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Ovning: Identifiering av modes

Mal
Du lar dig att kanna igen typiska modes hos dig sjalv.

Anvisning

Kryssa for varje pastaende som du tycker beskriver dig. Ju fler kryss du far under en rubrik, desto
mer bor du fokusera pa évningarna for denna mode.

Exempel

Sarbarhet: "Jag kanner att saker sarar mig orimligt mycket.”
llska: "Jag kanner ofta ilska, eller jag har svart att kontrollera min ilska.”

Sarbarhet

O Jag kénner att saker sarar mig orimligt mycket

O Jag ar ofta radd for att bli avvisad eller ignorerad
Jag ar radd for svara kanslor

Det ar svart for mig att uthdrda mina kanslor
Sma saker far mig att kdnna sorg eller angest
Relationer ar ofta sarande

Jag kénner mig ofta utanfér och annorlunda

Jag kanner mig ofta hjalplos

Jag kanner att andra inte kan hantera mina kanslor

O 0O 0o o o o o g

Jag kanner att andra inte kan stddja mig och att jag lamnas ensam med mina kanslor
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liska

O Jag kanner ofta ilska, eller jag har svart att kontrollera min ilska

O Nar jag blir arg kdnner jag mig som ett litet barn eller sa kdnner jag mig som ett argt barn
Jag ar radd att jag ska explodera av ilska

Det ar svart for mig att forsvara mig

Det ar svart for mig att kdnna ilska, daven om jag blir illa behandlad

Jag kanner mig ofta skyldig pa grund av min ilska

o 0O o o O

Jag kanner att folk ofta gar 6ver mig eller behandlar mig illa

Bestraffning och krav

O Jag ar ofta radd att jag inte presterar tillrackligt bra

O Jag kan inte tillata mig sjalv misstag eller misslyckanden

Jag maste alltid gbra saker bra for att acceptera mig sjélv
Jag kanner ofta att ndgot ar mitt fel

Jag maste klara av mina kédnslor ensam

Jag far inte be om hjalp

Jag maste finnas dar fér andra, d&ven om mina egna resurser inte racker till
Jag kanner ofta att jag pa nagot satt ar dalig och misslyckad
Jag far inte vara hjalplos och behdvande

Jag kanner att det gar daligt, eftersom jag har gjort nagot fel
Ingen kan alska mig om de ser hurdan jag egentligen ar

Jag forebrar mig ofta i for mig sjalv

o 0o o oo oo oo o O

Jag engagerar mig ofta i mentala "rattegangar” 6ver saker jag har gjort eller inte gjort
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Skydd

O Jag skjuter ofta besvarliga kanslor ur mina tankar

O Det ar |attare att inte tdnka pa saker
Jag forsoker undvika att uppleva kanslor genom att standigt gora nagot
Jag anvéander ibland rusmedel for att lindra svéra kanslor

Jag hénger pa natet for att undvika besvarliga kanslor

O

O

O

O Jag presterar
O Jag gor saker noggrant och stravar efter perfektion

O Det ar svart for mig att komma ihag situationer dar jag har matt daligt
O Det ar svart for mig att komma ikapp med mina kanslor

|

Jag kanner mig avtrubbad

Anpasshing

O Jag gor mycket for andra pa bekostnad av mina egna resurser

O Det ar svart for mig att sdga “nej” till andra

O Jag gor saker jag egentligen inte vill gora for att den andra personen vill
O Det ar svart for mig att uttrycka mina egna asikter och 6nskemal

O Det ar svart for mig att halla mig till mina gréanser

Overkompensation

O Jag anser ofta att jag ar battre an andra
O Jag ignorerar latt andras behov
O Jag kénner att jag ofta maste vara pa defensiven sa att ingen kan skada eller utnyttja mig

O Jag behandlar ibland andra med avvisande eller cool attityd for att skydda mig sjalv
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