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Sperreskjema om kroppsopplevelse

Navn: Dato: / -

Nedenfor finner du en rekke utsagn som har med kroppsopplevelse a gjere. Ved hvert av dem er det en
skala fra 1 til 6 som du skal bruke for & markere hvor godt du syns utsagnene passer for deg na.

Som du vil se er utsagnene gruppert fire og fire sammen. Dette er kun for & gke leseligheten, og har ingen
annen mening. Vennligst besvar alle utsagnene.

Aldri  Sveert Avog Ganske Sveert

sjelden
Det er lett for meg & uttrykke fglelser med Kroppen..........ccccceeeveeeieececcie e, 1 2
Jeg er forngyd med Kroppen MiN..........eioiiiiiiiiiiee e 1 2
Jeg er opptatt av PUSTEN MIN ......ccoiiiiiiiiiiiiiee e e e e e eennes 1 2
Jeg faler at kngerne Kan SVIKLe ...........ocueiiiiiiiiii i 1 2
Jeg har gnsker om & endre stgrrelsen eller fasongen pa kroppen min............ 1 2
Jeg kjenner det i kroppen min nar jeg er glad..........ccccccveviiiiiiiiieceeceecie e, 1 2
Kroppen min fgles som en trussel for Meg .........ooooeviiieiiiieniiniiiieeee e 1 2
Jeg er bevisst hvordan JE&g PUSTEN.........ccuviiiiiiee e e e 1 2
Jeg taler at andre kommer naer Kroppen Min..........cccoceeveeeeeceeeecee e 1 2
Jeg opplever kroppen min som en byrde..........ccccovvvveiie i 1 2
Jeg opplever at noe stenger for PUSLEN .........occvvveiiiiee e 1 2
Kroppen min fgles som om den ikke tilhgrer meg .........ccccocceeeiiniiiiiiiiinneenn, 1 2
Enkelte deler av kroppen min virker opphovnet...........ccccvvvvevieeeiiiccciiiiieeee e 1 2
Jeg faler at Kroppen er "avstengt” ........c..cooiiiiiieiiiiiie e 1 2
Jeg faler at kroppen er tung og har lite Krefter...........cccoveiiiiiicieee 1 2
Nar jeg ser pa jevnaldrende er jeg fornayd med kroppen min...........ccccceeunee. 1 2
Jeg faler at kroppen min eller deler av den kan bli "fjern” eller "borte”............. 1 2
Jeg kan miste grepet om ting jeg holder i........cccccvviveeeeiiiiici e, 1 2
Nar jeg ser pa meg selv er jeg forngyd med kroppen min ...........ccocceeveevenennn. 1 2
Jeg har en falelse av a veere "utenfor” Kroppen min............ccccceevveieneiienennens 1 2
Jeg faler meg anspent i KFOPPEN .......uviiiii i 1 2
Jeg er var overfor andres bergring av Kroppen min..........occvvveiiiiiiniiiineeennn. 1 2
Jeg opplever kroppen min som en falelsesl@s ting..........cccooceeiiiiie e, 1 2
Jeg gjenkjenner forskjellige falelser ut fra reaksjoner i kroppen ...................... 1 2
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Jeg faler meg vel i Kroppen min ...
Jeg er nummen og fglelseslgs i en eller begge armene ................
Jeg har tydelige grenser for andres neerhet til kroppen min............
Jeg opplever at jeg "er i hele Kroppen” ......ccccoceeeeeeeee e,

Jeg har en fglelse av en "klump i halsen”...........cccoeiiiiiecniinnn,
Jeg har god kontakt med overkroppen .........ccccceevvveiiiviieeeeeeeniinnns
Det er lett for meg & slappe av rent fysisk ...........cccevveeveeiicieeinns

Jeg opplever meg som a vaere inne i en boble eller i et markt rom

Jeg har god kontakt med underkroppen ...........cccccvvvveeeeeeevicnvvnnnnn.
Jeg har kontakt med alle deler av kroppen min..........cccccceeeeviiinnns

Jeg opplever de enkelte kroppsdelene som atskilt og uten sammenheng.......

Jeg kjenner at kroppen min taler mye og er utholdende.................

Jeg opplever kroppen min som en helhet...........ccccccvveeeeiiiiiiineenn,
Jeg kan ikke kjenne noe annet enn smerter i kroppen min.............
Jeg opplever at kroppen fales "flern” ...,
Jeg foler fattenes kontakt med underlaget ...........ccccceeieeiiiiiinnnen,

Jeg er nummen og faglelseslgs i en eller begge bena .....................
Jeg opplever kroppen min sSom sterk.........cccccovevvviiieiieee i,
Jeg kjenner smerter i store deler av Kroppen .........cccccceeeeeviinvvnnnnn.
Jeg legger merke til hvor i kroppen jeg kjenner pusten min............

Jeg opplever at kroppen min har et Sentrum ..........ccccceeeeeeviiivvnnnnn.
Jeg legger merke til forandringer i kroppen min nar jeg blir sint......
Jeg liker best & holde kroppslig avstand til andre ............c...c..........
Jeg opplever kroppen min som en viktig ressurs for meg...............

Jeg misunner andre mennesker for deres utseende ...................u.
Jeg opplever at brystet "sngrer seg sammen” ..........ccccccoeeviiiiiinenn.
Kroppen min er sterk og stabil...........cccvvviiiiiiiiiiii
Jeg opplever & ha god balanse i Kroppen........c...cccceeeeveeeceeecneennne.

Jeg har god kontakt med kroppen min ...........cccccvviviiieeeeecsiiiiieeenn,
Jeg skjuler kroppen min med méaten jeg kler meg pa .....................
Jeg opplever at kroppen min ikke har noen beskyttelse .................
Jeg opplever a ha god balanse ndr jeg Star og gar..........cccccuveuneee.

Jeg trives med kroppslig naerhet til andre...........ccocvvveiniiiiinnn,
Jeg opplever at kroppen min taler belastninger og anstrengelser...
Jeg tror andre synes kroppen min er motbydelig og ekkel..............
Jeg opplever & veere ustg som ved svimmelhet eller sjggang.........

Jeg vil forandre noe med Kroppen min .........cccooeviviiveneeeeeniniiinnn,
Jeg har et avslappet forhold til kroppen min.........cccccoeeeiiiiiiiiinnnn.
Jeg kan lett finne ord for det jeg kjenner i kroppen min ..................

Ved den minste anstrengelse begynner det & verke i overkroppen

Aldri
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