo, og af min overkom-
sammen og at det gjorde pensatot, hvis jeg
lavede en plan | mig tryg. giver mig selv lov
for, hvad jeg til at bestemme
kunne fore- den fysiske afstand
tage mig til nye mennesker

samme aften.

og giver mig sely
tid til at meerke
efter, om jeg foler
mig tryg sammen
med dem.
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Dine
strategier:

Ja, jeg kan

Mode handteringsplan for kortsigtet handtering af
mine Dysfunktionelle Coping Modes

I denne session har vi udviklet kortsigtede eller akutte adfeerds-
meessige, kognitive og oplevelsesorienterede strategier og teknikker,
som din Sunde Voksen Mode kan anvende med henblik pa at hand-
tere forskellige typer af Dysfunktionelle Coping Modes.

Nedenfor kan du lave en mode handteringsplan med dine foretrukne
strategier og teknikker for hver af de Dysfunktionelle Coping Modes, du
kender til. Du kan have din plan pé dig som et huskekort eller en ned-

O plan for at stotte dig selv i de forandringer, du arbejder med.

Undvigende Skjold Overmedgorlig Overkompensere

Tilfej flere teknikker til din plan, efterhanden som du identificerer
nye strategier, som virker for dig.




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale

Du skal ikke regne med, at din mode
héndteringsplan bliver ferdig med
det samme eller inden for de forste
uger. Du kan tilfoje nye teknikker, ef-
terhdnden som du opdager dem i lo-
bet af din behandling. Vi kan ikke
garantere dig, at din mode handte-
ringsplan vil virke i alle situationer
eller 100 procent, for det gor de ikke
for nogen. Hvad vi kan sige, er, at den
vil virke bedre eller have ferre nega-
tive konsekvenser end dine Dysfunk-
tionelle Coping Modes.

Mode héndteringsplaner ma skraed-
dersyes til bestemte situationer, testes
og finjusteres hen ad vejen. I starten

vil du sikkert have brug for noget hjelp fra dine terapeuter, be-
handlingsteamet og de andre i gruppen for at opbygge din plan -
men efterhanden vil din Sunde Voksen Mode internalisere alle de
sunde coping teknikker, sa du vil blive bedre og bedre til at tilga
dem og kunne bruge dem mere og mere.
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Mode handtering session 7:
Reduktion af styrken i de dysfunktionelle coping
modes - langsigtede strategier

Lav en liste med ting, du kan gere, og tanker, du kan tenke, nar du
opdager, at du sidder fast i en udgave af de Dysfunktionelle Coping
(O Modes og ikke fir dine behov opfyldt. Denne gang handler det alene
om at notere de ting, som du kan gere over laengere tid for at redu-
cere dine Dysfunktionelle Coping Modes mere permanent. Leg
merke til, at dette ogsa vil hjelpe dig med at @endre dine schemaer.

Reduktion af Reduktion
Undvigende af Over- Reduktion af
Skjold medgorlig Overkompensere
Eksempel: | Mit Undvigende | Min over- Min dominerende/
Skjold holder medgorlighed angribende be-
mig indespcerret | forhindrer mig | skytter forhindrer
i min lejlighed. i at fortcelle mig i at have
mennesker teet | relationer med
pa mig, hvor mennesker, som
mine greenser virkelig holder af
gar. mig.
O
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Reduktion af Reduktion
Undvigende af Over- Reduktion af
Skjold medgorlig Overkompensere
Lang- Jeg kan ga hen Jeg kan Jeg kan forsoge
sigtet og scette mig i begynde med aktivt at skabe en
adfeerds- | parkeni20 min. | at skrive det ny relation, fx ved
maessig 3 gange om ned, ndr jeg at melde mig ind i
menster- ugen. Hvis jeg opdager, at en sportsklub. Jeg
brydning | kangoredeti2 | min overmed- | kan prove at
uger i streek, kan | gorlighed tager | modes med nogle
jeg begynde at ovet, fordi fra klubben efter
gapdcaféil nogen har treening og finde
time en gang om | overtrdadt mine | ud af, om vi kunne
ugen, osv. greenser. blive venner. Jeg
Derefter kan kan vere seerlig
jeg prove at opmarksom pd de
snakke om det | positive sider, jeg
med den per- kan finde hos dem.
son, som er
gdet over mine
greenset, 0g
som jeg er
mest tryg ved.
Hvis det gar
godt, kan jeg
prove at gore
det samme
med folk, som
det vil veere
mere udfor-
drende at tale
om det med.
Relateret Forladthed/ Tilbageholde | Mangel pa
schema: angst for at folelser nzrhed og keerlig
miste/ustabilt kontakt
Dine
strategier
Dit
relaterede

schema:
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Reduktion af Reduktion
Undvigende af Over- Reduktion af
Skjold medgorlig Overkompensere
Eksempel: | Mit Undvigende | Min over- Min over-
Skjold medgorlige kompenserende
forhindrer migi | coping mode coping mode
at fa et arbejde. | forteeller mig, forhindrer mig i
at jeg lige sd at erkende min
godt kan lade egen svaghed eller
veere med at andres styrke.
leese op til min
eksamen, fordi
jeg alligevel
ved, jeg vil
dumpe.
Langsigtet | Jeg kan tenke Jeg kan huske | Jeg kan overveje
adfeerds- | pd de kompe- pa den gruppe- | det faktum, at alle
maessig tencer, jeg har session, hvor vi | har svagheder,
menster- ift. et bestemt snakkede om ogsd jeg. Ndr jeg
brydning | job. Jeg kan negative for- bencegter mine
overveje, hvilke | ventninger, og | svagheder, kan jeg
fordele og indse, at jeger | fa problemer,
ulemper der i feerd med selv | fordi jeg opforer
kunne veere ved | at planlegge mig som en, der
at have dette mit eget neder- | ved det hele. Jeg
eller andre jobs. | lagved ikke at | kan tenke pd
leese. Jeg kan andres styrker og
minde mig selv | lade vaere med at
om, at den bedomme dem
sikreste made | negativt. Jeg kan
at fejle pa er prove at fa et
slet ikke at for- | mere afbalanceret
soge; og om, at | syn pd mig selv og
jeg har bestaet | andre.
eksaminer for
og ikke er en
total fiasko. Jeg
kan begynde
at forberede
mig til min
eksamen.
Relateret | Ufravigelige Mislykkes i Fole sig forkert/
schema: normer arbejdsliv/ defekt/skam

karriere
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Reduktion af Reduktion
Undvigende af Over- Reduktion af
Skjold medgorlig Overkompensere
Dine
strategier:
Dit
relaterede
schema:
Eksempel: Min overkom-
Min over- penserende coping
Mit Undvigende medgorlige mode er virkelig
Skjold coping mode | grum og hadefuld
forhindrer migi | forhindrer mig over for mine
at lave noget i at meerke og venner, hvis de
sammen med anerkende lover noget, men
andre. mine folelser ikke holder det.
Langsigtet | Jeg kan benytte Jeg kan opsege | Hvis sadan noget
adfeerds- visualisering til de barndoms- | sker, kan jeg - for
maessig at huske pd, minder, som jeg reagerer over
menster- | hvordan det var | dette er forbun- | for mine venner
brydning | for migat fi det med. Der- | - give mig selv et
mere og mere efter kan jeg par minuttet, sd
tillid til de andre | bede min jeg kan fd kontakt
i min terapi- terapeut om med den
gruppe. I visuali- | hjeelp til at trygheds-boble,
sering kan jeg omskrive disse | som vi har brugt
genopleve, hvor minder, sd jeg | igruppen.
rart det var at kan bruge den
tale med de omskrevne

andre i pauserne.

version ved at
Iytte til den pa
min iPod.
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Jeg kan frem- Siden kan jeg | Derefter kan jeg i
kalde den varme | langsomt mine tanker lave
folelse i min neerme mig en mode dialog
mave, som jeg mine folelseri | for at finde ud
havde i disse hverdagen og hvad, hvad mine
ojeblikke, og mdske endda | forskellige modes
treene mig selvi | forteelle de egentlig har brug
at meerke denne | mennesker, for. Siden kan
folelse 3 gange som er teettest | min Sunde Vok-
om dagen, ndr pd mig, sen veelge en
jeg er sammen hvordan jeg passende hand-
med andre (pd har det. ling, som ikke vil
arbejde, i tera- skade mine
pi...) venskaber.

Relateret Anderledes/ Tilbageholde | Seerret/saerstatus

schema: udenfor folelser

Dine

strategier

Dit
relaterede
schema:

Vi har udarbejdet nogle langsigtede adfeerdsmessige, kognitive
og oplevelsesorienterede strategier, teknikker eller ferdigheder,
som din Sunde Voksen Mode kan benytte med henblik pa at redu-
cere styrken i de forskellige typer af Dysfunktionelle Coping Modes.

Nedenfor kan du udarbejde en mode héndteringsplan for hver af
de Dysfunktionelle Coping Modes, som du har erfaring med, og
som du ensker at arbejde med i de kommende uger. Den kan fun-
gere som et huskekort for dig, som du kan bruge, mens du arbejder

pa at skabe forandring.




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale 63

Langsigtet mode handteringsplan for
mine Dysfunktionelle Coping Modes

Undvigende Skjold Overmedgorlig Overkompensere

Tilfoj flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever
forskellige ting af og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode forandringsplan bliver feerdig i dag eller for
den sags skyld inden for de naeste uger. Resten af dit liv vil du kunne
finde nye teknikker til langsigtet forandring, som du kan preve. Du
kan tilfoje nye teknikker, efterhanden som du opdager dem i behand-
lingen. Vi kan ikke garantere dig, at din mode forandringsplan vil
virke hver gang eller 100 procent, for det er der ingen, der gor. Nogle
ting er vanskeligere at forandre end andre. Hvad vi kan sige, er, at den
vil fungere bedre i det lange lob end dine Dysfunktionelle Coping
Modes. Mode handteringsplaner skal tilpasses til de givne situationer,
testes og finjusteres. I starten vil du sikkert have brug for noget hjelp
fra din terapeut, behandlingsteamet eller de andre i gruppen for at
finde pa indhold til din plan — men med tiden vil din Sunde Voksen
Mode internalisere alle disse sunde coping teknikker, og du vil blive
bedre og bedre til at huske dem og holde dig til den plan, du har lagt.
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Mode handtering, session 2: Bekemp dine
Straffende og Krevende Foralder Modes

De Straffende og Kreevende Foraelder Modes fremkalder pres og
selvhad og udleser ofte Dysfunktionelle Coping Modes.

I schema terapi onsker vi at styrke din Sunde Voksen Mode,
traeene den i at stille op mod din Straffende Foralder Mode og finde
mader at seenke kravene fra den Kreevende Foralder Mode pa til et
mere rimeligt niveau.

Forestil dig en situation, hvor du har hert et budskab fra dine
Dysfunktionelle Forzelder Modes.

Hvad kan din Sunde Voksen Mode sige til din Straffende
Forelder?

Hvad kan din Sunde Voksen Mode sige til din Kreevende
Foraelder?

Et af malene i schema terapi handler om at
befri dig fra de negative konsekvenser, som
disse Dysfunktionelle Forzelder Modes har for
dig.
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Bekemp dine Straffende og Kravende Foralder Modes:
Kortsigtede adfeerdsmaessige og kognitive strategier

Skriv ned, hvad du leegger maerke til omkring dine tanker og han-

dlinger, nar du opdager, at du sidder fast i din straffende eller

Kraevende Foralder Mode og kan meerke, at det ikke er godt for dig.

Bekaemp din
Straffende Foreelder

Bekamp din
Kreevende Foreelder

Eksempel:

Det er mandag morgen, og din huskeliste er fuld af opgaver:

Din Straffende Forcelder:
”Det klarer du aldrig!
Sadan en taber som dig.
Du bliver aldrig til noget.”

Din Kreevende Forcelder:
"Du skal nd det hele. Uanset
hvad. Jeg er ligeglad med,
hvor sent du er nodt til at
blive oppe - ingen tid til
pauser. Der er ingen
undskyldning - det skal bare
veere perfekt.”

Kortsigtet
adfeerds-
meessige
strategier

Jeg kan hojt og tydeligt
sige: "Stop! Du tager fejl.
Jeg har klaret mange stres-
sende ting i mit liv og kan
gore det igen. Jeg lytter
ikke til dig, nar du nedgor
mig pa den mdde!”
Derefter kan jeg begynde
med en opgave ad gangen.

Jeg kan lave en tidsplan og
tage en opgave ad gangen.
Jeg scetter plads af til pauser,
hvor jeg vil slappe af. Jeg
prioriterer opgavelisten og
tager det, der haster her og
nu, mens jeg lader andre
opgaver vente til i morgen
eller senere.

Dine egne
strategier:

Eksempel:

Du er dumpet til en eksamen:

Din Straffende Forcelder:
"Du er simpelt hen for
dum til at gennemfore
noget som helst. Du er en
veerdilps taber”

Din Kreevende Forcelder:
"Du skulle have lcest meget
mere! Du skulle slet ikke
have lave noget som helst
andet og ma hellere ga i
gang med det samme og
arbejde uafbrudt, til du kan
tage den eksamen igen!”
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Bekaemp din Bekaemp din
Straffende Forcelder Kreevende Forcelder
Kortsigtede | Jeg kan sige folgende til Jeg kan sige til mig selv: “Jeg
kognitive | mig selv: “Jeg dumpede til | bliver nodt til at lcese op til
strategier | en eksamen. De gor mig | reek-samen, men jeg skal
ikke til en fiasko. Jeg sorge for, at der er balance
havde ikke tid nok til at | mellem studier og afslapning
forberede mig, og jeg blev | og for, at jeg far sovn nok, sd
distraheret, fordi min jeg kan veere i den bedst
bedstemor ld for doden. | mulige form, nar jeg skal op
O Jeg var ogsd uheldig med | til proven igen. Jeg kan
eksamenssporgsmalene. | minde mig selv om, at dette
Sadan var det bare, og er den forste eksamen i det
det gjorde det sveerere for | her semester, sd jeg har god
mig. Jeg er hverken dum | mulighed for at rette op pd
eller en taber. Jeg kan tingene. De besveerlige
huske andre eksamenssi- | omsteendigheder, jeg har
tuationer, hvor jeg har veeret i, er jo overstdede
klaret mig rigtig flot, for | nceste gang, jeg skal til
eksempel klarede jeg eksamen.
gymnasiet fint. Jeg vil
ikke lytte til min
Straffende Forcelder. Den
tager simpelt hen fejl.”
Dine egne
strategier:
O

Bekemp dine Straffende og Krevende Forelder Modes:
Kortsigtede oplevelsesorienterede teknikker

I sessionerne om oplevelsesorienteret mode arbejde afprevede vi no-
gle teknikker til bekeempelse af de Straffende og Kraevende Foreelder
Modes pa et oplevelsesorienteret eller folelsesmeessigt plan, og vi skal
senere i forlobet prove flere. Blandt disse teknikker er gvelsen med
straf og forsteerkning, evelser med repreaesentationer og andre. Lav en
liste i lobet af dette gruppeforlgb, som du kan bruge, nar du ensker at
standse eller skrue ned for dine Dysfunktionelle Foraelder Modes.
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Eksempel: Din ven siger til dig, at hun ikke kan veere der for dig
og stotte dig hele tiden.
Din Straffende Forcelder: | Din Krevende Forelder:
“Ingen kan lide dig. Du er | “Jeg har jo sagt, at du
sd ynkelig. Du er en skulle arbejde hardere pd
belastning for andre. Det | at blive rask. Hvis du
var bedre, hvis du var havde gjort det, ville du
dod” ikke veere nodt til at ringe
til hende. Du er nodt til
at arbejde hardere, forstar
du det?”
Kortsigtede | Jeg kan vende tilbage til Jeg kan fremkalde et
oplevelses- visualiseringsovelsen, vi billede, hvor jeg siger
orienterede | lavede, hvor jeg fandt ud | "Stop!” til den indre
teknikker af, at min Straffende For- | repraesentation af min
elder har min lcerers Kreevende Forcelder. Jeg
stemme fra 1. klasse, som | kan huske pd, hvordan
fik mig til at have det det foltes, da alle de andre
darligt med alt, jeg gjorde. | i gruppen fortalte
Jeg kan ogsa huske den repreesentationen af min
terapisession, hvor vi talte | Kreevende Forcelder, at
om, at jeg ikke har lyst til | hun tog fejl og var nedt til
at behandle mig selv pa at tie stille. Jeg kan
den samme mdde, som kontakte min Sunde
den lcerer gjorde. Jeg kan | Voksen og finde ud af,
traekke pad den styrke, jeg | hvor mange gange det vil
meerkede i det pjeblik, og | veere ok at ringe til min
bede min Straffende ven - mdske tre gange om
Forcelder om at "holde sin | ugen i stedet for hver dag.
mund’”.
Dine egne
teknikker:
=N

67




68

Kapitel 4 - Uddelingsmateriale

Kortsigtet mode handteringsplan for at bekempe mine
Straffende og Kravende Forzlder Modes

Vi har nu identificeret kortsigtede adfeerdsmaessige, kognitive og oplev-
elsesorienterede teknikker og ferdigheder, som din Sunde Voksen
Mode kan bruge til at bekeempe den straffende og den Kraevende
Foraelder Mode.

Herunder kan du lave en mode handteringsplan med de strategier og
teknikker, som du foretreekker for hver af de foreelder modes, du pavirkes
af. Hav planen med dig som et huskekort eller en ngdplan, mens du

(O arbejder med din forandring.

Straffende Forcelder Kreevende Forelder

Tilfoj flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode handteringsplan bliver feerdig hverken i
dag eller inden for de naeste par uger. Du kan tilfoje nye teknikker,
efterhanden som du opdager dem i lobet af programmet. Vi kan
ikke garantere dig, at din mode handteringsplan vil virke i alle situ-
ationer eller 100 procent, for det gor de aldrig. Hvad vi kan sige, er,
at den vil virke bedre i det lange lob end at ga og lytte til dine
Dysfunktionelle Foralder Modes. Mode héandteringsplaner skal
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skreeddersyes, sd de passer til
den konkrete situation; de skal
testes og finjusteres. Til at starte
med vil du sikkert have brug for
hjeelp fra dine terapeuter, behan-
dlingsteamet og de andre i grup-
pen, nar du skal finde indhold til
din plan - men med tiden vil din
Sunde Voksen Mode inter-
nalisere alle disse sunde coping teknikker, og du vil blive bedre til
at finde dem frem og huske at bruge dem.
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Mode handtering, session 3:
Omsorg for din Sarbare Barne Modes
triste og @engstelige folelser

Nér man oplever den Sarbare Barne Mode (SBM), vil den mest do-
minerende folelse som oftest veere tristhed eller aengstelighed eller
en kombination af de to. Nar den Sarbare Barne Mode er ked af det,
kan man samtidig fole sig ensom, hables eller have andre folelser,
som knytter sig til tristheden. Nar den Sérbare Barne Mode er @ng-
stelig, kan man samtidig fole sig bange eller urolig eller andre folel-
ser, som knytter sig til folelsen af aengstelighed. En folelse, der
forbinder de to, er “forladthed”. Nogle gange, nar man er i den
Sarbare Barne Mode, kan man i gvrigt godt bare have en folelses-
maessig smerte, uden at man er i stand til at seette ord pa den. Det er
ret almindeligt hos mennesker, som er i en version af den Sarbare
Barne Mode, som ikke er serlig gammel.

Vi hjelpes ad med at kigge pa de folelser, der opstér, for at
finde ud af, hvad den Sarbare Barne Mode har brug for. Born,
som er kede af det eller eengstelige, har brug for at have en om-
sorgsfuld forelder-voksen hos sig, som kan treste dem og give
dem modet tilbage. Mange mennesker med psykologiske proble-
mer har ikke haft voksne omkring sig i deres barndom, som
kunne trgste og berolige dem, néar de folte sig kede af det eller
bange. S& de har aldrig leert, hvordan de kan handtere disse folel-
ser. Ofte har de tveertimod leert, at det ikke er i orden at veere ked
af det eller bange. Derfor ved de heller ikke, hvad de skal stille
op, nér de er i den Sarbare Barne Mode.

O Nir den Sarbare Barne Mode er preaeget af tristhed, er det vigtigt

at fortaelle ham eller hende, at det er ok at vaere ked af det indimel-
lem. Det kan man gore ved at sige: "Det er ok at vaere ked af det.
Hvis det samme var sket for mig, ville jeg ogsa vere ked af det. Jeg
kan godt forstd, at du foler dig ked af det og ensom lige nu.” En om-
sorgsfuld foraelder vil troste et barn, som er ked af det, med ord og
handlinger: et knus, et teeppe, man kan putte sig i, at blive vugget,
varm kakao osv. Alle disse ting kan din Sunde Voksen Mode (SVM)
leere at gore. I starten vil det maske foles lidt akavet, men det opfyl-
der den Sarbare Barne Modes behov.
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Nér den Sarbare Barne Mode er preeget af @engstelighed, er det
vigtigt at sorge for tryghed og beskyttelse til ham eller hende. Det
kan du for eksempel gore ved at sige: "Jeg er her for dig. Jeg vil be-
skytte dig. Jeg vil sorge for, at der ikke sker dig noget ondt.” I nogle
situationer kan det ogsa vere en hjalp at vejlede din Sarbare Barne
Mode til at handtere frygten pa en adaptiv méade. For eksempel ved
at vise, at det, det Sarbare Barn frygter, ikke er farligt, eller ved at
fjerne truslen.

I begge tilfeelde kan det igen at meerke det Sarbare Barns folelser,
som har veeret undertrykt i lang tid, frembringe folelser af athaen-
gigged. I schema terapi er det en naturlig del af helingsprocessen, at
ens terapeuter tager rollen pa sig som de omsorgsfulde foreldre for
den Sarbare Barne Mode. Pa den made far den Sarbare Barne Mode
mulighed for at laere gennem egne erfaringer med en positiv rolle-
model, som han eller hun ikke havde som barn. Med tiden vil man
udvikle Den omsorgsfulde foralder som et aspekt af sin egen Sunde
Voksen Mode og blive i stand til at opfylde den Sarbare Barne Modes
behov pa egen hand.

Denne proces kraever tid og abenhed af dig, sa du i ferste omgang
kan give terapeuterne lov til at vaere de omsorgsfulde foreldre for
dig, og du i anden omgang kan udvikle din egen omsorgsfulde
foreelder.

Forestil dig en situation, hvor du var i den Sérbare Barne Mode og
var ked af det.

Hvad har din Sérbare Barne Mode hert terapeuterne sige, som
foltes trostende? Hvad kunne Den omsorgsfulde forzlder, som er en
del af din Sunde Voksen Mode, sige til din Sarbare Barne Mode for
at troste ham/hende?

Forestil dig en situation, hvor du har varet i den Sarbare Barne
Mode og folte dig @ngstelig eller bange.
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Hvad har din Sarbare Barne Mode hort terapeuterne sige, som fik
dig til at fole dig tryg? Hvad kunne den del af din Sunde Voksen
Mode, som er Den omsorgsfulde foralder, sige til din Sarbare Barne
Mode for at fa ham/hende til at fole sig tryg?

Malet er, at din Sunde Voksen Mode styrkes, sa den bliver i stand til
at genkende de behov, den Sarbare Barne Modes har, og til at treste
og berolige, nar han eller hun er ked af det eller bange.

Drag omsorg for din Sarbare Barne Mode: Kortsigtede
adferdsmassige og kognitive strategier

I dag vil vi se pa de kortsigtede strategier, som man kan bruge, nar
man er i den Sarbare Barne Mode og foler sig trist eller aengstelig.

I nzeste mode handteringssession vil vi fokusere pa de langsigtede
strategier.

Trost til det triste Reduktion af det Sdrbare
Sarbare Barn Barns cengstelighed

Eksempel: Jeg er i den Sarbare Jeg er i den Sarbare
Barne Mode og foler mig | Barne Mode og foler mig
nedtrykt, fordi min ven | eengstelig, fordi jeg er
lige har fortalt mig, at bange for, at jeg ikke vil
hun ikke kommer og veere i stand til at finde
besoger mig i aften. en privatpraktiserende
terapeut efter forlpbet, si
jeg kommer til at std helt
alene, nar jeg bliver
udskrevet.
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Trost til det triste
Sdrbare Barn

Reduktion af det Sarbare
Barns cengstelighed

Kortsigtede
adfeerdsmaes-
sige strategier

Jeg kan forteelle min
veerelseskammerat, hvad
der er sket, og at jeg foler
mig virkelig ked af det og
forladt. Mdske kender
min bofeelle ogsa til at
fole sig ked af det, ndr
nogen aflyser en aftale.
Maske vil hun foresld, at
vi tilbringer en hyggelig
aften sammen pd
veerelset i stedet. Hvis
hun ikke foresldr det, kan

Jeg kan bede omsorgs-
personalet om at stotte
mig i at fa ringet rundt
og finde en privat
terapeut. Vi kan hjelpes
ad med at formulere
noget meningsfuldt, som
jeg kan indtale pa
vedkommendes
telefonsvarer. Jeg kan
o0gsd bede en af mine
venner om at tage med
hen til terapeuten de

jeg selv sporge hende, om | forste par gange.
hun vil lave noget med
mig i aften, se en film
eller lave noget mad.
Dine egne
strategier:
Eksempel: Jeg er i SBM og foler mig | Jeg er i SBM og er
trist, uelsket og ensom, | eengstelig, fordi jeg er

fordi ingen har ringet til
mig hele ugen.

bange for, at min
veerelseskammerat ikke
leengere vil kunne lide
mig, hvis jeg beder
hende om at tage sin del
af rengoringen.
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Trost til det triste
Sarbare Barn

Reduktion af det Sarbare
Barns cengstelighed

Kortsigtede
adfeerdsmaes-
sige strategier

Jeg kan madske ringe til
nogen eller, hvis ingen
har tid, sende en e-mail.
Jeg kan derefter huske pa
nogen af de trostende
ting, som min terapeut
har sagt til mig, og den
plan, vi lavede til mig,
hvor jeg kan se min
yndlingsfilm eller lytte til
min yndlingsmusik, nar
jeg har det sadan her.

Jeg kan overveje, hvad
risikoen er for, at min
veerelseskammerat vil
reagere preecis sadan. Jeg
kan ogsd overveje, hvad
det veerste er, der kan
ske, hvis hun faktisk ikke
kan lide mig leengere.

Dine strategier:

Omsorg for min Sarbare Barne Mode: Kortsigtede oplevelses-

orienterede teknikker

I sessionerne med oplevelsesorienteret mode arbejde afprovede vi
nogle teknikker med henblik pa at trgste den Sarbare Barne Mode,
og dem skal vi ogsa vende tilbage til senere i din behandling. Disse
teknikker inkluderer at relatere sig til andre, ovelser med
visualiseret korrektiv omskrivning, mode dialoger osv. Lav en
liste med oplevelsesorienterede teknikker, som du kan bruge, nar
din Sarbare Barne Mode har brug for trest eller bekreeftelse.




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale

75

der blev sagt til min
SBM i gar i visualise-
ringsovelsen i gruppen.
Jeg kan fx huske "Jeg vil
veere der for dig”

Eksempel: Mit Sarbare Barn foler sig | Mit Sarbare Barn er
trist og uelsket, fordi den, | bange for at veere
jeg elsker, ikke vil have babysitter for min vens
mig. lille datter.
Kortsigtede Jeg kan kontakte de Jeg kan lave en mode
oplevelses- triste og ensomme folel | dialog med min SVM og
orienterede set, som jeg meerker i gore min SBM tryg ved
teknikker min mave, og huske det, | at minde hende om, at

“min ven siger, hendes
datter altid er glad, nar
jeg er pa besog. Du har
lavet spaghetti, og det
kan born godt lide. Jeg
ved, du vil gore det godt
som babysitter for din
vens datter, og du
behover ikke veere

perfekt”

Dine strategier:

Kortsigtet mode handteringsplan for min Sarbare Barne Mode

Vi har udviklet en reekke adfeerdsmeessige, kognitive og oplevelses-
orienterede teknikker eller strategier, som din Sunde Voksen Mode
kan bruge til at drage omsorg for de triste og aengstelige folelser,

som stammer fra din Sarbare Barne Mode.

Herunder kan du lave en mode héndteringsplan med dine fore-
trukne strategier og teknikker, som du kan have pd dig som et
huskekort eller en nedplan, mens du arbejder med forandring.
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Trost til triste folelser Reduktion af eengstelighed

Tilfej flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode
handteringsplan bliver feer-
dig i dag eller inden for
nogle uger. Du kan tilfoje
nye teknikker, efterhanden
som du opdager dem i lobet
af behandlingen. Vi kan
ikke garantere dig, at din mode handteringsplan vil virke hver
gang eller 100 procent, for det er der ingen, der gor. Det, vi kan
sige, er, at den pa leengere sigt vil virke bedre end dine usunde
coping modes eller foreelder modes, nar det handler om at have
med dit Sarbare Barn at gore. Mode handteringsplaner skal til-
passes specifikke typer af situationer og ma testes og finjusteres
hen ad vejen. I starten vil du sikkert have brug for at fa noget
hjelp fra dine terapeuter, behandlingsteamet og de andre i grup-
pen for at finde ud af, hvad din plan skal bestd af. Men hen ad
vejen vil din Sunde Voksen Mode internalisere alle de sunde co-
ping teknikker i sig, og du vil blive bedre til at fa fat i dem og
huske at bruge dem.
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Mode hindtering session 4:
Handtering af din Vrede Barne Mode

Vrede er den primere folelse i den Vrede Barne
Mode. Nar du er i den mode, kan du fele dig vred,
rasende, frustreret, irriteret osv. Men du kan ogsa
vaere meget impulsiv uden at vere bevidst om
nogen vrede folelser. Hvis det sker, taler vi om
den Impulsive Barne Mode i stedet for den Vrede
Barne Mode.

Nogle mennesker, som dejer med psykiske
problemer, har aldrig haft nogen forbilleder for
deres Sunde Voksen Mode, der kunne vise dem, hvordan man reage-
rer over for et vredt barn og hjelper det med at fa vreden udtrykt pa en
god made. Ofte har de bare leert, at det "ikke er ok” at veere vred. Sa de
har aldrig leert at handtere deres Vrede Barne Mode.

Det er vigtigt, at den Vrede Barne Mode far lov til at vise sin vrede
og sige, hvad der gor ham eller hende vred. Som regel drejer det sig
ikke bare om en, men om flere ting — nogle gange et helt katalog. Man
er nodt til at serge for, at der er tilstreekkelig tid, sa det hele kan blive
luftet og komme til udtryk. Den Sunde Voksen Modes opgave er at
lytte til den Vrede Barne Mode, forstd de underliggende behov og tage
det alvorligt og huske pa det hele.

Pa den made kan du vise det Vrede Barn, at det er helt ok og nor-
malt at blive vred, ogsé pa dem, man er teet pa. Du kan ogsé vise det
med bekraftende ord som: ”Jeg kan virkelig godt forsta, hvor vred det
her gor dig” Eller: "For daelen da, det ville ogsa gore mig vred.” Efter at
det Vrede Barn har faet luft og er blevet bekraeftet, er det vigtigt at
kigge pa, hvilke behov det Vrede Barn har, og hvilke muligheder der
findes for at fa dem opfyldt. Det er ogsa vigtigt at kigge pa, hvordan
han eller hun kan handtere sin vrede fremover, s han eller hun kan
udtrykke den béde effektivt og trygt — uden at skade hverken selv sig,
andre eller sine relationer. Nogle mennesker har undertrykt deres
Vrede Barne Mode sa laenge, at det tager tid bare at opdage, at de foler
vrede. Andre er bange for deres vrede og tror, at de vil miste kontrollen
til deres Vrede Barne Mode. Derfor er det ogsa vigtigt at have et forbil-
lede i terapeuten i starten, som kan vise, hvordan en omsorgsfuld for-
alder ville reagere over for og hjelpe det Vrede Barn. Med tiden kan
man sé internalisere denne sunde made at have med det Vrede Barn at
gore pa i sin egen Sunde Voksen Mode.
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Forestil dig en situation, hvor du er i din Vrede Barne Mode.

Hvad har din Vrede Barne Mode brug for at here, hvis han eller hun
skal fole sig hort, set og forstdet? Hvordan kan du udtrykke det fra din
Sunde Voksen Mode?

Det er et af malene i schema terapi, at din
Sunde Voksen Mode bliver i stand til at
hjzlpe din Vrede Barne Mode med at fé luft
for sin vrede pa en ikke-kreevende made.
Med tiden leerer du saledes at kanalisere vre-
den over i sunde, assertive feerdigheder, med
hvilke din Sunde Voksen Mode kan tydelig-
gore dine personlige greenser, udtrykke dine

behov og na dine mal.

Handtering af din Vrede Barne Mode:
Kortsigtede adfeerdsmassige og kognitive
strategier

Lav en liste over de ting, du kan sige til sig selv, nar du feler dig
fastlast i den Vrede Barne Mode og ikke far dine behov opfyldt.
Til at starte med vil vi kigge pa, hvad der kan hjelpe dig her og
nu. Neste gang vi skal arbejde med denne mode, vil vi fokusere
pa ting, du kan gore pa lengere sigt for at reducere styrken i
denne mode. En enkelt advarsel: Nar den Vrede Barne Mode er
meget intens, heemmes vores kognitive evner, fordi vi oversvem-
mes med adrenalin, hvilket gor det vanskeligt at teenke klart.
Glem ikke, at en del af det at hdndtere den Vrede Barne Mode
bestdr i at identificere det uopfyldte behov, som udleste vreden.
Ofte bliver du nedt til at vente med at gore det til lidt senere,
hvor du ikke leengere er helt sa vred.
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Handtering af din Vrede Barne Mode

Eksempel: Jeg er i den Vrede Barne Mode, fordi min
veninde har aflyst vores aftale, fordi hun har
mere lyst til at lave noget med sin keereste. Jeg
har lyst til at rabe ad hende og fortcelle hende,
at hun aldrig mere skal kontakte mig!

Kortsigtede Jeg kan tage mine boksehandsker pa og sl pa

adfeerdsmaessige boksebolden, indtil jeg fysisk har faet luft for

strategier min vrede og foler mig mere afslappet. Sd kan

jeg sende en mail til min veninde, hvor jeg
forteeller hende, at det gor mig virkelig vred,
nar hun aflyser aftaler med sa kort varsel,
fordi hun hellere vil veere sammen med sin
keereste. Det foles, som om jeg altid er den
mindst vigtige og ikke har betydning for hende.
Jeg vil bede hende om at planlcegge bedre
fremover, sda hun bdde kan veere sammen med
sin keereste og finde tid til vores venskab. Det
kunne jeg ogsa skrive i e-mailen.

Dine strategier:

Eksempel: Jeg er i den Vrede Barne Mode, fordi min mor
har fortalt sine veninder, at jeg er dumpet til
min koreprove.

Kortsigtede Efter at jeg har fdet lidt luft for min vrede, vil

kognitive jeg se neermere pd, hvad det er for greenser,

strategier: som min mor har overskredet med sin adfeerd,

og hvordan jeg skal handle. Jeg kan leegge en
plan for, hvad jeg skal sige til hende om det,
og hvilke feerdigheder jeg skal bruge for at
kunne gore det pa en assertiv og ikke-
aggressiv mdde.
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Handtering af din Vrede Barne Mode

Dine strategier:

Handtering af din Vrede Barne Mode:
Kortsigtede oplevelsesorienterede teknikker

I sessionerne med oplevelsesorienteret mode arbejde har vi afprovet
nogle oplevelsesorienterede teknikker for at handtere den Vrede Bar-
ne Mode, og vi skal senere i programmet ogsd prove andre. Tek-
nikkerne omfatter at forbinde sig til andre, visualiseret korrektiv
omskrivning, mode dialoger og mode rollespilsgvelser m.fl. Lav en
liste med de oplevelsesorienterede teknikker, som du kan bruge for
at reducere styrken af din Vrede Barne Mode og undga at handle
overilet.

Eksempel: Min Vrede Barne Mode har lyst til at
sla min chef, fordi han har nedgjort
mig foran de andre.
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Kortsigtede

teknikker

oplevelsesorienterede

Jeg kan meerke, hvordan mine musk-
ler bliver speendte. Jeg kan forestille
mig en ballon, som jeg anbringer al
min vrede i og sd giver slip pa. I dag
far jeg brug for et par balloner, som
flyver til vejrs, for jeg foler mig lettet.
Derefter kan jeg huske pd, da jeg var i
gruppen, og terapeuten spurgte mig
om, hvad jeg havde brug for -
hvordan hun respekterede det, jeg bad
om. Mdske har jeg ogsd i den her
situation brug for at fa sagt, at jeg vil
behandles med respekt.

Dine teknikker:

Flyv, vredes-
balloner, flyv!

Kortsigtet mode handteringsplan for min Vrede Barne Mode

Vi har nu arbejdet med adfeerdsmeessige, kognitive og oplevelsesorien-
terede teknikker eller feerdigheder, som din Sunde Voksen Mode kan
bruge for at handtere den Vrede Barne Mode. Herunder kan du lave en
mode héndteringsplan med dine foretrukne strategier og teknikker. Hav
planen pa dig som et huskekort eller en ngdplan, mens du arbejder med

din forandring.

Vrede Barne Mode
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Tilfoj flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode héandteringsplan bliver
feerdig i dag eller pé et par uger. Du kan tilfoje tek-
nikker, efterhanden som du opdager dem i lobet af
programmet. Vi kan ikke garantere dig, at din mode
handteringsplan vil virke i alle situationer eller 100
procent, det er der ingen, der gor. Hvad vi kan sige
er, at den vil virke bedre i det lange lgb end dine
Dysfunktionelle Coping Modes eller Dysfunktionel-
le Foreelder Modes, nar det handler om at have med
din Vrede Barne Mode at gore og de behov, der lig-
ger under. Mode handteringsplaner skal skreeddersys, sa de passer til
specifikke typer af situationer, og sa skal de testes og finjusteres. I
begyndelsen vil du sikkert have brug for noget hjelp fra dine terapeu-
ter, behandlingsteamet og de andre i gruppen for at finde pa indhold
til din plan - men med tiden vil din Sunde Voksen Mode internali-
sere alle disse sunde coping teknikker, og du vil blive bedre til at finde
dem frem og huske at bruge dem.
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Mode handtering session 5:

Udvikling af din Trygge og Glade Barne Mode

Nar du er i den Trygge og Glade Barne Mode, fo-
ler du dig elsket, tilfreds, forbundet til andre, at
dine grundleggende folelsesmessige behov er
opfyldt, tilfreds, beskyttet, veerdsat, anerkendt,
draget omsorg for, vejledt, forstaet, veerdsat, tryg,
optimistisk og spontan.

De fleste mennesker, som har en psykisk li-
delse, er vokset op i et miljg, som hverken op-
muntrede dem eller bakkede dem op i at veere
glade eller legende. Det er ogsa grunden til, at de

ofte er i tvivl om, hvad de godt kan lide at lave, og at de ikke har

udviklet hobbyer eller fritidsaktiviteter i deres liv.

Det er vigtigt, at den Trygge og Glade Barne

Mode kan fa lov at udtrykke sin glaede og gore ting,
som gor ham eller hende glad. Det er vigtigt at give
sin Trygge og Glade Barne Mode mulighed for at
udtrykke kreative impulser. Som sund voksen er
det en god idé at veere dben over for en bred vifte af
muligheder for gleede og nydelse for den Trygge og
Glade Barne Mode. Det er ogsa vigtigt at veere i
stand til at forbinde sig med det Trygge og Glade
Barn i sig selv og vaere opmarksom pé den infor-
mation, som kommer fra ham eller hende om, hvad
der er brug for.

Nogle mennesker har undertrykt deres Trygge
og Glade Barne Mode sé leenge, at det kraever en del
arbejde i terapien, for de igen kan fa fat i disse folel-
ser af glaede og lykke. Det er derfor, schema tera-

peuter appellerer til, at dit Trygge og Glade
Barn ma komme ud at lege og udforske, og
hjelper dig med at finde ud af mere om den
Trygge og Glade Barne Mode og udvikle en
fornemmelse for at lege og have det sjovt.
Senere vil din Sunde Voksen Mode lzre at gore
disse ting for dig.
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Hvad kan din Trygge og Glade Barne Mode lide at lave?

Hvad har din Trygge og Glade Barne Mode brug for at here fra din
Sunde Voksen Mode, sa han eller hun far lyst til at komme frem og
lege og nyde livet?

O

Et af schema terapiens mal er at opmuntre din Sunde Voksen Mode
til at hjeelpe din Trygge og Glade Barne Mode med at udvikle en god
sans for at lege og have det sjovt og fa lagt tid i kalenderen til hob-
byer og fritidsaktiviteter.

Styrk den Trygge og Glade Barne Mode: Kortsigtede

O adferdsmaessige og kognitive strategier
Lav en liste med ting, som du kan tenke pa eller gore for at
udvikle din Trygge og Glade Barne Mode. I dag vil vi se pa
kortsigtede strategier, som kan hjalpe dig med at komme i den
Trygge og Glade Barne Mode. Naeste gang vi arbejder med
denne mode, vil vi fokusere pa ting, du kan gere pa laeengere sigt
i arbejdet med at udvikle denne mode. For i denne mode foler
du dig godst tilpas.

Udvikling af din Trygge og Glade Barne Mode

Eksempel Jeg er i den Trygge og Glade Barne Mode, nar
jeg er sammen med mine venner og spiller
beach-volleyball.
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Udvikling af din Trygge og Glade Barne Mode

Kortsigtede Jeg kan spontant ringe til min ven efter arbejde
adferdsmeessige og sporge hende, om hun har tid til at modes
strategier pa min yndlingscafe for at snakke. Hvis hun

ikke har tid, kan jeg ga over til beach-volley-
ballbanen og se, om der er nogen. Mdske kan
jeg finde nogen at spille med.

Dine strategier:

kognitive strate

Eksempel: Jeg er i den Trygge og Glade Barne Mode, ndr
jeg husker pa oplevelser, hvor jeg var glad.
Kortsigtede Jeg kan teenke pa de ting, vi lavede i sommer,

gier | og hvordan jeg ned aktiviteterne.

Dine strategier:

Styrk din Trygg

e og Glade Barne Mode:

Kortsigtede oplevelsesorienterede teknikker

I sessionerne med oplevelsesorienteret schema terapi har vi afpre-
vet nogle teknikker for at styrke den Trygge og Glade Barne mode
pa det folelses- eller oplevelsesmaessige plan, og vi skal prove flere i
lgbet af behandlingen. Disse teknikker omfatter at forbinde sig til
andre, at lege og spille og andre sjove ting. Lav en liste over de op-
levelsesorienterede teknikker, som du kan bruge, nar du ensker at
komme i den Trygge og Glade Barne Mode eller invitere ham eller

hende ud at lege

Eksempel:

Jeg er i den Trygge og Glade Barne Mode, ndr jeg
spiser smdkager og flodeis.
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Kortsigtede | Jeg kan lave en visualiseringsovelse som den, vi lavede i

adfeerds- gruppen. Jeg kan forestille mig, at jeg gar ind i iskiosken og
maessige bestiller en gigantisk is i en chokoladedyppet vaffel.
strategier

Jeg kan bestille smdkager og flodeis — tre store kugler. Sd
kan jeg putte Me~Ms pad toppen sammen med noget
chokoladesovs. Jeg kan dufte isen og meerke kulden, ndar
jeg holder den i handen. Jeg kan tage en skefuld af min is
og putte den i munden - og smage bdade smdkager og
flodeis, den kraftige chokolade og de knasende Me»Ms.
Mums!

Dine
strategier:

Kortsigtet mode handteringsplan for
din Trygge og Glade Barne Mode

Vi har arbejdet med adfeerdsmaessige, kognitive og oplevelsesoriente-
rede teknikker eller feerdigheder, som din Sunde Voksen Mode kan
bruge for at komme i eller kalde din Trygge og Glade Barne Mode ud
at lege.

Herunder kan du lave en mode héndteringsplan med dine fore-
trukne teknikker, som du kan have med dig som et huskekort, mens
du arbejder med din forandring.

Trygge og Glade Barne Mode




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale 87

Tilfoj flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem
af og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

(O Forvent ikke, at din mode handteringsplan bli-
ver feerdig i dag eller inden for et par uger. Du
kan tilfoje teknikker hen ad vejen, efterhanden
som du opdager dem i lobet af din behandling.
Vi kan ikke garantere dig, at din mode handte-
ringsplan vil virke hver gang eller 100 procent,
for det er der ingen, der gor. Men vi kan garan-
tere, at den vil virke bedre og gore dig gladere i
det lange lob end dine Dysfunktionelle Coping
Modes eller Dysfunktionelle Foraelder Modes i
forhold til at omgas din Trygge og Glade Barne
Mode. Mode handteringsplaner skal tilpasses til specifikke typer af
situationer og ma hele tiden testes og finjusteres. I starten far du nok
behov for noget hjelp fra dine terapeuter eller behandlingsteamet
og de andre i gruppen for at finde pa ting, du kan sztte i din plan -
men med tiden vil din Sunde Voksen Mode internalisere alle disse
sunde coping teknikker, og til sidst vil de fungere automatisk.
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Mode handtering session 6:
Styrk din Sunde Voksen Mode

Nér du er i denne mode, stotter og bekrafter du din Sarbare Barne
Mode, du seetter granser for din vrede og Impulsive Barne Mode,
du stetter og udvikler din Trygge og Glade Barne Mode, lige som du
bekeemper dine Dysfunktionelle Coping Modes og dine Dysfunk-
tionelle Foreelder Modes og erstatter dem med sunde coping strate-
gier og fornuftige standarder.

I den Sunde Voksen Mode er vi i stand til at
holde balancen mellem behov og ansvar, si vi
kan nyde livet, men ogsa have et tilfredsstillende
arbejdsliv. Fra den Sunde Voksen Mode lerer vi,
hvordan voksenlivet fungerer, herunder arbejde,
det at veere forelder og andre pligter, og vi opse-
ger tilfredsstillende aktiviteter som sex, intellek-
tuelle og kulturelle interesser, sundhedsfremme
og sport.

Den omsorgsfulde foralder er en del af vores
Sunde Voksen Mode. Den omsorgsfulde forael-
der er de sunde ting, vi har indlert eller interna-
liseret fra vigtige andre personer i vores liv,
herunder vores psykoterapeut eller de andre fra
gruppen.

Et barndomsmilje, der byder pé, og hvor man
oplever kerlighed, stotte, opmuntring, bekraftelse og struktur,
fremmer udviklingen af en steerk Sund Voksen Mode. De fleste
mennesker, som har en psykisk lidelse, har ikke oplevet sadan et
barndomsmilje. Den gode nyhed er, at det kan
der rettes op pa i det miljo, som tilbydes i
schema terapien

Individuel og gruppe schema terapi tilbyder
en folelsesmeessigt korrigerende leering, hvor du
bliver stottet og bekraftet af bade terapeuterne
og de andre gruppedeltagere. Sidanne oplevel-
ser vil give dig mulighed for at komme i kontakt
med og udvikle din Sunde Voksen Mode. Uanset
hvor gammel du er, er det aldrig for sent at ar-
bejde pa denne made og hoste fordelene af det.

Hvad kan din Sunde Voksen Mode sige til:
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1. Dine Dysfunktionelle Coping Modes

2. Din Sarbare Barne Mode

3. Din Vrede/Impulsive Barne Mode

4. Din Straffende Forzlder

5. Din Kraevende Forzlder

6. Din Trygge og Glade Barne Mode

Udviklingen og styrkelsen af din Sunde Voksen Mode er et vigtigt
mal i schema terapien.

Styrk din Sunde Voksen Mode:
Kortsigtede adfaerdsmaessige og kognitive strategier

Lav en liste med de ting, som du kan tenke eller gore for at styrke
din Sunde Voksen Mode.

I denne mode tenker du klart, og du har adgang til dine sunde
coping strategier uden indblanding fra gamle, Dysfunktionelle
Coping Modes eller Dysfunktionelle Foraelder Modes.
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Styrk den Sunde Voksen Mode

Eksempel: Jeg er i min Sunde Voksen, ndr det lykkes mig at
markere min greense uden at fole skyld over det.

Kortsigtede Nar jeg godt ved, at jeg ikke har nogen ressourcer

adfeerds- tilbage til at hjelpe min keereste, fordi jeg selv har

maessige en masse ting, jeg skal klare, kan jeg sige: "Jeg kan

strategier, der | ikke hjcelpe dig lige nu, men jeg vil prove at vende

styrker tilbage til dig senere, ndr jeg har det bedre”. Jeg kan

menstret give mig selv lov til at gore noget, som gor mig godt,

O sd jeg kan fa mine kreefter tilbage.

Dine

strategier:

Eksempel: Jeg er i den Sunde Voksen Mode, ndr jeg kan bevare
roen i en stresset situation uden at miste troen pa
mig selv.

Kortsigtede Jeg kan teenke pd, hvor mange gange jeg faktisk har

kognitive klaret bestemte situationer godt indtil videre, og sige

strategier positive ting til mig selv som: "Du skal nok klare det
rigtig flot, det er bare en udfordring, og den skal du
nok klare.”

Dine

strategier:

Styrk din Sunde Voksen Mode:
Kortsigtede oplevelsesorienterede teknikker

I sessionerne med oplevelsesorienteret schema terapi har vi af-
provet nogle teknikker, som skulle styrke din Sunde Voksen
Mode pa det folelses- og oplevelsesmessige plan, og vi skal prove
flere af den samme type i lobet af behandlingen. Eftersom den
Sunde Voksen Modes formal er at handtere alle de andre modes,
omfatter disse teknikker ogsa alle de andre teknikker, du indtil nu
er stodt pa i hele forlobet med bade individuel og gruppe schema
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terapi. Lav en liste med de oplevelsesorienterede teknikker, som
du kan bruge, nar du er i den Sunde Voksen Mode.

Eksempel: Jeg er i den Sunde Voksen Mode, ndr jeg tager
mig af mine born.

Kortsigtede Nr jeg fx tager mig af mine born ved at leese en

oplevelses- godnathistorie for dem, kan jeg prove at fastholde

orienterede det som et minde ved at veere ekstra opmeerksom

teknikker pa oplevelsen, hvordan det foles, hvordan de ser ud

osv. Jeg kan mindes oplevelsen i en visualisering-
sovelse nogle gange, for jeg leegger mig til at sove, og
give mig selv lov til at lukke det helt ind som et
bevis pa, at jeg er en omsorgsfuld mor eller far.

Dine teknikker:

Nu ved du, hvordan du kan holde gje med dine modes. Du kan
bruge de ark, du fik udleveret vedrorende mode handtering, til at
hjelpe dig med at holde styr pa dem. Vi har udarbejdet adferds-
massige, kognitive og oplevelsesorienterede strategier, teknikker og
feerdigheder, som din Sunde Voksen Mode kan bruge til at handtere
alle de andre modes. Du har en mode handteringsplan for hver en-
kelt mode. Sorg for, at de er ved handen, for eksempel som huske-
kort, sa du kan kigge pd dem, nar du har behov for det. Og glem
aldrig, at du har en Sund Voksen Mode, som du kan tilkalde!
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Mode handtering session 8:
Langsigtede strategier til at bekaempe dine
Dysfunktionelle Foralder Modes

Lav en liste med strategier, som du kan bruge over leengere tid for at
fa dine Straffende og Kreevende Forelder Modes bekeempet ende-
gyldigt. Nar du reducerer styrken i dine Dysfunktionelle Foraelder
Mode, vil det samtidig fore til en forandring af dine schemaer.

Bekaemp din Straf- Bekamp din Krevende
fende Forcelder Mode Forcelder Mode
Eksempel: Du foler dig stresset, Dine kolleger sidder
fordi du skal til en sammen ved et bord i
vigtig jobsamtale i frokost-pausen og
morgen. Din snakker om en forfatter,
Straffende Forcelder du aldrig har hort om.

siger: "Du klarer det
aldrig. Du skuffede
sidste gang, og det
sker helt sikkert igen.
Du er sadan en taber.”

Din Kreevende Forcelder
siger: "Du er nodt til
komme ind i samtalen,
ellers vil ingen kunne lide
dig. Du skal leese mere, sd
du ogsd kender de
forfattere, folk snakker
om. Du er nodt til at sige
noget klogt, ellers bliver
det virkelig pinligt for
dig”

Langsigtede
adfeerds-
meessigt
menster-
brydende
strategier

Jeg siger hojt: "Nej!”
og gentager det, hvis
min Straffende
Foreelder bliver ved.
Jeg kan ove mig til
jobsamtalen sammen
med min terapeut i et
rollespil. Pd den made
kan jeg ove alle
vigtige situationer, sd
jeg er tryg ved, at jeg
kan handtere dem pad
en ordentlig made.

Jeg ignorerer min
Kreevende Forcelder og
siger: "Jeg kender ikke den
forfatter, hvad har han
skrevet?” eller "Er der en
af jer, der kan lane mig en
af hans boger? Det lyder
virkelig spaendende.” Jeg
kan deltage i samtalen,
selvom jeg ikke har det
perfekte svar til ethvert
sporgsmdl.
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Bekcemp din Straf-
fende Forcelder Mode

Bekeemp din Kraevende
Forcelder Mode

Relateret
schema:

Mislykkes i arbejdsliv/
karriere

Ufravigelige normer

Dine strategier:

Dit relaterede

schema
Eksempel: Hele ugen har du Du har pa det seneste
teenkt pa at aflyse din | haft en folelse af, at du
date pa fredag. Din ikke slar til - i for-
Straffende Forcelder hold til alle andre, at du
siger: "Ingen kan lide | ikke er interessant nok,
dig. Se dig selv! Du er | medmindre du giver dem
simpelthen sd kedelig | et eller andet. Din
og grim.” Kreevende Foreelder siger:
"Du er nodt til altid at
veere hjeelpsom og
stottende og tage ansvar
for at imodekomme
andres behov.”
Langsigtede Jeg kan sige til mig selv: | Jeg kan minde mig selv
kognitive “Det passer jo ikke! om, at jeg prover at gore
strategier Det er leenge siden, jeg | mit bedste for mine

havde slem akne og
bajler i hele munden.”
Jeg kan minde mig selv
om de komplimenter,
jeg har faet for min stil
og mine ojne. Jeg kan
tage den kjole pd, som
jeg foler mig allerkon-
nest i, og sorge for, at
jeg far en god nats
sovn, sd jeg ser ud-
sovet ud. Jeg kan
minde mig selv om, at
det kun er min straf-
fende forceldrestem-
me, der siger sadan
nogle ting til mig, og
at det er forkert.

venner. Og at det, som jeg
gor, er ok. Det er vigtigt
for mig ogsa at finde tid til
mig selv. Jeg kan beslutte
mig for to af mine venner
som mine bedste venner
og sd fokusere pd at
tilbringe tid med dem.
Derefter kan jeg tage mig
tid til mig selv. Og forst
ndr det er gjort, vil jeg
overveje at imodekomme
andre venners behov.
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Relateret Mislykkes i arbejdsliv/ | Ufravigelige normer
schema: karriere
Dine strategier:
i
Dit relaterede
schema
Eksempel: Du har det darligt Du foler dig under pres,

over at have begdet en
fejl. Din Straffende
Forcelder siger: "Du er
en stor idiot. Du
fortjener at blive
straffet — ingen
aftensmad til dig i
dag!”

fordi din bedste ven lige har
bedt dig om at lave hendes
bryllupsbuket. Din Kreeven-
de Foreelder siger: "Du bliver
nodt til at lave mindst tre,
sd du er sikker pd, at der
er nok. Det tager nok hele
natten, men det skal bare
veere perfekt. Det bliver
nodt til at veere perfekt.”
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Oplevelses- Jeg kan omskrive Jeg kan lave en
orienterede mine barndoms- visualiseringsovelse og se
teknikker til erfaringer ved at den situation for mig,
langsigtet huske pad den historie | hvor min ven fortalte
forandring om Den omsorgsful- mig, at mine buketter var
de foreelder, som min | de smukkeste, hun
terapeut leeste hojt i nogensinde havde set, og
gruppen, og se min hvor glad hun sa ud, da
Sunde Voksen for mig | hun spurgte, om jeg ville
og sige til mig selv: lave hendes bryllups-
"Det er ok at lave fejl. | buket, fordi jeg er sd god
Det er der ikke nogen, | til blomsterbinding. Jeg
der aldrig gor. Kom, folte mig lettet og kunne
sd ser vi, om vi ikke meerke min tillid til mig
kan rette op pa fejlen, | selv og det, jeg kan. Jeg
0g sd spiser vi folte mig ikke leengere
bagefter. Du lcerer presset.
ikke af dine fejl ved at | Da det stadig er sveert for
straffe dig selv, det far | mig at modstd min
du det bare darligt af” | Kreevende Forelder, kan
Jeg kan lave en lille et forste skridt veere at
ceske til mig selv med | kontakte denne folelse af
beskeder fra min lettelse og selvtillid hver
omsorgsfulde dag og begynde at
forcelder, som mod- overveje med mig selv,
siger min Straffende om det er en folelse, jeg
Forcelder, og kigge pa | kunne teenke mig at have
den hver morgen. noget oftere.
Relateret Mislykkes i arbejdsliv/ | Ufravigelige normer
schema: karriere

Dine strategier:

Dit relaterede
schema

95
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Vi har arbejdet med adferdsmeessige, kognitive og oplevelsesori-
enterede strategier, teknikker og feerdigheder, som din Sunde Vok-
sen Mode kan bruge til at bekempe dine Straffende og Kraven-
de Forelder Modes.

Herunder kan du lave en mode handteringsplan med de strategier
og teknikker, du foretreekker at bruge overfor de Dysfunktionelle
Forzlder Modes, du oplever. Sorg for at have den ved hdnden, mens
du arbejder med forandring, som et huskekort, der kan minde dig
om din langsigtede plan.

Langsigtet mode handteringsplan for mine
Dysfunktionelle Forcelder Modes

Straffende Foreelder Mode Kreevende Foreelder Mode

Tilfej flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode handteringsplan bliver feerdig i dag eller
inden for et par uger. Du kan tilfoje nye teknikker, efterhdnden som
du opdager dem i lgbet af behandlingen. Vi kan ikke garantere dig,
at din mode handteringsplan vil virke i enhver situation eller 100
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procent, for det er der ingen, der gor. Det, vi
kan sige, er, at den vil virke bedre i det lange
lob end at lytte til dine Dysfunktionelle
Forelder Modes. Mode handteringsplaner
skal passe til specifikke typer situationer og
ma testes og finjusteres hen ad vejen. I star-
ten far du nok brug for noget hjeelp fra dine
terapeuter, behandlingsteamet og de andre i
gruppen for at finde ud af, hvad din plan skal
indeholde — men med tiden vil din Sunde
Voksen Mode internalisere alle de sunde co-
ping teknikker, og du vil blive bedre til at
tilgd dem og huske at bruge dem.
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O

Mode handtering session 9:
Langsigtede strategier for at opfylde behovene
for din Sarbare Barne Mode

Lav en liste med langsigtede strategier, som du kan arbejde pa
med det sigte at opfylde de behov, som din Sarbare Barne Mode
(SBM) har. Valg nogle strategier, som med tiden kan fore til
permanent forandring. Nar modes forandres, forandres de sche-
maer, der aktiverer dem, ogsa, sd der sjeldnere sker aktivering.

andre mennesker

Troste det triste Berolige det aengste-
Sarbare Barn lige Sarbare Barn
Eksempel: Jeg er ofte i den Nir jeg er i den
Sarbare Barne Sarbare Barne Mode
Mode og foler mig | og foler mig cengstelig,
ked af det og tror jeg ikke, at jeg mad
forladt, nar jeg sporge andre, hvis der
foler mig isoleret er noget, jeg ikke
eller distanceret fra | forstar.
andre mennesker.
Langsigtede Jeg kan deltage i Jeg kan starte med at
adfeerdsmaessigt en social aktivitet, | bede en ncer ven, som
mensterbrydende som jeg nyder, og | jeg ved har det ok
strategier hvor jeg vil mode med at blive spurgt,

om at forklare mig det

(fx synge i et kor, igen. Neeste gang kan
ga til fodbold, jeg bede en, som jeg
arbejde som ved har lidt mere
frivillig pa et travit, om at forklare
herberg for mig det igen.
hjemlose). Med Endelig kan jeg prove
tiden vil jeg pd den | at sporge en, som jeg
mdde fa flere tror vil veere sveer at
relationer til andre | snakke med (fx andre
mennesker. pa jobcentret eller min
chef). Med min Sunde
Voksen Mode (SVM)
ved jeg, at der ikke vil
ske noget forfeerdeligt,
hvis jeg gor de ting,
men at det vil opbygge

min tillid til min
Sunde Voksen.
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Troste det triste
Sdarbare Barn

Berolige det aengste-
lige Sarbare Barn

Relateret schema:

Mit relaterede
schema kunne

Mit relaterede schema
kunne veere "Fole sig

veere "Anderledes/ | forkert/defekt/skam”
udenfor”

Dine strategier:

Dit relaterede

schema:

Eksempel: Nar jeg er i den Nar jeg er i den Sdr-
Sarbare Barne bare Barne Mode og
Mode og er ked af | foler mig cengstelig,
det, tror jeg, jeger | tror jeg ikke, jeg kan
helt hjcelpelps. klare min egen hverdag.

99
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Troste det triste
Sarbare Barn

Berolige det aengste-
lige Sarbare Barn

Langsigtede
kognitive strategier

Jeg kan lave en
liste, hvor jeg
kigger pa bevi-
serne for og imod,
at jeg skulle veere
hjcelpelps. Jeg kan
minde mig sely
om, at alle
indimellem har
brug for hjcelp. Jeg
kan indkredse de
situationer, hvor
jeg foler mig
hjcelpelos, og
hvilken hjelp jeg
da har brug for,
eller hvorfor jeg
har brug for hjcelp.
Hvis der er scerligt
vigtige eller tilbage-
vendende situa-
tioner, kan jeg leere
de nodvendige
feerdigheder, sd jeg
kan handtere dem.

Jeg kan lave en liste
med alle de daglige
opgaver, som jeg har
klaret i hvert fald en
gang. Jeg kan stoppe
mig selv i at tenke, at
jeg ikke kan finde ud
af noget som helst. Jeg
kan lave en liste med
alle de daglige pligter,
som skal laves, og
hvis der sa er enkelte,
jeg har brug for hjcelp
til, kan jeg beslutte
mig for, hvem jeg kan
bede om hjelp, eller
hvordan jeg kan fd
det leert.

Relateret schema:

Mit relaterede
schema kunne veere
“Usikker i daglige
goremdal/afhceengig
af andre”

Min relaterede schema
kunne veere
"Mislykkes i
arbejdsliv/karriere”

Dine strategier:
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Troste det triste
Sarbare Barn

Berolige det cengste-
lige Sarbare Barn

Dine relaterede
schema:

Eksempel:

Ndr jeg er i mit
Sdrbare Barn,

Nr jeg er i mit Sdr-
bare Barn, er jeg

foler jeg mig ofte bange for at snakke

ensom. med andre mennesker.
Oplevelsesorienterede | Ved hjeelp af visua- | Jeg ved, at det sand-
teknikker til langsigtet | lisering kan jeg synligvis heenger sam-
forandring genopleve, hvordan | men med min Straf-

det foles at veere
forbundet med
andre i en terapi-
gruppe. I min vis-
ualisering kan jeg
igen meerke
varmen i maven,
som jeg meerkede
dengang. Jeg kan
lave en visualise-
ringsovelse hver
aften, inden jeg
falder i sovn, og
virkelig ga ind i
oplevelsen af at fole
mig forbundet med
andre. Det vil
treene min evne til
at ga ind i disse
beroligende minder,
nar mine folelser af
ensomhed og forl.
adthed er steerke.

fende Forcelder, som
forteeller mit Sarbare
Barn, at jeg er uonsket,
ndr jeg er urolig. Jeg
kan huske en mode
dialog fra gruppen,
hvor en anden patient
fortalte mig, at hun
rigtig godt kunne
teenke sig at snakke
med mig, fordi hun
syntes, jeg virkede rar.
Jeg kan huske pa det
som en besked fra min
omsorgsfulde forcelder,
skrive det ned pad et
huskekort og leegge
det foran mig pd
arbejdet, hvor jeg har
brug for at snakke
med andre. Det vil
minde mig om, at der
faktisk findes menne-
sker, der gerne vil
snakke med mig.




102 Kapitel 4 - Uddelingsmateriale

Relateret schema: Mit relaterede Mit relaterede schema
schema kunne veere | kunne veere "Fole sig
“Forladt/angst for | forkert/defekt/skam”.
at miste/ustabilt”.

Dine strategier:

Dit relaterede
schema:

Vi har identificeret langsigtede adfeerds-

messige, kognitive og oplevelsesorien-

terede strategier, teknikker og feerdig-

heder, som din Sunde Voksen Mode kan

bruge for at opfylde behovene hos den

Sarbare Barne Mode og hjelpe ham el-
(O ler hende med at komme sig.

Skriv din mode héandteringsplan ned
for de langsigtede strategier, du kan
bruge, nar du er i den Sarbare Barne
Mode og foler dig trist eller sengstelig.
Prov din plan af i lobet af de neeste uger,
sa du kan evaluere den. Brug planen
som en pamindelse, som du kan gribe til
under dit arbejde med forandring.
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Langsigtet mode handteringsplan for min Sdrbare Barne Mode

Nar jeg er trist Nar jeg er cengstelig

Tilfej flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

O

Forvent ikke, at din mode forandringsplan vil blive feerdig i dag
eller inden for de naste uger. Resten af dit liv vil der veere nye
teknikker, som kan afproves og tilfojes til planen. Vi kan ikke garan-
tere dig, at din mode forandringsplan vil virke 100 procent, for det
gor de aldrig. Det, vi kan love, er, at den vil virke bedre i det lange
lgb end dine Dysfunktionelle Coping Modes eller Dysfunktionelle
Forezlder Modes i forhold til at opfylde din Sarbare Barne Modes
behov. Mode forandringsplaner skal tilpasses til de givne situationer
og finjusteres hen ad vejen. Med tiden vil din Sunde Voksen Mode
blive bedre til at bruge dem, og din mode handteringsplan vil efter-
hdnden komme til at fungere automatisk.
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Mode handtering session 10:
Langsigtede strategier til handtering af din
Vrede Barne Mode

Lav en liste over sunde mader at tale til dig selv pa, som du kan
bruge, nar du er i den Vrede Barne Mode. Lav forst en liste over de
ting, du kan gere over en laeengere periode for at hjelpe dig selv med
at forandre den Vrede Barne Mode permanent. Langsigtet foran-
dring vil ogsa pavirke dine schemaer.

Hiandtering af din Vrede Barne Mode

Eksempel: Jeg er ofte i den Vrede Barne Mode,
nar aftaler bliver aflyst.
Langsigtede Jeg kan tage ned i treeningscentret
adferdsmeessigt jeevnligt og arbejde med at blive
mensterbrydende mindre fysisk anspeendt. Jeg kan
strategier ogsd arbejde med mine sociale

feerdigheder ved oftere at sige noget
om mine greenser til andre
mennesker ("Jeg bryder mig ikke om
..” "For fremtiden vil jeg gerne have,
at..”).

Relateret schema: Forladt/angst for at miste/ustabilt

Dine strategier:

Y

Det gor mig
vred, ndr du
gor sadan...

Dit relaterede
schema:
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Eksempel:

Min Vrede Barne Mode bliver rasende, hvis
der ikke er nogen, der leegger meerke til hende.

Langsigtede
adfeerdsmaessigt
mensterbrydende
strategier

Jeg kan huske den ovelse, vi lavede i gruppen,
hvor vi legede tovtraekning. Jeg kan fastgore et
handkleede til mit dorhdndtag og treekke s
hardt, som jeg kan, fordi jeg nu ved, at det ikke
er farligt for mig at give min vrede noget plads.
Nar jeg foler, at den mest eksplosive del af min
vrede har faet luft (og jeg ved, hvordan det
foles, fordi jeg kan huske det fra gruppen), kan
jeg fortcelle de mennesker, som er teet pa mig,
hvor vigtigt det er for mig, at de er opmcerk-
somme pd mine behov. Jeg kan hen over et par
uger holde oje med min Vrede Barne Modes
behov for opmeerksomhed. Jeg kan ga ind i
folelsen af, at min Vrede Barne Mode fir sine
behov opfyldt, og huske mig selv pa det en gang
om dagen, ndr jeg opdager, at jeg er i den
Vrede Barne Mode. Det vil gore det nemmere
for mig at tale om, hvad jeg har brug for, i
stedet for at eksplodere — og samtidig gore det
mere sandsynligt, at andre vil lytte.

Relateret schema:

Forladt/angst for at miste/ustabilt

Dine strategier:
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Dit relaterede
schema:

Vi har arbejdet med adfeerdsmaessige, kognitive og oplevelsesorien-
terede strategier, teknikker og ferdigheder, som kan hjelpe din
Sunde Voksen Mode med at handtere din Vrede Barne Mode.
Herunder kan du lave en mode handteringsplan med dine fore-
trukne strategier og teknikker, som du kan have hos dig som et hu-

O skekort for at minde dig om din langsigtede forandringsplan.

Langsigtet mode handteringsplan for min Vrede Barne Mode

Tilfej flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode handteringsplan vil blive feerdig i dag eller
inden for et par uger. Du kan blive ved med at tilfoje nye teknikker,
efterhanden som du opdager dem. Vi kan ikke garantere dig, at din
mode handteringsplan vil virke i alle situationer eller 100 procent,
for det er der ingen, der gor. Vi kan derimod sige, at den vil virke
bedre i det lange lgb end dine Dysfunk-tionelle Coping Modes eller
Dysfunktionelle Foralder Modes, nar det handler om at have med
din Vrede Barne Mode at gore. Mode héndteringsplaner skal tilpas-
ses til specifikke typer af situationer, de skal testes og finjusteres. I
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starten vil du nok have brug for noget
hjelp fra dine terapeuter, behandlings-
teamet eller de andre i gruppen for at finde
pa ting, du kan szette i din plan, eller for at
blive mindet om at bruge den. Men hen ad
vejen vil din Sunde Voksen Mode interna-
lisere alle disse sunde coping teknikker, og
du vil blive bedre og bedre til at tilga dem
og huske at bruge dem.
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Mode handtering session 11:
Langsigtede strategier for at styrke din
Trygge og Glade Barne Mode

Lav en liste over de ting, du kan teenke eller
gore for at udvikle din Trygge og Glade
Barne Mode. I dag vil vi kigge pa strategier,
du kan bruge over en leengere periode for at
styrke din Trygge og Glade Barne Mode per-
manent. Laeg marke til, at dette ogsa vil
hjelpe dig med at @ndre dine schemaer.

Udvikling af din Trygge og Glade Barne Mode

Eksempel: Jeg er i den Trygge og Glade Barne Mode,
ndr jeg er sammen med venner og spiller
beach-volleyball.

Langsigtede adfeerds- | Jeg kan prove at finde et beach-volley-
maessigt menster- ballhold, som jeg kan komme med pa. Sa
styrkende strategier kan jeg spille flere gange om ugen, bade i
hverdage og i weekender.

O Relateret schema: Mit relaterede schema kunne veere
“anderledes/uden for”

Dine strategier:

Dit relaterede
schema:
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Udvikling af din Trygge og Glade Barne Mode

Eksempel: Jeg er i den Trygge og Glade Barne Mode,
ndr jeg husker situationer, hvor jeg var
rigtig glad.

Langsigtede kognitive | Jeg kan fylde en vaeg med “lykkelige

mensterstyrkende stunder” og udsmykke den med billeder af

strategier eller sma notater om glade minder. Jeg kan

std foran den hver dag, for jeg gir i seng, og
teenke pd, hvad det egentlig var, der gjorde
mig sd glad lige i det ojeblik.

Relateret schema:

Pessimisme/bekymring

Dine strategier:

Dit relaterede
schema:

Eksempel:

Jeg er i den Trygge og Glade Barne Mode,
nadr jeg spiser smakager og flodeis.

Oplevelsesorienterede
teknikker til
langsigtet styrkelse

Jeg kan spise smdkager og flodeis i
forskellige situationer, sammen med
venner, eller mens jeg ser en sjov film.
Sidenhen kan jeg, ndr jeg har lyst,
genopleve situationen i visualisering for
min Trygge og Glade Barne Mode ved at
bruge visualiseringen af, hvordan det foles
at nyde at spise is.
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Relateret schema: Mangel pa naerhed og keerlig kontakt

Dine strategier:

Dine relaterede
schemaer:

Vi har arbejdet med adfeerdsmeessige, kognitive og
oplevelsesorienterede strategier, teknikker og feer-
digheder, som din Sunde Voksen Mode kan bruge
til at styrke din Trygge og Glade Barne Mode.

Herunder kan du lave en mode hindteringsplan
for din Trygge og Glade Barne Mode for, hvad du
kunne teenke dig at prove af i lobet af de naeste uger
— den kan fungere som et huskekort, som du kan
bruge, mens du arbejder med forandring.
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Langsigtet mode handteringsplan for min
Trygge og Glade Barne Mode

Tilfej flere teknikker til din plan, efterhanden som du prever dem af
og finder ud af, hvad der virker bedst for dig.

Forvent ikke, at din mode handteringsplan vil blive feerdig i dag eller
inden for fa uger. Du kan tilfoje nye teknikker, efterhanden som du
opdager dem i lebet af behandlingen. Vi kan ikke garantere dig, at
din mode handteringsplan vil virke i alle situationer eller 100 pro-
cent, for det er der ingen, der gor. Men vi kan godt garantere, at den
vil virke bedre og gore dig gladere i det lange lgb end dine Dys-
funktionelle Coping Modes eller Dysfunktionelle Foralder Modes,
ndr det handler om at have med din Trygge og Glade Barne Mode at
gore. Mode handteringsplaner skal tilpasses til specifikke typer af
situationer og skal derfor lobende testes og finjusteres. I begyndelsen
far du nok brug for noget hjelp fra dine terapeuter, behandlings-
teamet og de andre i gruppen for at finde ting, du kan saette i din plan.
Men med tiden vil din Sunde Voksen Mode internalisere alle disse
sunde coping teknikker, og pa et tidspunkt vil de blive helt auto-
matiske.
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Mode hindtering session 12:
Langsigtede strategier for atstyrke din
Sunde Voksen Mode

Lav en liste med langsigtede strategier, som kan styrke
din Sunde Voksen Mode. Velg nogle strategier, som
med tiden kan medfere mere permanent forandring.
Efterhanden som modes forandres, @endres de schemaer,
der udleser dem ogsa, sa dette sker sjeldnere.

Styrk din Sunde Voksen Mode

Eksempel: Jeg er i min Sunde Voksen, ndr jeg far
markeret min greenser pd en passende
made.

Langsigtede Jeg kan lave en liste over ting, der irriterer

adfeerdsmaessigt mig, som ndr min kollega efterlader sin

mensterstyrkende kaffekop pa mit bord, nar min bofelle ikke
strategier gor badeveerelset rent, eller nar min mor

ringer til mig hver aften. For hver enkelt
ting kan jeg score fra 1 til 5, hvor irriteret
det gor mig (kaffekop = 3, badevcerelse = 4,
mors opringninger = 5). Derefter kan jeg
begynde med den nemmeste opgave og
skrive ned, hvad jeg kunne sige til min
kollega, og derefter ove det foran spejlet
nogle dage, for jeg endelig siger det til
hende. Jeg kan evaluere, hvordan det gik,
og senere tage den neeste situation, som er
lidt mere udfordrende.

Relateret schema: Underkaste sig

Dine strategier:

Dit relaterede
schema:




Kapitel 4 - Uddelingsmateriale

113

Styrk din Sunde Voksen Mode

Eksempel: Jeg er i den Sunde Voksen Mode, nar jeg
tror pd mig selv.
Langsigtede Jeg kan indsamle information om mine

kognitive strategier

succeser og nederlag og skrive begge dele
ned pa en for/imod liste pd min iPhone. Jeg
ma veere specifik fra starten omkring, hvad
jeg maler pa (fx at svare pa kundeopkald pa
mit arbejde). Derefter kan jeg evaluere, ndr
der er gdet en mdned, og se, om jeg har eller
ikke har grund til at tro pd mig selv.

Relateret schema:

Mislykkes i arbejdsliv/karriere

Dine strategier:

Dit relaterede
schema:

Eksempel:

Jeg er i min Sunde Voksen, nar det lykkes mig
at holde balancen mellem mine egne og
andres behov.

Oplevelsesorienterede
teknikker for
langsigtet forandring

Nar der opstdr en konflikt, kan jeg begynde
med at huske ved hjcelp af en visualisering,
hvordan jeg har det, nar jeg opfylder mine
egne behov, versus ndr jeg kun opfylder den
andens. Jeg kan huske pa situationer, som vi
har haft i gruppen, hvor forskellige behov stod
over for hinanden, men ingen dengang bare
blev sat til side. Vi fandt et kompromis. Jeg
kan igen mcerke, hvordan det foltes, at jeg
ogsd havde betydning. Jeg kan overveje mulige
kompromisser i den nuveerende situation og
drofte dem med vedkommende.

Relateret schema:

Ofre sig
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Dine strategier:

Dit relaterede
schema:
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Oplevelsesorienteret mode arbejde opgave 2 og 8 -
DFM: Qvelse: Om at huske manuskriptet for den
omsorgsfulde foralder

I forbindelse med dagens session er jeres hjemmeopgave at:

1. Ove jer i at lade den Sarbare Barne Mode lytte til Den
omsorgsfulde foreelders manuskript, mens I har jeres stof-
stykke hos jer.

2. Trin 2 er bare at have stofstykket hos jer i lommen eller en
taske og at bruge det ind imellem i lgbet af dagen, nar jeres
Sérbare Barne Mode bliver udlest, eller nar I bare har brug
for trest eller beroligelse.

Skriv lidt om, hvad du har gjort, og hvordan det virkede:
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Oplevelsesorienteret mode arbejde opgave 3 og 9
- SBM 1 og 2: Visualisering for den Sarbare
Barne Mode

1. Qvdigiatforbinde dig med dit visualiserede trygge sted
og give det lille barn i dig lov at veere der.

2. Vend i hukommelsen tilbage til, da du herte din tera-
peut beskrive en ny slutning, hvor din Sarbare Barne
Mode blev beskyttet og draget omsorg for. Tilfej de
detaljer, som var vigtige for dig.

3. Giv dig selv lov til at forestille dig eller se scenen for dig
pa den méde, som virker bedst for dig.

4. Hvis en Straffende Foralder blander sig, sa send den
vk og ud i verdensrummet i en boble, eller szt den
Straffende Forelder under en glaskuppel, som er helt
lydteet.

5. Hav dit stykke af stoffet hos dig i en lomme eller taske,
og brug det undervejs i lobet af dagen, néar din Sarbare
Barne Mode bliver udlest, eller du bare har behov for
beroligelse.

Skriv om, hvad du har prevet, og hvad du fik ud af det:
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Oplevelsesorienteret mode arbejde
hjemmeopgave 5 - TGBM 1:
Visualiseringstrening for den Trygge og Glade
Barne Mode

Qv dig i at fremkalde et af de positive billeder af sjov, leg og glade
oplevelser fra sessionerne om det Trygge og Glade Barn.

O

Lav en liste over de billeder, du har brugt, sa du efterhanden
skaber en samling af glade minder, som du kan vende tilbage til
for at opveje de smertefulde.

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag
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