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Malet med tredje samling er a fa
stgrre forstaelse, oppmerksomhet og
aksept for egne tanker, fglelser,
adferd og kroppslige reaksjoner.
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Sorggjenkjenningsoppgaven % e,

* Sett et kryss der du opplever deg mest for tiden, hvor 1 er i liten grad/du
kjenner deg ikke igjen og 10 er i stor grad/du kjenner deg godt igjen.

..

Flat Feler ingenting.
Far ikke kontakt med felelsene X
rundt det som har skjedd.

Hissig/ Blir fort sint.

aggressiv Kommer ofte i konflikt. X

Tomhet Mye feles tomt. Lite energi.

MNesten Orker ikke & ga ut eller magte andre.

bare ute iPasse pas de som lever.

MNesten Orker ikke & ga ut eller mate andre.

bare hjemme «Passe pas de som lever.

Uro i kroppen Vanskelig & vaere | ro/rastles.
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Toleransevinduet %
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Hyperaktivering/ Fight/flight/freeze modus: Uro, aggresjon,
overaktivering utagering, impulsivitet, tankekjgr m.m.
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Hypoaktivering/ Immobilisering: Nedstemt, tomhet,
underaktivering nummenhet, dissosiasjon, flernhet, m.m.
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1.Er det noe du ble overrasket over at du skaret hgyt eller
avt pa i sorggjenkjenningsoppgaven?

.Hva gjgr du mer eller mindre av na enn fgr dgdsfallet?
.Hvor i toleransevinduet opplever du deg mest for tiden?
.Hvordan kommer du deg inn igjen i ditt toleransevindu?
.Hva kan du gjgre for a utvide ditt toleransevindu?
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