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Metode til 
mentaliserende samtaler
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Cand.psych., cand.scient.pol.

1

1: Fokus

2: Betydning

3: Refleksion

4: Anerkendelse

5: Forandring
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De fem punkter
1. Fokus – etablerer fælles opmærksomhed

”Lad os prøve at se nærmere på det, der skete lige der”
2. Betydning – skaber en forståelse af situationen

”Hvad gør det ved dig?”

3. Refleksion – udvider forståelsen med andre perspektiver
”Hvad sagde xxx, der skete?”

”Det, jeg ville have tænkt, hvis det var mig, var nok…”
4. Anerkendelse – validerer oplevelsen og bestyrker, at succes er muligt

”Det er da vildt godt gået, at du når at opfange alt det i situationen”

”Jeg synes, det er en vildt god start, at du allerede er der med det”
5. Forandring – skaber nye spor og 

”Hvordan vil du gerne have, at det udspiller sig næste gang?”
”Hvis vi nu skulle lege lidt med det, hvad kunne man så have gjort anderledes?”
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Man skal passe på med ikke at 
forstå tingene for hurtigt
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 Øvelse i mentaliserende samtaler 
 Sæt jer sammen to og to, og før hinanden gennem en samtale om en almindelig, 
 tilbagevendende hverdagssituation, der vækker følelser af irritation eller frustration. 
 Øvelsen tager 30 minutter. I har 10 minutter til hver samtale. Efter hver samtale bruger i 5 
 min på at tale jeres oplevelse med teknikken igennem. 

 1.  Fokus 
 Målet her er at etablere en fælles opmærksomhed omkring episoden eller 
 oplevelsen. Du kan fx spørge: 

 -  ”Lad os prøve at se nærmere på det, der skete lige der” 
 -  “Kan vi lige blive ved den episode? Jeg tror, den rummer lidt mere…” 
 -  “Det her er vigtigt. Lad os tale om det” 

 2.  Betydning (følelsesmæssigt) 
 Her etablerer I en fælles forståelse af det, der skete i situationen, som giver mening. 

 -  “Hvordan var det for dig, lige der?” 
 -  ”Hvad gør det ved dig?” 
 -  “Hvad lagde du i det?” 

 3.  Refleksion 
 Målet er nu at få den fortællende part til at se, at der er/kunne være andre 
 perspektiver på situationen. Det gør du som spørgende part ved at udvide 
 forståelsen af situationen med andre perspektiver. Du bringer dig selv i spil som 
 spørger, så der er “to sind i rummet”. ALTID formuleret som spørgsmål fra 
 ikke-vidende position. 

 -  ”Hvad sagde xxx, der skete?” 
 -  ”Det, jeg ville have tænkt, hvis det var mig, var nok…” 
 -  “Har du det altid sådan, eller har du det nogle gange på en anden måde?” 

 4.  Anerkendelse 
 Nu er det tid til at validere oplevelsen og bestyrke den fortællende part: Forandring er 
 muligt, og du (spørgeren) tror på, at han eller hun kan lykkes med det. 

 -  ”Det er da vildt godt gået, at du når at opfange alt det i situationen” 
 -  ”Jeg synes, det er en super god start, at du allerede er der med det” 

 5.  Forandring 
 I sætter ord på ønsket om forandring og fortælleren får beskrevet - gerne i nogle 
 detaljer - hvordan det ser ud og hvordan det opleves, når det lykkes. 

 -  ”Hvordan vil du gerne have, at det udspiller sig næste gang?” 
 -  ”Hvis vi nu skulle lege lidt med det, hvad kunne man så gøre anderledes?” 
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