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Keere deltager

| nedenstaende er der en raekke udsagn omkring, hvordan du handterede en raekke
folelser i Igbet af den sidste uge. Saet kryds i cirklen ud for det svar, som passer bedst
pa dig. Brug ikke lang tid pa hvert spgrgsmal; det fgrste svar, du teenker pa, er sikkert
det bedste.

2. At handtere folelser: | Isbet af den sidste uge ... o e Nede ofte nven
1.) ... Var jeg i stand til bevidst at lsegge meerke til mine fglelser. Oo (OF O, O, O,
2) ... Kunne jeg bevidst fremkalde positive fglelser. Oy O, 0O, O, O,
3.) ... Forstod jeg mine falelsesmaessige reaktioner. Oy O, O, O, O,
4.) ... Kunne jeg holde mine negative fglelser ud. Oy (OF O, O, O,
5.) ... Var jeg i stand til at acceptere mine negative falelser. Oy O, 0O, O, O,
6.) .. Kunne jeg have sat ord pa mine folelser. Oy O, O, O, O,
7.) ... Havde jeg en klar fysisk fornemmelse af mine fglelser. Oy O, O, O, O,
8.) .. Gjorde jeg <_jet, jeg ville gare, se;lvom jeg matte blive konfronteret O, 0, 0, 0, o,
med negative folelser underve;js.
9.) .S.i.tllj;)tzzgg:-e jeg at forsikre mig selv om at det nok skulle ga i pinefulde O, o, 0, o, o,
10.) ... Varjegi stand til at pavirke mine negative folelser. Oy O, O, O, O,
11.) ... Vidste jeg, hvad mine fglelser betad. Oy O, 0O, O, O,
12.) ... Kunne jeg fokusere pa mine negative fglelser, om ngdvendigt. Oy O, O, O, O,
13.) ... Vidste jeg, hvilke fglelser jeg meerkede, i gjeblikket. O O O, O3 O,
14) 7 lscsiadeds situatoner pa en bestemt made. -+ % 0 O 0 O
15.) .s-i.tE:triigg:‘.a jeg at opmuntre mig selv i falelsesmaessigt pinefulde O, o, 0, 0, o,
16.) ].célgjso;j.e jeg, hvad jeg havde sat mig for, til trods for mine negative O, o, 0, o, o,
17.) ... Havde jeg det OK med mine fglelser, selv hvis de var negative. Oy O, O, O, O,
18.) - \:]aergjaetgigvzvfegrlzlesvei:t om, at jeg var i stand til at udholde selv intense O, o, 0, o, o,
19.) ... Varjeg i stand til bevidst at opleve mine fglelser. Oy (OF O, O, O,
20.) ... Varjeg opmeerksom pa, hvorfor jeg fglte pa den made, jeg gjorde. Oy O, O, O, O,
21.) ... Vidste jeg, at jeg var i stand til at pavirke mine fglelser. Oy O, O, O, O,

... Gik jeg efter mal, der var vigtige for mig, selv hvis jeg mente, at det 0 0 o o 0
22.) ville vaekke eller forsteerke negative folelser. 0 ! 2 ® ¢




23)
24.)
25.)

26.)
27.)

... Var jeg i stand til at opleve mine negative fglelser uden med det
samme at forsgge at bekeempe dem.

... Var mine fysiske fornemmelser en god indikation af, hvordan jeg
havde det.

... Var jeg klar over, hvilke fglelser, jeg oplevede.
... Kunne jeg tolerere mine negative faglelser.

... Stettede jeg mig selv i falelsesmaessigt pinefulde situationer.
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