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OVELSE: AT UDARBEJDE EN HANDLINGSPLAN

Identificér et problemomride i dit fiv, som du gerne vil ndre, og skriv dit mal pa den gverste
linje pa ovelsesark 10.2. Udfyld handlingsplanen og ger den si konkret som muligt. Fastszt et
begyndelsestidspunkt, identificér de problemer, der kan komme i vejen for, at du kan gennemfgre
planen, udvikl strategier for at hindtere problemerne, hvis de opstar, og nedskriv dine fremskridt.
Udfyld flere handlingsplaner (der er flere eksemplarer af gvelsesark 10.2 i appendikset) for andre
problemomrader i dit liv, som du gerne vil =ndre.

OVELSESARK 10.2. HANDLINGSPLAN
Mal:

Handlinger Begyndelses- Mulige problemer Strategier for Fremskridt
tidspunkt at overvinde
problemerne




288

FOLELSER MED FORNUFT

OVELSE: AT UDARBEJDE EN HANDLINGSPLAN

Identificér et problemomrade i dit liv, som du gerne vil @ndre, og skriv dit mal pa den gverste
linje pi gvelsesark 10.2. Udfyld handlingsplanen og gar den si konkret som muligt. Fastsat et
begyndelsestidspunkt, identificér de problemer, der kan komme i vejen for, at du kan gennemfgre
planen, udvikl strategier for at handtere problemerne, hvis de opstar, og nedskriv dine fremskridt.
Udfyld flere handlingsplaner (der er flere eksemplarer af gveisesark 10.2 i appendikset) for andre
problemomrader i dit liv, som du gerne vil ndre.

OVELSESARK 10.2. HANDLINGSPLAN

Mal:

Handlinger

Begyndelses-
tidspunkt

Mulige problemer

Strategier for
at overvinde
problemerne

Fremskridt
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OVELSESARK 11.2 EKSPERIMENTER, DER TESTER EN UNDERLIGGENDE
FORMODNING

Formodning,
der skal testes
Eksperiment Forudsigelse Mulige Strategier for Eksperimentets Hvad har

problemer at overvinde udfald eksperimentet
problemerne lert mig
om denne

formodning?

Hvad skete der
(sammenlignet
med dine
forudsigelser)?
Svarer
resultaterne

til det, du
forudsagde?
Skete der noget
uventet?

Hvis det ikke gik,
som du enskede,
hvor godt
handterede du s
det?

Alternativ formodning, der

passer til eksperimentets

udfald
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FORMODNING

DVELSESARK 11.2 EKSPERIMENTER, DER TESTER EN UNDERLIGGENDE

Formodning,
der skal testes

Eksperiment

Forudsigelse

Mulige
problemer

Strategier for
at overvinde
problemerne

Eksperimentets
udfald

Hvad har
eksperimentet
leert mig

om denne
formodning?

Hvad skete der
(sammenlignet
med dine
forudsigelser)?
Svarer
resultaterne

til det, du
forudsagde?
Skete der noget
uventet?

Hyvis det ikke gik,
som du gnskede,
hvor godt
héndterede du s&
det?

Alternativ formodning, der
passer til eksperimentets

udfald
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OVELSESARK 12.6. JOURNAL OVER KERNEOVERBEVISNINGER: AT NOTERE BEVISER,
DER UNDERBYGGER EN NY KERNEOVERBEVISNING

Ny kerneoverbevisning:

Beviser eller oplevelser, der underbygger min nye overbevisning:

1.

2.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18,

19.

20.

21

22,

23.

24

25.
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OVELSE: GENNEM EN PERIODE AT VURDERE TILTROEN TIL NYE
KERNEOVERBEVISNINGER

Skriv pa den forste linje pi gvelsesark 12.7 den nye kerneoverbevisning, du identificerede, og som
du har styrket pa evelsesark 12.6. Skriv derefter datoen og vurdér den nye kerneoverbevisning
ved at sztte et “X” pd skalaen over det tal, der bedst viser, i hvor hgj grad du synes, den nye
overbevisning passer til dine nuverende oplevelser. Hvis du overhovedet ingen tiltro har til den
nye kerneoverbevisning, sa szt dit X over 0 pa skalaen. Hvis du har fuldstandig tiltro til din nye
kerneoverbevisning, sa szt dit X over 100 pé skalaen. For at maile dine fremskridt med at styrke
tiltroen til din nye kerneoverbevisning, si revurdér din tiltro med fa ugers mellemrum.

OVELSESARK 12.7 AT VURDERE MIN TILTRO TIiL MIN NYE KERNEOVERBEVISNING
Ny kerneoverbevisning:
Vurderinger af min tiltro til min overbevisning
Dato:
| I I | | | | |
0% 25% 50% 75% 100%
Dato:
| | | l | | | I J
0% 25% 50% 75% 100%
Dato:
L I | [ | 1 | | |
0% 25% 50% 75% 100%
Dato:
| l I | | | | | |
0% 25% 50% 75% 100%
Dato:
| | | 1 1 | | |
0% 25% 50% 75% 100%
Dato:
| | | ] | | | l J
0% 25% 50% 75% 100%
Dato:
| | | | | l | J
0% 25% 50% 75% 100%
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OVELSE: AT VURDERE ADFARD PA EN SKALA | STEDET FOR | ALT ELLER
INTET-VENDINGER

Identificér pd gvelsesark 12.8 de dele af din adferd, der er forbundet med din nye kerneover-
bevisning. Hvis du for eksempel praver at udvikle en ny kerneoverbevisning om, at du er vard at
elske, sd kan du vurdere din sociale adferd eller noget, du ger, som efter din mening vil gare dig
vaerd at elske. Hvis du prover at udvikle en ny kerneoverbevisning om, at “jeg er en person, der er
vaerd at have med at gere”, kan du koncentrere dig om den adferd, der efter din mening beviser
dit veerd. Vaelg de former for adfzrd, som du er tilbgjelig til at evaluere i alt eller intet-vendinger.
Beskriv ved hver skala situationen og den adfzrd, du vurderer. Laeg maerke til, hvordan det fales
at vurdere din adfard pa en skala i stedet for at vurdere dig selv i alt eller intet-vendinger. Nir du
har vurderet flere eksempler pd din adfeerd p skalaerne, s3 opsummeér det, du har lert, nederst
pa evelsesark 12.8. For eksempel skrev Vic: “Jeg er god nok, selv nir jeg kun har delvis succes, for
dette er et skridt i den rigtige retning. Mine anstrengelser for at forbedre mig er tegn p3, at jeg er
god nok, selv om jeg ikke er perfekt.”

OVELSESARK 12.8 AT VURDERE ADFARD PA EN SKALA

Situation:

Den adferd, jeg vurderer:

| 1 | | | J
0% 25% 50% 75% 100%

Situation:

Den adfard, jeg vurderer:

| I | | |
0% 25% 50%

I
75% 100%

Situation:

Den adfard, jeg vurderer:

| | ]
0% 25%

| | ]
50% 75% 100%

Situation:

Den adferd, jeg vurderer:

| | ] |
0% 25% 50% 75% 100%

Situation:

Den adf®rd, jeg vurderer:

L ] |
0% 25% 50% 75% 100%

Situation:

Den adferd, jeg vurderer:

| | | | I | I | ]
0% 25% 50% 75% 100%
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OVELSESARK 12.9. ADFARDSEKSPERIMENTER, DER STYRKER NYE
KERNEOVERBEVISNINGER

Nedskriv den eller de kerneoverbevisning(er), du ensker at styrke:

Nedskriv to eller tre nye former for adferd, der passer med din nye kerneoverbevisning. Det kan veere adferd,
du ville udvise, hvis du havde tiltro til din nye kerneoverbevisning. Det kan vare adfaerd, du nedigt ville udvise,
selv om den ville styrke din nye kerneoverbevisning:

Forudsig, hvad der vil ske ud fra dine gamle og dine nye kerneoverbevisninger.
Forudsigelse baseret pa min gamle kerneoverbevisning:

Forudsigelse baseret pa min nye kerneoverbevisning:

Resultater af mine eksperimenter med fremmede (nedskriv, hvad du gjorde, hvem du gjorde det med, og hvad
der skete):

Resultater af mine eksperimenter med folk, jeg kender (nedskriv, hvad du gjorde, hvem du gjorde det med, og
hvad der skete):

Hvad lzrte jeg (underbygger resultaterne pa nogen made mine nye kerneoverbevisninger?):

Fremtidige eksperimenter, jeg ansker at udfore:
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OVELSESARK 13.1. LISTE OVER DEPRESSIONSSYMPTOMER
Tegn en cirkel om eller markér ved hvert punkt det tal, der bedst beskriver, i hvor hgj grad du oplevede sympto-
met i lgbet af den sidste uge.
Over- Somme- Ofte For det
hovedet tider meste
ikke
1. | Trist eller nedtrykt sindsstemning 0 1 2 3
2. | Skyldfalelse 0 1 2 3
3. | Irritabel 0 1 2 3
4. | Mindre interesse eller glade ved almindelige 0 1 2 3
aktiviteter
5. | Traekker mig tilbage fra eller undgir andre 0 1 2 3
mennesker
6. | Har sverere end normalt ved at foretage mig 0 1 2 3
noget
7. | Opfatter mig selv som vardilgs 0 1 2 3
8. | Koncentrationsproblemer 0 1 2 3
9. | Vanskeligt ved at tage beslutninger 0 1 2 3
10. | Selvmordstanker 0 1 2 3
11. | Tilbagevendende tanker om ded 0 1 2 3
12. | Overvejer selvmordsplaner 0 1 2 3
13. | Lavt selvvaerd 0 1 2 3
14. | Synes, fremtiden er hablgs 0 1 2 3
15. | Selvkritiske tanker 0 1 2 3
16. | Trzthed eller mangel pa energi 0 1 2 3
17. | Betydeligt vaegttab eller nedsat appetit (inklude- 0 1 2 3
rer ikke vaegttab som falge af slankekur)
18. | Andringer i sevnmgnster — vanskeligheder ved 0 1 2 3
at falde i sgvn eller sover mere eller mindre end
normalt
19. | Nedsat sexlyst 0 1 2 3
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OVELSESARK 13.2. LISTE OVER DEPRESSIONSSYMPTOMER —~ RESULTATER

Resultat:
57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

18

15

12

Dato:
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OVELSE: PLANLAGNING AF AKTIVITETER

For du udfylder gvelsesark 13.6 pa naste side, sa skriv flere forskellige aktiviteter ned, som du
onsker at planlaegge for hver dag. Det kan vare en hjelp at gennemga gvelsesark 13.5 pa side 196,
iser dine svar pa spgrgsmél 3, 6 og 8. Det er nyttigt at overveje flere forskellige aktiviteter i hver
af de folgende kategorier og at fordele dem over hele ugen.

Behagelige aktiviteter:

Aktiviteter, der fuldfarer noget:

Hvad jeg kan gore for at komme i gang med det, jeg har undgiet:

Aktiviteter, der passer til mine vardier:

Nogle aktiviteter kan passe ind i flere kategorier. For eksempel kan en aktivitet som giture eller
motion kan vaere behagelig for en person, en bedrift for en anden og for en tredje person passe
til en holdning om at gere noget, der er sundt. Hvis du i nogen tid har undget motion, s kan det
endda vare at overvinde undgielse. Placér aktiviteterne i den kategori, der giver mening for dig.
Det er vigtigt, at du i Isbet af ugen udfarer aktiviteter inden for alle fire omrader.
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OVELSESARK 14.1. LISTE OVER ANGSTSYMPTOMER

met i labet af den sidste uge.

Tegn en cirkel om eller markér ved hvert punkt det tal, der bedst beskriver, i hvor hgj grad du oplevede sympto-

Over- Somme- Det
hovedet tider Ofte meste af
ikke tiden

1. Nervesitet 0 1 2 3
2. Bekymrer mig 0 1 2 3
3. Skalven, muskeltrakninger, rysten 0 1 2 3
4. Muskelspaendinger, muskelsmerter; muskelemhed 0 1 2 3
5. Rastlgshed 0 1 2 3
6. Bliver let tret 0 1 2 3
7. Stakdndethed 0 1 2 3
8. Hjertebanken 0 1 2 3
9. Sveder uden at der er varmt 0 1 2 3
10.Tor i munden 0 1 2 3
11. Svimmel eller ukiar 0 1 2 3
12. Kvalme, diarre eller maveproblemer 0 1 2 3
13. Sterre vandladningstrang 0 1 2 3
14. Hedestigninger eller kuldegysninger 0 1 2 3
15. Problemer med at synke eller “en klump i halsen” 0 1 2 3
16.Anspandt eller pirrelig 0 1 2 3
17. Nem at forskrakke 0 1 2 3
18. Koncentrationsproblemer 0 1 2 3
19. Problemer med at falde i sevn eller sove igennem 0 1 2 3
20. Irritabilitet 0 1 2 3
21. Undgar steder, hvor jeg kan blive bange 0 1 2 3
22.Tanker om fare 0 1 2 3
23. Opfatter mig selv som ude af stand til at klare 0 1 2 3
noget

24.Tanker om, at der vil ske noget forfaerdeligt 0 1 2 3

Resultat (sum af de valgte tal)
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OVELSESARK 14.2. LISTE OVER ANGSTSYMPTOMER — RESULTATER

Resultat:
57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

18

15

12

Dato:
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@VELSE: AT OPBYGGE MIN FRYGTSTIGE

Opbyg din frygtstige ved at udfylde gvelsesark 14.4 og 14.5. @velsesark 14.4 hjzlper dig med at
brainstorme og vurdere de situationer, du undgar pa grund af angst. Nar du har gjort det, sa skriv
pa det gverste trin pd gvelsesark 14.5 det punkt, du vurderede til den hgjeste grad af angst, og
skriv pa det nederste trin det punkt, du vurderede til den laveste grad af angst. Udfyld de andre
trin fra hej til lav ud fra dine vurderinger af din angst. Hvis du vurderede nogle punkter ens, sa
placér dem i den rzkkefolge, der giver mest mening for dig, sa trinnene pa din frygtstige gar fra
de situationer, du frygter mindst, nederst pd stigen til de situationer, du frygter mest, gverst pa

stigen. Det er i orden, hvis nogle af trinnene er tomme.

OVELSESARK 14.4. AT OPBYGGE EN FRYGTSTIGE

angst. Skriv dem i venstre kolonne i tilfzldig rekkefslge.

vet. Skriv vurderingerne i hgjre kolonne ud for punktet.

1. Brainstorm dig ferst frem til en liste over situationer, begivenheder eller mennesker, du undgar pa grund af

2. Nir du har gjort listen faerdig, s vurdér, hvor angst du faler dig, nar du forestiller dig hvert punkt pa listen.
Vurdér punkterne fra 0 til 100, hvor 0 er ingen angst, og 100 er den starste angst, du nogensinde har ople-

Det undgar jeg

Vurdering af angst
(0-100)
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OVELSESARK 14.5. .MIN FRYGTSTIGE
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@VELSE: AT MALE OG FOLGE MINE SINDSTILSTANDE

Ovelsesark 15.1 kan bruges til at falge forskellige sindstilstande som vrede, skyld og skam og ogsa
positive sindstilstande som for eksempel lykke.

OVELSESARK 15.1. AT MALE OG F@LGE MINE SINDSTILSTANDE

Brug ovelsesarket til at mile og felge hyppighed, styrke og varighed af de sindstilstande, du gnsker at forbedre.
@velsesarket kan ogsa bruges til at mle og falge positive folelser som for eksempel lykke.

Jeg vurderer denne sindstilstand:

Hyppighed

Tegn en cirkel om eller markér det tal, der mest precist beskriver, hvor ofte du oplevede sindstilstanden i ugens
lzb:

3 40

? I 1[0 | %0 i |0 | 1 | 510 | 610 I 7Io l 8|0 l 910 l 1?0

Aldrig Nogle fa gange Dagligt Mange gange om Hele tiden
dagen

Styrke

Tegn en cirkel om eller markér, i hvor hgj grad du i Isbet af ugen oplevede sindstilstanden.Vurdér sindstilstanden
ud fra det tidspunkt, hvor den var voldsomst, ogsi selv om du det meste af tiden ikke oplevede den i sa hgj en
grad. En vurdering pa 0 betyder, at du ikke oplevede sindstilstanden i Igbet af ugen. En vurdering pa 100 viser, at
du oplevede sindstilstanden si voldsomt som aldrig for. Hvis du oplevede den pa et mellemniveau, s3 vurdér den
med et tal mellem 30 til 70. Hvis du oplevede den i let grad, s vurdér den med et tal mellem 1 og 30.

? | 110 l 710 | 310 | 4I0 | 510 I 6|0 | 7I0 | 810 | 910 I 1?0
Ingen Lille Middel Stor Staerkeste
nogensinde

Varighed

Tegn en cirkel om eller markér det tal, der bedst viser varigheden af din sindstilstand.Vurdér igen ud fra det
tidspunkt, hvor du oplevede sindstilstanden voldsomst (tznk pa din vurdering af sindstilstanden pa styrkeskalaen
ovenfor). Hvis du ikke oplevede sindstilstanden i lgbet af ugen, sé tegn en cirkel rundt om 0.

ST ST T N R I I/ T M R o

<1 1-2 2-4 4-8 8-12 12-24 1-2 2-4 4-7
time timer timer timer timer timer dage dage dage

Ingen 7 dage
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OVELSE: SINDSTILSTANDE —~ RESULTATER

Brug ovelsesark 15.2 til at registrere dine resultater for hyppighed, styrke og varighed for de(n)
sindstilstand(e), du vurderer pé gvelsesark 15.1. P avelsesark 15.2 kan du ud for de pagzldende
tal skrive H (hyppighed), S (styrke) og V (varighed), eller du kan bruge forskellige farver. Nar du
falger alle tre typer vurdering pa det samme skema, far du overblik over dine fremskridt, mens
du lerer at bruge Folelser med fornuft-faerdighederne. Brug et nyt eksemplar af gvelsesark 15.2
til hver sindstilstand, du vurderer. Hvis du for eksempel vurderer bade skam og lykke, si kan du
bruge to forskellige evelsesark.

OVELSESARK 15.2. SINDSTILSTANDE - RESULTATER

Jeg vurderer denne sindstilstand:

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Dato
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OVELSESARK 15.4, AT SKRIVE ET TILGIVELSESBREV

1. Sadan gjorde du imod mig:

2. Sidan pavirkede det mig:

3. Sadan fortsztter det med at pavirke mig:

4. Sidan forestiller jeg mig, at mit liv bliver bedre, hvis jeg kan tilgive dig:

5. (Tilgivelse begynder ofte med en medfalende forstaelse af de personer, der har saret dig. Skriv om oplevel-
ser, den anden eller de andre har varet ude for, der kan have bidraget til de mader, de sarede eller behand-
lede dig dérligt pa.) Sidan kan jeg forsti det, du har gjort:

6. (Alle sirer nogen en gang imellem. Nar du sarer nogen, hvad gnsker du sa, at den person skal tenke om
dig?) Sddan pnsker jeg at blive opfattet, hvis jeg sarer nogen:

7. Tilgivelse betyder ikke, at du godkender, glemmer eller fornazgter det, der blev gjort, og den smerte, du har
oplevet. | stedet betyder tilgivelse at finde en méade at give slip pa din vrede og at forsta handelserne fra en
anden synsvinkel. Sadan kan jeg tilgive dig det, du har gjort:

8. Jeg har disse egenskaber, der ger det muligt for mig at komme videre:
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OVELSE: AT TILGIVE MIG SELV

Nogle mennesker har meget svart ved at tilgive sig selv; de kan have nogle barske og kritiske
indre stemmer. Hvis du er i stand til at tilgive andre, men har vanskeligt ved at tilgive dig selv, s3
kan du fa gavn af at gve dig i det. Det indebzrer, at du lzrer at se pa dig selv med samme venlighed
eller medfelelse, som du betragter andre med. @velsesark 15.9 kan fore dig gennem processen.

OVELSESARK 15.9. AT TILGIVE MIG SELV

1. Jeg er nadt til at tilgive mig selv for, at jeg:

2. Sadan pivirkede det, jeg gjorde, mig selv og andre:

3. Sidan fortsztter det med at pavirke mig selv og andre:

4. Sadan forestiller jeg mig, at mit liv vil blive bedre, hvis jeg kan tilgive mig selv:

5. Tilgivelse begynder ofte med forstielse. Hvilke oplevelser i mit liv har bidraget til det, jeg gjorde:

6. Hvad ville jeg mene om en anden person, der gjorde det samme?

7. Hbvilke positive sider af mig selv og mit liv er jeg tilbgjelig il at ignorere, nir jeg foler skyld eller skam?

8. Tilgivelse betyder ikke, at du billiger; glemmer eller fornagter det, der blev gjort, og den smerte, du ople-
vede. | stedet betyder tilgivelse at finde en made at give slip pd sin skyld og skam og at se sine handlinger i
et andet perspektiv. Skriv i en venlig, medfglende tone, hvordan du kan tilgive dig selv for det, du har gjort:

9. Jeg har disse egenskaber, der gor det muligt for mig at komme videre:
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OVELSE: AT REDUCERE RISIKOEN FOR TILBAGEFALD
Ovelsesark 16.2 hjzlper dig med at reducere din risiko for tilbagefald ved, at du:

¢ ldentificerer dine hgjrisikosituationer.

+ |dentificerer de forste advarselstegn pa, at du er ved at synke dybere ned i depression, angst,
sikyld eller skam.

*  Forbereder en handlingsplan, der kan hjzipe dig med at sta over for udfordringer og perioder
af ubehag.

OVELSESARK 16.2. MIN PLAN FOR AT REDUCERE RISIKOEN FOR TILBAGEFALD

1. Mine hgjrisikosituationer:

2. Mine forste advarselstegn:

Vurdere min sindstilstand regelmassigt (for eksempel manedligt). Mit advarselstal er:

3. Min handlingsplan (fa ideer ved at gennemga gvelsesark 16.1)




