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Uddelingsmaterialer fra bogen

ST caseformulering - eksempel
Isabel, 28 ar.

O Sveert depressiv og undvigende
personlighedsforstyrrelse

Individuel schema terapi 1: Eksempel pa case-
formulering i schema terapi

Medfadte barne modes
Sarbare Barne Mode
(Ensomme Isabel)
- Hendes foraeldre havde

ikke tid til hende
- ldag feler hun sig forfeerdelig
ensom, nar hendes mand skal
pa rejse ifm. sit arbejde

Dysfunktionelle
foraelder modes
Kraevende Foreelder Mode
- Efterligner forzeldres eksempel,
som arbejdede ekstremt meget
- Tvinger Isabel til at veere den
perfekte mor og hustru
Straffende Foraelder Mode
- Barnepige, som havde ondt i
hovedet, nar Isabel havde behov
for opmaerksomhed
- Giver skyldfglelse, nar Isabel i
dag har behov for noget fra
sin mand

Funktionel mode

Sunde voksne Isabel:

Gar pa arbejde og serger for
sin datter

Dysfunktionelle coping modes
Undvigende skjold (Bange Isabel)
- Deltager aldrig alene i aktiviteter
- Undgar sociale forsamlinger

Overkompensator (Frk. Perfekt)
- Forsgger at vaere perfekt

Overmedgerlig (Dgrmatten)

- Diskuterer aldrig med sin partner,
heller ikke selvom det er noget,
som er vigtigt for hende

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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O

Individuel schema terapi 2:
Din schema terapeutiske caseformulering

Lav en caseformulering sammen med din terapeut. Find frem til de
modes, der passer til de symptomer eller problemer, du oplever.
Formuler dine behandlingsmal. Serg for, at mélene er opnaelige.
Saet ogsa malene i forbindelse med specifikke mode forandringer.

Funktionelle modes

Dysfunktionelle Coping Modes

Medfgdte barne modes

Dysfunktionelle
Forzelder Modes
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Individuel schema terapi 3: Mine mal i
schema terapi

Min DCM:

Problemer jeg oplever, nar jeg er i denne mode:

Mit ST behandlingsmaél i forhold til denne
mode:

Min barne mode:

Problemer jeg oplever, nar jeg er i denne
mode:

Mit ST behandlingsmél i forhold til denne mode:

Min DFM mode:
Problemer jeg oplever, nar jeg er i denne
mode:

(O Mit ST behandlingsmal i forhold til denne mode:

Min mode: (endnu en DCM, IBM eller DFM eller onske
om at styrke SVM eller TGBM)
Min mode:

Problemer jeg oplever, ndr jeg er i denne mode:

Mit ST behandlingsmal i forhold til denne mode:
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Individuel schema terapi DCM 1: Dine
Dysfunktionelle Coping Modes adfaerd

De fleste mennesker har forskellige Dysfunktionelle Coping Modes
(DCM). Det er en fordel at kende sine DCM og vide, hvilke situa-
tioner der trigger dem, og hvordan man reagerer, ndr man er i en
bestemt DCM.

Adfeerd:
Situation:
DCM navn:

Adfeerd:
Situation:

Adfeerd:
DCM navn:

Situation:
DCM navn:

Adfeerd:
Situation:
DCM navn:

Adfeerd:
Situation:
DCM navn:

Den DCM, jeg oftest oplever, er:
Min farligste DCM er:
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Individuel schema terapi DCM 2: Adferdseksperi-
menter i forhold til de Dysfunktionelle Coping Modes

Forskellige situationer og forskellige mennesker udlgser dine DCM,
men ikke altid med den samme styrke. Lad os undersege, hvor stor
forskel der kan veere i intensitet for dig.

Eksempel: Mit Undvigende Skjold siger, at jeg begyndte at undga
andre mennesker, fordi jeg blev mobbet af de
andre born i skolen.

Sammen med min terapeut har jeg udviklet
folgende adfeerdseksperiment:

1. Eksempel: Tale med min nabo i 5 min.
og derefter vurdere intensiteten af mit
Undvigende Skjold.

0=Intet Undvigende Skjold 10=Kun Undvigende Skjold

2. Eksempel: Tale med en anden person i klinikkens vente-
verelse i 5 min. og bagefter vurdere intensiteten af mit DS.

O

0=Intet Undvigende Skjold 10=Kun Undvigende Skjold

3. Eksempel: Tale med en gruppe mennesker, nar jeg stir og
venter, inden jeg skal til traeening.

0=Intet Undvigende Skjold 10=Kun Undvigende Skjold

Hvad har du leert pa baggrund disse adfeerdseksperimenter?
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Individuel schema terapi DCM 3: Fordele og
ulemper ved mine Dysfunktionelle Coping Modes

(Fordele eller gode sider versus ulemper eller problemer)

Dine Dysfunktionelle Coping Modes har hjulpet dig med at over-
leve i vanskelige og smertefulde situationer i din fortid, ikke mindst
i din barndom. Det er blandt andet derfor, de har sa stor magt over
dig i dag. Samtidig kan de meget vel veere holdt op med at hjelpe dig
med at fd dine behov opfyldt i dit nuverende liv. Lad os se pa det...

Beskriv en situation fra din fortid, hvor din DCM hjalp dig:

Beskriv en situation fra dit nuverende liv, inden for de sidste 3
maneder, hvor din DCM har vaeret hjelpsom:

Lad os nu se pa det samlet og vurdere argumenterne for og imod, at
du skal beholde din DCM og fortsat lade den fylde lige sa meget i dit
nuverende liv:

For DCM (fordele) Imod DCM (ulemper)
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Individuel schema terapi DCM 4: Kognitive for-
vrengninger fra de Dysfunktionelle Coping Modes

Nar du er i din DCM, ser du verden gennem et helt serligt filter.
Dette filter er forvreenget af dine schemaer. Lad os finde ud af, hvor-
dan din DCMs kognitive forvreengninger ser ud:

Eksempel: "Hvis du stoler pa folk, vil de bare sare dig” Er det en af
dine overbevisninger? Hvilke andre findes i din DCM?

1.

Kognitive modgifte fra den Sunde Voksen Mode

Lad os se pa, om din Sunde Voksen Mode kan finde nogle "mod-
gifte” mod de kognitive forvraengninger fra din DCM:

Eksempel: "Andre menneske kan sare en, hvis man stoler pa dem,
men de fleste mennesker vil ikke sdre en med vilje. Som voksen kan
man handtere smertefulde erfaringer uden at ga i stykker” "Man
kan kun have relationer til andre, hvis man stoler pa nogle men-
nesker - og relationer er ikke noget, man onsker at undvre, de er
vigtige”

1.
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Individuel schema terapi DCM 5: Lav en aftale
med din Dysfunktionelle Coping Mode

Jeg onsker, at min Sunde Voksen far mere at sige i terapien, fordi:

Min Sunde Voksen Mode kan fa mere at sige i terapien pé folgende
made:

Jeg onsker, at min Sunde Voksen far mere at sige i mit liv, fordi:

Min Sunde Voksen Mode kan fa mere at sige i mit liv pa folgende
made:
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Individuel schema terapi DFM 1:
Historisk rollespil

Forste spil: Den oprindelige
barndomssituation

Hvad jeg antager, at den anden
person tenker:

Hvad jeg selv teenker:

Andet spil: Da vi byttede roller

Hvad den anden person maske tenkte i stedet (alternativ):

Hvad jeg kunne taenke i stedet (alternativ):

Tredje spil: Eksperiment med min nye adfaerd

Se pa alle de ovenstdende konklusioner. Pa baggrund af disse erfa-
ringer, hvad har du sa brug for at tage med i betragtning fremover?




Kapitel 5 - Uddelingsmateriale

Individuel schema terapi DFM 2:
Positiv ugeplan

En made at modvirke dine Dysfunktionelle
Foreelder Modes pa er at deltage i positive aktivi-
teter — nogle, som du nyder eller som er gavnlige
for dig eller for andre mennesker.

Hvordan jeg havde
Min positive det efter min
Dag aktivitet Tidsplan aktivitet

Eksempel Jeg vil lave en | Iaften kl. 20. Jeg havde det
middag til Jeg begynder at | godt, da mine
mig og mine | lave mad kl. 19. | venner sagde, at
venner. de nod mid-
dagen, og jeg
ned ogsa selv
noget af maden.

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag
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Individuel schema terapi DFM 3:
Vejledning til identitetscirklen

I Schema terapi onsker vi at hjelpe dig med at udvikle din egen
stabile identitet, herunder en Sund Voksen Mode, som pa en pas-

sende made kan tage ansvar for dig selv og imgdekomme dine
behov.

Overvej, hvad nedenstaende typer af information har betydet for
din identitet.

1. Straffende/Krevende Forzlder Mode udsagn, fx "Du er en
taber” eller "Du kan da heller ikke finde ud af noget,” "Du skal
gore mere” osv. Hvilke budskaber far du fra din SFM eller
KEM?

2. Fakta, som forteller noget grundleeggende om dig. Fx hvad du
har opnaet eller er lykkedes med. Hvad har du lavet i dit liv
hidtil?

3. Nye positive fakta. Her skriver du de positive tilbagemeldin-
ger, du har faet fra dine medpatienter, fra terapeuter, andre
ansatte el.lign. Disse fakta om dig kan du arbejde med at accep-
tere, sa de pa et tidspunkt kan erstatte de forvreengede fakta fra
din barndom. Nar vi er bern, accepterer vi de “fakta”, som vi
modtager fra vores foraldre eller andre vigtige personer
omkring os, og det bliver alt, hvad vi ved. Hvorfor ikke genover-
veje, hvad det var, du accepterede som “fakta’, da du var barn?
Dengang vidste du ikke bedre og havde ikke nogen sunde, posi-
tive voksne omkring dig, som kunne give dig en mere rimelig
tilbagemelding. Hvorfor ikke arbejde pa at tage de fakta ind
omkring dig selv, som kommer fra mindre forudindtagede
mennesker - som fx dine terapeuter og medpatienter. Husk pa,
at du har besluttet dig for at stole pa trovaerdige mennesker og
ikke laengere lytte pa dine Dysfunktionelle Coping Modes.

4. ”Rester”. Vi har alle lavet fejl og gjort ting, vi ikke er stolte af.
Maske bovler du stadig med nogle af dine "rester”, dvs. konklu-
sioner om dig selv pa baggrund af fejltagelser. Skriv, hvad disse
rester drejer sig om, sa ser vi pa dem sammen og drefter, hvad
du mon har brug for at gere for at fa dem lagt bag dig.
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Modgifte mod den Straffende og Kravende Forzlder, fx:

Identificer grundlaget for en negativ overbevisning, revur-
der og korriger de indbyggede forvreengninger.

Leer at elske og acceptere dig selv ved at slutte fred med fejl i
fortiden og fa sunde og rimelige forventninger til dig selv.
Tag imod den bekraftelse og
accept, som findes i dit nuvee-
rende miljg, iser i ST program-
met, og beskyt dig selv mod
mennesker, som afviser dig eller
er negative.

Straffende / Kraevende Foreelder Mode udsagn

Fakta / nye positive fakta

“Rester”, og hvordan jeg kan tage mig af dem
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O

Individuel schema terapi DFM 4: Kognitive for-
vrengninger fra den Kravende Forzlder Mode

Den Kreevende Forelder har som regel en masse
holdninger til, hvordan man ber leve sit liv. For
eksempel:

”Du ber altid sette andres behov

for dine egne”

”Dit udseende ber altid veere perfekt.”
”Du ma aldrig bega fejl”

Lad os kigge pa alle de krav, som din Kraevende
Forelder stiller til dig:

Eksempel: Alt, du laver, skal veere perfekt

1.
2
3
4.
5.
6
7
8
9

10.

Du behover ikke leve op til din Kraevende Foreelders regler. Skriv de
modgifte eller retningslinjer ned, som din Sunde Voksen Mode star
for:

Eksempel: Gor dit bedste, det er godt nok.

1.
2
3
4.
5.
6
7
8
9

10.

Hvordan har du det nu?
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Individuel schema terapi DFM 5:
Huskekort til bekeempelse af den Dysfunktionelle
Foralder Mode

Jeg er lige nu i min Foralder Mode, fordi
(beskriv, hvad det er, der karakteriserer din DFM).

Eksempel: SEM - fordi jeg horer setningen om, at: FE——)
O "Du er en taber, og det vil du altid veere.”

I virkeligheden har jeg brug for:
At denne indre stemmer stopper.

Min Sunde Voksen Mode kan hjzlpe mig ved at:
Fa SFM til at holde mund og smide den uden for
doren.
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17

O

O

Individuel schema terapi SBM 1: Nye teknikker
til at troste min triste Sarbare Barne Mode

Mit Sérbare Barn kan godt lide:
1. Mennesker og kaledyr

2. Ting
a. Bamser eller andre blode og rare ting

b. Beger

c. Postkort

d. Drikkevarer (fx te, varm kakao) eller mad

3. Aktiviteter
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Individuel schema terapi SBM 2: Hvad min
Sarbare Barne Mode er bange for

Min Sarbare Barne Mode er bange for:

Ll

Min Dysfunktionelle Forzelder Modes reaktion pa mit Sarbare Barn
er at sige:

Min Dysfunktionelle Coping Modes reaktion er:

Mit Sarbare Barns behov er:

Min Dysfunktionelle Foralders reaktion op-
fylder mit Sarbare Barns behov?
OJa O Nej

Min Dysfunktionelle Coping Modes reaktion
opfylder mit Sarbare Barns behov?
OJa O Nej

Kan min Sunde Voksen opfylde mit Sarbare
Barns behov?

Det, mit Sarbare Barn i virkeligheden har brug for, er:
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Min Sunde Voksen kan opfylde mit Sarbare Barns behov pa en
bedre made ved at:

Forestil dig, at din Sunde Voksen opfylder dit Sarbare Barns behov
- hvordan ville det foles?
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Individuel schema terapi SBM 3: Borns behov

Alle bern har nogle basale behov. Disse behov
er helt afgerende, og det, at de bliver opfyldt, er
forudseetningen for en sund udvikling. Nar en
persons basale behov i barndommen ikke bliver
opfyldt, udvikles schemaer og modes. Se pa ne-
denstdende liste over basale behov i barndom-
men. Hvordan blev disse behov opfyldt i din barndom? Og hvordan
forseger du at opfylde de behov, som du stadig har i dag?

1. Tryghed og tilknytning, forudsigelighed og keerlighed
Erfaringer i barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfylde dette behov i dag:

2. Autonomi, kompetence, identitetsudvikling
Erfaringer i barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfylde dette behov i dag:
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3. Frihed til at udtrykke sine egne
folelser og behov

Erfaringer i barndommen med dette

behov:

O Hvordan jeg forseger at opfylde dette behov i dag:

4. Frihed til at lege og vere kreativ
Erfaringer i barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfyldet dette behov i dag:

(O 5. Realistiske greenser og selvkontrol
Erfaringer i barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfylde dette behov i dag:

21




22

Kapitel 5 - Uddelingsmateriale

Individuel schema terapi SBM 4:
Borns rettigheder

Huvilke rettigheder tror du, bern har? Lad os skrive nogle af dem op.

1.

Lad os nu se pa FNs bernekonvention. Er der rettigheder i den, som
du ikke vidste bern havde?

Blev disse rettigheder respekteret i din barndom?

Hvordan tror du, den made, dine rettigheder blev
respekteret eller ikke respekteret pa, har pavirket
dig?
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Individuel schema terapi SBM 5:
Huskekort til den Sarbare Barne Mode

Jeg er i min SBM nu, fordi (eksempel: Jeg er meget bange, fordi min
terapeut skal pa ferie i nceste uge — angsten foles overveeldende)

Jeg har virkelig brug for (eksempel: En forsikring om, at hun kommer
tilbage; mdske en lille genstand fra hendes kontor, som jeg kan have,
mens hun er veek).

Min Sunde Voksen Mode kan tage sig godt af min SBM ved at (eksem-
pel: Sporge min terapeut, om jeg ma fa et kort med vores neeste aftale, og
om jeg mad have den muslingeskal, som hun har pa sit skrivebord, indtil
hun vender tilbage).
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O

O

Individuel schema terapi VBM 1:
Huskekort til den Vrede/Impulsive Barne Mode

Jeg er i min Vrede/Impulsive Barne
Mode nu, fordi (eksempel: ”...min
terapeut ikke horer efter.”)

Jeg har virkelig brug for, at (”...hun forstar, at det her er vigtigt for mig.”)

Min Sunde Voksen Mode kan tage sig godt af min Vrede/Impulsive
Barne Mode ved at (... fortcelle min terapeut, hvordan jeg har det med
det, og at det er vigtigt for mig, i stedet for bare at rabe ad hende.”)
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Individuel schema terapi VBM 2:

Andres reaktioner pa min Vrede Barne Mode

Nogle gange far vores adfeerd i den Vrede Barne Mode os i proble-
mer i forhold til andre mennesker.

Hvordan
kunne du
Hvilken reagere i din
Vrede Barne mode er Sunde
Modes Den andens | den anden Voksen
Situation reaktion reaktion person i? Mode?
Jeg har Jeg stormer Min bofeel-
bedt min ind i min le raber ad
bofeelle bofzlles mig: "Hold
om at tage | verelse og dog op! Du
opvasken. | raber:”’Deter | har ikke vas-
Det er bare for meget. | ket tojet,
ikke blevet | Dulaveraldrig | selvom jeg
gjort. noget. Duer bad dig om
simpelt hen det. Duer
sa doven.” selv doven”
Min mor | Jeglober ind Min mor
er vred pa | pa verelset, siger: "Ok,
mig, fordi | smeakker doren | sa madu
jeg ikke ograber: "Det | ogsa selv
fik taget rager ikke dig, | om det, hvis
en vigtig mor! Hvorfor | du aldrig far
eksamen. | kan du ikke en uddan-

bare lade mig
vere?”

nelse. Jeg er
ligeglad”
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Hvordan
kunne du
Hvilken | reagere i din
Vrede Barne mode er Sunde
Modes Den andens | den anden Voksen
O Situation reaktion reaktion person i? Mode?
Min ”Ja, ja! Duhar | "Ok. Du
keereste bare altid ret, | har ret.
og jeg ikke? Duersa | Undskyld.
skaeendes. | klog. Maske Vi gor det
skal vi bare pa din
droppe det” made”




Kapitel 5 - Uddelingsmateriale 27

O

Individuel schema terapi VBM 3:
Den Vrede Barne Modes behov

Alle bern har nogle basale behov, som herer barndommen til. At
disse opfyldes er afgerende for, at barnet kan fa en normal og sund
udvikling. Den Vrede Barne Mode er en medfedt reaktion, som
viser sig hos barnet, nar disse behov ikke bliver opfyldt. Lad os
drofte de barndomsbehov herunder, som er relevante for den Vrede
Barne Mode. Hvordan blev de opfyldt i din barndom? Og hvis du
stadig merker dem, hvordan forseger du si i dag at imedekomme
dem?

1. Accept
Erfaringer fra barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfylde det i dag:

2. Validering af behov og folelser
Erfaringer fra barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfylde det i dag:
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3. Respekt for graenser
Erfaringer fra barndommen med dette behov:

Hvordan jeg forseger at opfylde det i dag:
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Individuel schema terapi VBM 4:
Det sunde behov for opmerksomhed

Opmarksomhed er et normalt og reelt behov, som ofte ligger neden
under den Vrede Barne Mode. Det er vigtigt, hvordan vi forseger at fa
dette behov opfyldt. Lad os drofte nedenstaende sporgsmal sammen.

1. Accepterer du dit eget behov for opmerksomhed?

2. Hvad skal der til, for at dit behov kan blive opfyldt?

3. Hvordan blev dit behov for opmarksom-
hed daekket i din barndom?

4. Hvordan bliver det opfyldt i dag?

5. Hvad sker der i dag, nar dit behov for opmerksomhed ikke
bliver opfyldt?

6. Har du for provet at fa dette behov opfyldt pa usunde mader?
Hvilke?
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7. Kender du nogle sunde méader at bede om opmarksomhed pa?
Hvilke?

Hjemmeopgave

Qv dig i at bruge en af de sunde mader fra pkt. 7, og skriv lidt om,
hvad der skete:
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Individuel schema terapi TGBM 1:
Fremkald din Trygge og Glade Barne Mode

Ga pa opdagelse efter aktiviteter, som fremkalder (kalder ham/
hende ud for at lege) din Trygge og Glade Barne Mode. Sjove aktivi-
teter, sdsom at spille spil, se sjove film eller tegnefilm, dyrke sport
udenfor, lave ting med venner, lytte til noget bestemt musik, lege
med sit keeledyr...

Hvordan kan du fremkalde din Trygge og Glade Barne Mode?

Forteel din terapeut om dine erfaringer med den Trygge og Glade
Barne Mode. Ved felles hjelp kan I ved at bruge visualisering
vende tilbage til oplevelsen, hvor dit Trygge og Glade Barn kom
frem. Prov at se det sa klart som muligt for dig. Fokuser pa dine
folelser. Hvad folte du? Hvor meerkede du disse folelser i kroppen?
Smilte eller grinede du? Hvordan feltes det at smile eller grine?
Skriv ikke, hvad der skete i din visualisering af det Trygge og
Glade Barn! Qv dig i stedet i at visualisere situationen dag efter dag,
sd du leerer at meerke positive folelser gennem visualisering.
*Det er meningen, at dette skal vaere sjovt. Hvis du leegger meerke
til, at din Kreevende Forelder dukker op og siger sadan noget som
”Du skal kunne visualisere det perfekt” eller
“Du ber ove dig noget mere for at blive endnu
bedre til det”, ma du straks stoppe op og lave
noget, som er sjovt (se TV, tale med nogen,
spise slik). Hvis en af dine Dysfunktionelle
Forzlder Modes bliver ved at med at stille sig
i vejen, kan du tale med en, du feler dig tryg
ved, om din oplevelse med din Trygge og
Glade Barne Mode.*
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Individuel schema terapi TGBM 2:
Ting, min Trygge og Glade Barne Mode kan lide

S Y /

Min Trygge og Glade Barne Mode kan lide:

1. Personer og kxledyr

2. Ting
a. Sjove genstande

b. Beger

c. Andre ting

d. Drikkevarer (fx jordbarsmoothie) eller mad (fx vingummi)

3. Aktiviteter

4. Andre ting du kan komme i tanke om
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O

Individuel schema terapi TGBM 3:
Positiv feedback til den Trygge og Glade Barne Mode

Dine Dysfunktionelle Forelder Modes har en masse negative ting at
sige til den Trygge og Glade Barne Mode. Din Trygge og Glade
Barne Mode har brug for noget positiv feedback. Lad os se, hvad din
Sunde Voksen Mode kan sige til din Trygge og Glade Barne Mode:

Eksempel: “Jeg elsker dit glade smil”

1.
2
3
4.
5.
6
7
8
9

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
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O

Individuel schema terapi SVM 1:
Adferdseksperimenter for den Sunde Voksen Mode

Prov noget nyt, som er en SVM adfeerd. Det kan veere en aktivitet
eller en ny kjole eller en ny social feerdighed - det skal bare veere
noget, som du ikke har provet for.

Eksempel: Annes Kraevende Foralder har fortalt hende, at hun altid
skal komme til tiden. Der ville ske forfeerdelige ting, hvis hun ikke
kom til tiden. Annes nye Sund Voksen Mode adferd var at komme 3
minutter for sent. Hun besluttede sig for at komme 3 minutter for
sent til sin individuelle terapisession, til en date med sin keereste om
aftenen og pa arbejde den naeste morgen. Efter sit adfeerdseksperi-
ment skrev hun om, hvordan hun havde haft det, og hvilke slemme
ting, der var sket, fordi hun var kommet for sent. Og teenk en gang -
der skete ikke noget som helst. Og Anne havde det fint med at give sig
selv lov til at komme lidt for sent en gang imellem.

Hvilken ny sund voksen adferd kunne du teenke dig at afprove? I
hvilke situationer?

Hvordan havde du det efter dit adfeerdseksperiment?

Har du oplevet nogen konsekvenser af din nye adferd?
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Individuel schema terapi SVM 2:
Ler din Sunde Voksen Mode at kende

Hvad ved du om din SVM? Lav en liste med alle de positive, nega-
tive og neutrale egenskaber, du kan komme i tanke om (fx kvinde,
brunt har, omsorgsfuld, hejrestet, utalmodig, ubeslutsom, kreativ,
musikalsk ...)

Hvad er vigtigt for din SVM? Hvad tror du pa?

Hvordan vil du gerne veere? (Husk, at du ikke
behgver at vere perfekt.) Nogle gange hjzlper
det at lave en liste over ting, du ikke ensker at
veere, for at finde ud af mere om, hvad du ensker
at veere.
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Individuel schema terapi SVM 3:
Din Sunde Voksen Mode og fremtiden

Visualiser positive minder, som din SVM har. Forestil dig, at din
hjerne er som en projektor — put et billede af et positivt minde i, og
hvis et negativt billede viser sig, sa skub det ud, og put et positivt i
igen. Husk, at vi ikke har bevidst kontrol over enhver tanke, der
dukker op i vores hoved, men vi kan gere noget i forhold til, om vi
lader det bliver der, eller vi erstatter det med noget andet.

Visualiser en drom, du har for din Sunde Voksen Modes fremtid.
Hvordan vil du gerne have, dit liv skal veere om 3, 5, 10, 40 ar? Hvad
ville gore dig glad?

Hvilke konkrete skridt kan du tage i

dag for at komme en smule teettere

pé din drommefremtid? Maske har

du brug for lidt hjelp for at tage

nogle af skridtene — husk, at du ikke

er alene, og at vi star bag dig og stot-
Q) ter dig i dit forehavende.




