Helsinggr Terapi

Spergeskema som veaerktgj til mentaliserings gvelsen

Hvad folte du i situationen?
Det kan eksempelvis veere vrede, sorg, frustration, ked af det - maske noget
helt andet.

Hvad kan den anden mon have brug for fra dig?

Hvad taenkte du i situationen? Det kan veere, der dukker fortolkninger el.

billeder op - eller maske noget helt tredje.

Hvad kan den anden have brug for fra andre?

Hvordan reagerede din krop?
Var der sitren i kroppen, anspaendthed, maske kulde?

Hvad kan du selv have brug for?

Hvad gjorde du? Blev du stille, talte du usammenhangende, eller gik du
maske fra situation?

Nar du taenker pa frustrationen nu, igen, hvad oplever du sa lige
nu?

Er din reaktion typisk for dig?

Hvilke folelser oplever du lige nu?
Maske lettelse, maske omsorg eller gleede

Kender du reaktionsmonstret fra andre situationer?

Hvilke tanker har du lige nu? Og hvilke billeder dukker op?

Hvad taenkte modparten mon i situationen?

Hvordan reagerer din krop lige nu?
Er den let, rolig maske varm?

TIf.: +45 26 24 44 06
Daniel@helsingorterapi.dk
www.helsingorterapi.dk

Helsinger Terapi
Hovedvagtsstraede 1-3
3000 Helsinger

SPORGESKEMA



