Mgnstre og karakteristika for CoDA

Benagtelsesmgnstre:
Medafhangige...

o har sveert ved at identificere egne falelser

o bagatelliserer, &ndrer eller benaggter deres falelse

« opfatter sig selv som fuldsteendigt uselviske og helliget andres ve og vel

« har manglende empati for andres falelser og behov

« tilleegger andre sine egne negative karaktertraek (kategoriserer)

o tror de kan Klare sig selv uden hjelp fra andre

« daekker over smerte pa forskellige mader, f.eks. med vrede, humor eller isolation
« udtrykker negativitet eller aggressivitet pa indirekte og passive mader

o genkender ikke utilgaengelighed hos de personer de er tiltrukket af

Mgnstre for lavt selvveerd:
Medafhangige...

e har sveert ved at treeffe beslutninger

o dgmmer alt hvad de tenker, siger og ger for hardt og som aldrig vaerende “godt nok”

« Dbliver pinlig bergrt ved at modtage anerkendelse, ros eller gaver

o kan ikke finde ud af at bede andre om at imgdekomme deres gnsker og behov

o verdsetter andres mening om deres tanker, fglelser og opfersel hgjere end deres egen
mening

o opfatter ikke sig selv som elskvardige og veerdifulde mennesker

« sgger bekraftelse og ros for at overkomme falelsen af mindreveaerd

e har sveert ved at indrgmme fejl

« har brug for at se “rigtig” ud i andres gjne og kan finde pa at lyve for at se godt ud

o kan ikke identificere eller bede om hjelp til deres behov

e sersig selv haevet over andre

e lener sig op af andre for at fgle en form for tryghed

o har sveert ved at komme i gang, overholde deadlines og afslutte projekter

« har problemer med at s&tte sunde prioriteter og graenser

Eftergivenhedsmgnstre:
Medafhangige...

« gar pa kompromis med deres egne verdier og integritet, for at undga afvisning og andres
vrede

e er meget sensitive over for andres fglelser og overtager dem

« erekstremt loyale og bliver for leenge i skadelige situationer

o verdsetter andres meninger og felelser hgjre end deres egne og er bange for at udtrykke
deres egne modsatte synspunkter og falelser

 tilsidesatter deres egne interesser og hobbyer for at gare hvad andre gnsker

e accepterer sex som erstatning for keerlighed

« tager beslutninger uden at tage hensyn til konsekvenserne

« opgiver deres egen sandhed for at fa bekraftelse fra andre eller for at undga forandringer



Kontrolmgnstre:

Medafhzngige...

tror de fleste andre mennesker er ude af stand til at tage vare pa sig selv

prever at overbevise andre om, hvad de "burde” teenke og fale bliver forneermede, hvis
andre afslar deres tiloud om hjzlp

tilbyder andre gode rad og vejledning uden at vaere blevet spurgt

strgr om sig med gaver og tjenester til dem de holder af

bruger sex for at opna anerkendelse og accept

ma fale sig uundveerlige for at have et forhold til andre

forlanger at deres behov bliver mgdt af andre

bruger charme og karisma for at overbevise andre om deres evne til omsorg og passion
bruger skam og skyld for at udnytte andre fglelsesmaessigt

nagter at samarbejde, ga pa kompromis eller forhandle

patager sig en holdning af ligegyldighed, hjelpelgshed, autoritet eller raseri for at
manipulere resultater

bruger CODA jargon i et forsgg pa at kontrollere andres opfarsel

lader som om de er enige med andre for at fa det de vil have

Undgéelses mgnstre:

Medafhangige...

opfarer sig ofte pA mader som indbyder andre til at afvise, udskamme eller udtrykke vrede
mod dem

dgmmer hardt hvad andre taenker, siger og gar

undgar falelsesmaessig, fysisk eller seksuel intimitet for at holde afstand

tillader afhaengighed til mennesker, steder og ting at distraherer dem fra at modtage intimitet
fra forhold

bruger indirekte eller undvigende kommunikation for at undga konflikter og konfrontationer
formindsker deres evne til at have sunde forhold ved at undga at bruge de helbredende
veerktajer

undertrykker deres falelser og behov for at undga at fale sig sarbare

tiltreekker folk, for sa at skubbe dem vaek nar de kommer tat pa

tror udtrykte falelser er tegn pa svaghed

undlader at udtrykke paskannelse



