Vi er tilbgjelige til at benytte os af forskellige strategier til regulering af vores tanker og felelser - afhaengigt
af hvordan vi oplever dem. Strategierne kan inddeles i hensigtsmeessige og uhensigtsmaessige.

e Kontrollerbare
e Hancterbare.

e Ukontrollerbare.
e Overveeldende.

o Almene o Seaerlige for mig.
Oplevelse Télelige Utdlelige
[ ] ]
af tanker g ‘ g .
e [orstaelige. o Uforstaelige.
og folelser , -,
o Midlertidige. o Vedvarende.
o Ufarlige o Farlige.
e Forstéelige reaktioner. o Forkerte.
e Bekymring.
e Undgéelse.
e Accept ‘
, e Ritualer.
e Problemigsning.
e Alkohol.
o Afkoblet opmeerksomhed. ‘
Kognitiv omstrukturerin * Gruber
. itiv ukturering.
Strategier < ‘ ¢ e  Distraktion.
e Handling.
, e Selvskade.
e Mindfulness. Stoffer
o .
e Fleksibelt fokus.
, e Undertrykkelse.
o Defusion.* ‘
e [solation.
e Tvangshandlinger.
Strategierne er uhensigtsmaessige, fordi de
* Defusion handler om at opfatte typisk ikke far ubehaget til at ophere. Tveert-
ugnskede tanker, falelser og fysiske imod forstaerkes det ofte. Maske sikrede
fornemmelser som det, de er - og ikke | strategierne engang vores overlevelse, hvis vi
, som realiteter. Ved at eendre vores ikke kunne klare os pa andre mader; men det
Forklaring

made at forholde os pé, kan vi skabe
afstand til og adskille os fra tankerne,
folelserne og de fysiske fornemmelser,
sé& vi ikke behgver at handle pa dem.

er ikke nedvendigvis den made, vi fortsat
gnsker at leve pa. Megen psykisk lidelse
defineres netop ofte ved disse strategier.
Psykisk lidelse kan forstés som det at anvende
s&danne uhensigtsmaessige strategier.

Tilpasset fra Anders Serensen, Noget | bar vide om udtrapning af psykofarmaka.
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