De 10 opmærksomhedspunkter.

Dine svar på en prøve ved navn DIP-Q er blevet opsummeret i et ark vedlagt disse papirer. DIP-Q viser noget om, hvad du bruger meget tid på, og ofrer meget opmærksomhed.

Opmærksomhedspunkter, hvor du er over ”grænsen” på arket er punkter, som det ser ud til, at du i din livsførelse bruger meget tid og mange kræfter på. ”Grænsen” er det niveau, hvor et punkt har større prioritet end hos de fleste andre. Er man over den grænse har man mange af styrkerne ved dette punkt, men måske også en risiko for, at man bruger så meget tid og så mange kræfter på punktet, at man får problemer, fordi man overser andre vigtige spørgsmål i livet.

Det betyder også normalt, at man anser punktet for så vigtigt, at man kan have svært ved at give slip og være ligeglad, når man oplever noget, som handler om dette punkt. Man kan også opleve, at man næsten føler, at man er nødt til at gøre noget bestemt, som har med dette punkt at gøre – man følger så at sige altid den samme strategi, når man møder den samme type problem.

For hvert punkt er der en kort beskrivelse af det, man er opmærksom på under overskriften, og en beskrivelse af den modsatte type. Fordi man ligger lavt på et opmærksomhedspunkt er det ikke sådan, at man så nødvendigvis ligner den modsatte type. At man ligger lavt på et opmærksomhedspunkt betyder helt enkelt, at man ikke ofrer det pågældende område specielt meget opmærksomhed. Selv om man scorer lavt på punktet ”retfærdighed” kan man godt gå ind for retfærdighed: man bruger så blot ikke en stor del af sin energi og tid på at fokusere på, hvad der er ret og rimeligt.

Opmærksomhedspunkterne bygger på dine egne oplysninger, og er ikke rigtigere end din egen oplevelse.

Spørgsmålene til dig, når du ser, hvilke træk der synes at være fremherskende er:

· Passer det? Er jeg virkelig meget opmærksom på disse forhold?

· Hvordan kan denne opmærksomhed være til gavn for mig i mit fremtidige liv?

· Hvad kan jeg yderligere have nytte eller glæde af at være opmærksom på?

Beskrivelser af de 10 opmærksomhedspunkter.

Retfærdighed og sikkerhed

En person med stor opmærksomhed på retfærdighed er meget opmærksom på om andre, især magtfulde personer, foretager sig uretfærdigheder, tiltager sig mere end de har ret til, overtræder spillets regler eller direkte lægger rænker. Man forsøger hele tiden at sikre sig, om man kan stole på andre: kærester, venner, bekendte, personer med autoritet. En person med stor opmærksomhed på dette punkt kan være bekymret for om andre er ude på noget negativt eller laver planer.

De problemer, der kan knytte sig til at fokusere meget på retfærdighed og sikkerhed er især, at man kan have meget svært ved at vælge sine kampe: for ikke at acceptere uretfærdighed, eller for ikke at risikere ubehageligheder, tager man kampe op, som simpelt hen ikke er det værd. Gevinsten ved at vinde kampen opvejer ikke de kræfter man skal bruge på at slås. Fordi man har en stærk opmærksomhed på uretfærdighed og urimelighed, risikerer man også at gå og ruge over andres fejl og dårlige handlinger, så længe at man derved i den sidste ende skader sig selv.

Modsat: den tossegode.

At gøre ting alene

Denne søjle beskriver din opmærksomhed på det at være alene og gøre ting alene, og dit ønske om at undgå samvær med andre. Er man højt oppe på denne søjle, betyder det, at man er et menneske, der har erfaret, at det at være sammen med andre er mere besværligt end givende, og som derfor logisk har besluttet sig for, at det er lettere at være alene med sig selv.

En person med en stærk opmærksomhed på dette område kan hurtigt få det problem, at vedkommende får det dårligt, hvis han eller hun presser sig selv, eller bliver presset af andre, til socialt samvær. Derfor betyder dette også, at planer for behandling, uddannelse og beskæftigelse må tage udgangspunkt i en respekt for nødvendigheden af at være sig selv.

Modsat: Selskabspapegøjen.

Specielle tanker

En optagethed af særlige synsvinkler på situationer, en evne til at se det, som de andre ikke er opmærksomme på. Vil gerne udtrykke sine oplevelser på sin egen måde, og bruger sine egne ord, frem for at bruge kræfterne på at tilpasse sig andres sprogbrug. Det er ikke altid sådan, at man selv føler sig speciel, men søjlen udtrykker mere, at man har følt det nødvendigt at opbygge sin egen unikke verden.

De problemer, der knytter sig til denne opmærksomhed kan komme til udtryk som utryghed ved socialt samvær, eller at andre bliver afvisende. Man kan også få mærkelige tanker, eller føle sig ude af kontakt med virkeligheden, som om alt er en film eller et teater, eller få svært ved at skelne mellem fantasi og virkelighed.

Modsat: Mappedyret, den konforme.

Gå ikke over åen efter vand.

Ikke gøre tingene på den mest besværlige måde, og ikke tilpasse sig andres regler og normer. Vælg en smartere løsning, og få et hurtigt resultat. Derfor griber man også chancen, for at opnå det, man har lyst til, frem for at holde sig tilbage. Er stolt, og vil ikke udsætte sig for tyranni fra urimelige, magtfulde personer. Kan bruge aggression eller vise styrke, hvis det er det, der skal til.

Problemerne knyttet til dette er, at man tit tager chancer, eller kommer til at handle for impulsivt og kortsigtet. Man kan have svært ved at undgå at ryge ud i kriminalitet, eller få konflikter med systemer af anden art.

Modsat: Den behagesyge, den der er en dørmåtte for andre.

At finde den, der ikke svigter.

En person med et stærkt ønske om at finde den person eller gruppe, man kan få et ordentligt forhold til, så man virkelig får mulighed for at udfolde sig som menneske. Den, der ikke svigter, og som ikke spiller dobbeltspil. Fordi man er opmærksom på spørgsmålet om svigt, kan man også være sårbar, når man føler at andre svigter, og ofte har mennesker, der er meget opmærksomme på dette punkt meget erfaring for, at de kan blive misforstået og dårligt behandlet af mennesker, de er tæt på og afhængige af, eller som de har stolet på.

Denne opmærksomhed kan medføre, at man oplever stærke følelsesmæssige udsving, fordi man lægger så meget opmærksomhed i andre menneskers handlinger: nogle gange kan man opleve at have store forhåbninger til et menneske, men andre gange kan store og små ting blive oplevet som store svigt. Følelsen af at være blevet svigtet eller føle sig forladt kan følges af stærk indre smerte og tomhedsfølelse. Og af og til kan forhåbningerne blive så stærke, at de gør at ”kærlighed gør blind”. De stærke følelsesudsving kommer også for nogle til udtryk som impulsive handlinger.

Modsat: Den grå kontormus, der går i et med tapetet.

Stærke følelser og intens kontakt

En person, der nyder at have andres opmærksomhed, få kontakt og føle at andre ser og hører at han eller hun er der. En person, der kan lide andre mennesker, og hurtigt får dem ind under huden, og oplever følelserne stærkt, men også har brug for variation og møde nye mennesker, inden følelserne dør ud.

De typiske problemer, der knytter sig til denne opmærksomhed handler om at blive revet med af tiltrækning og forelskelse, så man kan kaste sig ud i forhold eller engangsoplevelser, der medfører, at man får problemer. Andre kan have problemer med at fordybe sig og holde fast.

Modsat: den lukkede, stive, korrekte, bornerte.

At være noget særligt

Den, der altid har følt sig anderledes, og altid har følt, at det egentlig er godt. Anderledes, fordi man på visse områder kan mere eller forstår mere end de fleste af de mennesker, man omgås til dagligt. En person der også er opmærksom på, om andre er noget særligt, men som typisk finder, at de færreste er det.

En person med meget opmærksomhed på dette område kan have det fint i medgang, men kan have svært ved at takle, når livet ikke lever op til forventningerne. Det kan være svært at se kritisk på sig selv, når man har en stor tilbøjelighed til at se sig selv i et positivt lys, og det kan være svært at lære af andre eller tage imod andre, som man føler ikke har så meget som en selv.

Modsat: Den, der tror at de andre har alle svarene.

Ikke at blive trådt for nær

En person, der har mange point på denne skala er meget opmærksom på muligheden for, at andre kan komme til at træde for nær og såre ham eller hende. Han eller hun vælger derfor tit en forsigtig strategi, hvor man undgår at udsætte sig for farer eller for at komme til at stå i et dårligt lys.

Forsigtigheden kan dog blive for meget, og føre til følelser af at være hæmmet og begrænset.

Modsat: Den vilde chancerytter.

At få støtte

En person, der er meget opmærksom på at få støtte er interesseret i at finde andre, der kan hjælpe med stort og småt, og helst kun én person, der kan være denne støtte. Det er et menneske, der har et behov for andre, både for at gennemføre praktiske ting og også for at tage beslutninger. Til gengæld er det også en opmærksomhed, der gør personen åben for at tage imod andres hjælp, og lytte til andre.

Problemer kan opstå, hvis andre er parat til at udnytte en sådan person. Man har meget lidt beskyttelse mod andres dårlige hensigter, hvis man har meget opmærksomhed på dette område.

Modsat: Den egensindige, der vil det hele selv.

At gøre det rigtige

Opmærksomheden på at gøre det rigtige kommer frem i form af, at der er en stærk følelse af, at noget er det rigtige eller det forkerte at gøre, både for mig og andre. En person der er opmærksom på punktet ”at gøre det rigtige,” kan også være meget optaget af at have system i tingene, skrive ting op i lister og have alt hvad man har behov for. Det er en type person, der har meget opmærksomhed på ikke at smide ting væk, som kunne få værdi senere, og have penge og andre ting til rådighed, for senere situationer.

Problemer kan opstå, hvis opmærksomheden bliver for fokuseret på detaljen, og overblikket ryger. De kan også opstå, hvis systemet ikke kan fastholdes, og man kan blive usikker eller irritabel, hvis man ikke kan fastholde systemet.
Modsat: Den skødesløse, sløsede, hurtigtkørende type.

Udtryk din mening om feedbacken:

	
	Beskrivelsen passer godt med min egen oplevelse (0-4)
	Den giver mig noget nyt, som er relevant for mig i min personlige udvikling (0-4)
	Beskrivelsen er sådan, som jeg tror andre ser mig (0-4)
	Beskrivelsen peger på vigtige problemer for mig (0-4)
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	Stærke følelser og kontakt
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	Ikke at blive trådt for nær
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	At gøre det rigtige
	
	
	
	


Værdier for 0-4:

0: Det er jeg meget uenig i

1: Det er jeg mest uenig i, selv om der kan være lidt om det

2: Det er jeg både enig og uenig i – der er noget, der taler for, og noget imod

3: Det er jeg forholdsvis enig i

4: Det er jeg meget enig i

