9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for narstdende till personer med &tstdrning

Ovning: Mina reaktionsménster

Varfor?

Du kommer att kdnna igen dina egna typiska satt att reagera pa en sjuk narstaende. Du kommer att
hitta satt att férandra dem.

Hur?
Tank pa dina egna typiska reaktionsmdénster som uppstar i interaktioner med personen med
atstorning.

Fundera sedan pa svar pa fragorna nedan.

Vid behov kan du ga tillbaka till egenvardsprogrammets verktygsdel "3. Identifiera ditt
reaktionsmonster.”

Vilka av de skadliga reaktionsmonstren ar svara att ge upp?

Och vilka skadliga reaktionsmdnster ar lattare att ge upp?

Vad skulle hjalpa dig att andra skadliga reaktionsmonster?

Vilken typ av beteende skulle motsvara Sankt bernhardshunden, dvs. varme och trygghet? Och
vilken skulle motsvara delfinen, dvs. stéd och uppmuntran?
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