Procedure for udvikling af Sikkert Sted / Roligt Sted

Instruer klienten i
at anvende efter behov

- Bruges med eller uden gjenbevaegelser
. Brug evt. andre mestringsstrategier, hvis de er mere anvendelige
. (Kontainer gvelse eller andre ressourcer)

Billede

. “Prgv at taenke pd en oplevelse du har haft, eller et sted hvor du har vaeret
 eller kan forestille dig at kunne veere. Et sted som fgles roligt, sikkert og trygt.
| Mdske ved stranden eller i bjergene eller en aktivitet du har holdt af. Et sted

du har haft det godt. Hvilket billede repraesenterer dit sted?
' Beskriv hvad du ser.”

 FGLELSER/FORNEMMELSER

”N@r du taenker pd denne oplevelse, bemeerk dig hvad du ser, h@rer faler?
Hvilke falelser oplever du? Og hvad maerker du i kroppen?”

Forstaerkning/ Forankring

. “Fokuser pd dit sikre rolige sted---Hvad du ser, hgrer, dufter og fornemmer.
| Fortael mig mere om hvad du oplever/fornemmer/bemaerker.

@jenbevaegelser

‘Kodeord

”Briniéibi//edet frem af dit sted. Koncentrer dig om, hvor du fgler den
behagelige fornemmelse i din krop og tillad dig selv at nyde det og falg mine
fingre ( 4-8 langsomme BLS) Hvad laegger du maerke til nu?

' Huis positivt: “Fokuser paG det. (BLS) Hvad bemaerker du nu?”

Hvis negativt: Re-orienter opmarksomheden veek fra billedet, seet alt
negative til side eller veek og vend tilbage til det positive, om muligt. Hvis

- dette frembringer det positive tilbage sig da “fokuser pa det eller lz2g mazerke
' til det” (BLS) Hvad bemaerker du nu?.

“Hvis ikke det bliver positivt, sa find et andet sikkert , trygt og roligt sted i

| stedet eller laven mindfull- gvelse eller andedraetsteknik.

“Er der et ord som repraesenterer dit ro//ge sikre og trygge sted?

Taenk pd og bemaerk dig den positive fglelse du

. fér nér du taenker pé det ord. Koncentrer dig om fornemmelsen og

ordene og folg mine fingre (4-8 BLS) (pause). Hvad

| bemaerker du nu?” (pause til respons). Gentag og forstaerk den positive fplelse
med BLS s& laenge den positive oplevelse forsteerkes.

Aktivering af Kodeord

. ”"Nu vil jeg bede dig sige ordene og bemaerk hvordan det
. foles nu.... Hvad laegger du meerke til”?

Aktivering af mindre forstyrrelse

- ”Nu vil jeg bede dig forestille dig en mindre forstyrrelse (SUD 1-2) og bemaerk
| dig, hvad du folef. Frembring nu kodeordet/-erne og laeg meerke
. til, om der kommer nogen forandring i din oplevelse. Hvad bemaerker du?”

Selvregulering efter forstyrrelse

" ”Jeg vil nu bede dig om at taenke p& en anden mindre forstyrrende handelse
| (SUD 2-3) og bemazerk dig, hvad du foler og frembring nu ordene

af dig selv og laeg isaer meerke til, om der kommer

' nogen andring i din krop, ndr du fokuserer pa dit kodeord.”

Her skal der sxetes orcl pd (sa de dekee 4‘H 0oew i >
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