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Instruktioner

Pé denna och f6ljande sida finner Du ett antal pastdenden som uttrycker olika upplevelser och erfarenheter som
man kan ha haft ndr man gatt i psykoterapi. Tank Dig in i Din egen psykoterapi. Lis igenom varje pastaende och
fundera 6ver i vilken utstrickning Du just nu héller med eller inte, det vill sdga hur vl pastdendet stimmer med
Din nuvarande uppfattning. Sétt ett kryss (X) i ringen under det svarsalternativ som stimmer bést. Kryssa bara
for ett svar pa varje rad. Dina svar behandlas med tystnadsplikt.

Den friga Du nu skall fundera 6ver ér: Pd vilka sditt tror Du att Du sjilv blivit biist hjilpt med Dina problem
i psykoterapi?

Exempel: Stammer:

Jag blev hjilpt av:
inte alls  knappast iviss man ganska val val mycket val
att bittre forstd min historia. ( ) ( ) () ( X) () ( )

Stammer:

Jag blev hjilpt av: intealls  knappast iviss man ganska vél vl mycket vél

[

att slappa pé kontrollen.

att f4 goda rad.

att fundera narmare pa drommar.

att trina praktiska problemldsningar.

att undvika svéra situationer.

att ladda ur starka kénslor.

att ringa in problemet och géra nagonting &t det.

att fokusera pa relationen till terapeuten.
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10. att fa stod.

11. att utfora praktiska dvningar och hemuppgifter.
12. att fa utlopp for sorg och ilska.

13. att leta efter aterkommande livsmonster.

14. att slippa bli ifragasatt.

15. att fa bekriftelse.

16. att reflektera Over smartsamma minnen.
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17. att halla kdnslorna i schack.
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Stammer:

Jag blev hjilpt av: inte alls knappast iviss man ganska val val mycket vél
18. att "litta pa locket”. () () () () () ()
19. att tinka ut nya sitt att 15sa problem. () () () () () ()
20. att sitta upp konkreta mal. () () () () () ()
21. att fokusera mera pa problemens 16sning &n pa

deras orsak. c)y )y )y )y () ()
22. att undersdka egna dolda motiv. () () () () () ()
23. att f4 slippa loss. () () () () () ()
24. att hilla smirtsamma minnen pa avstind. () () () () () (G
25. att hélla igen. () () () () () ()
26. att bli omhindertagen. () () () () () ()
27. att sitta ord pa kinslorna. () () () () () ()
28. att bli medveten om omedvetna tankar och () () () () () ()

kénslor.
29. att leva ut borttringda kinslor. () () () () () ()
30. att prata om pinsamma tankar. () () () () () ()
31. att nigon annan tar initiativet. () () () () () ()
32. att titta nirmare pé relationer till andra. () () () () () ()
33. att bli mer spontan. () () () () () ()
34. att halla kiinslorna under kontroll. () () () () () ()
35. att "tinka pa ndgot annat”. () () () () () ()
36. att ”gdra nagonting &t saken”. () () () () () ()
37. att fokusera pa konkreta problem. () () () () () ()
38. att nagon talar om "hur man gor". () () () () () ()
39. att undvika konflikter. () () () () () ()
40. att ge efter for uppdimda kinslor. () () () () () ()
41. att hélla tillbaka pinsamma tankar. () () () () () ()
42. att tdnka igenom olika handlingsalternativ steg

for steg. () () () () () ()
43. att grata mera. () () () () () ()
44. att utforska omedvetna dnskningar. () () () () () (G
45. att bli bemdtt med vinlighet och omtanke. ( ) () () () () (G
46. att skrika mera och prata mindre. () () () () () ()
47. att f3 uppmuntran. () () () () () ()
48. att fortringa obehagliga tankar och kinslor. () () () () () ()
49. att prova nya sitt att handla. () () () () () ()
50. att fokusera pa det som ir positivt. () () () () () ()
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