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Ovning del 3: Att utféra beteendeexperimentet

Varfor?

N&r du moter en svar situation minskar det pa den mangd angest som symtomen ger
upphov till. Du kommer att kunna leva livet mer fritt nar du inte behdver undvika situationer
pa grund av angest.

Hur?
| de féregaende 6vningarna valde du ut ett symtom som stor dig samt en situation dar du
kan testa din alternativa tanke.

| denna 6vning gor du en noggrannare plan éver hur du kommer att méta den svara
situationen. Du kommer aven att utféra din plan och sedan utvardera hur val dvningen gick.

1. Valj forst tidpunkt och den plats eller situation dar du utfér beteendeexperimentet:

Ifall symtomet du valt uppkommer pa en viss plats eller under ett visst tillfalle ska du planera nér och
hur du kan besdka platsen.

Ifall symtomet du valt forekommer mer slumpmassigt ska du fundera pa nar och var symtomet oftast
uppkommer. Forsok hitta eller skapa en sddan omgivning dar symtomet sannolikt uppkommer.

2. Paminn dig sedan om den alternativa tanken som kommer att hjalpa dig nar du upplever
det dngestvickande symtomet.

Du kan skriva upp den alternativa tanken sa att du sdkert kommer ihdg den.
3. Utfér din plan och beddm vilken inverkan experimentet hade.
Nar du upplever att inget hemskt pa riktigt hdnder kommer din dngest sd smaningom att avta.

Nar du har utfort beteendeexperimentet med ett symtom och upplevt att det har varit till hjalp, ska du
ga vidare till n3sta symtom. Planera och utfor beteendeexperimentet dven med det symtomet. Ifall du
har flera alternativa tankar ska du testa pa dem alla.

Det &r viktigt att du upprepar évningen flera ganger.

Genom upprepningar lar du dig att sa smaningom lita pa din alternativa tolkning. Du kanner att du ar
trygg dven om du fortfarande har konstiga sinnesupplevelser, tankar eller upplevelser.

Ibland borjar angesten minska forst efter att man har upprepat 6vningen flera ganger. Varje gang du
ovar upplever du dnda att du sannolikt klarar av situationen dven om det kdnns svart.

Det tar tid att dva men nar du lyckats med dvningarna ar det valdigt givande!
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Att gbra en plan

GOr nu upp en plan pa nar och var du provar pa dina alternativa och mer realistiska
tolkningar av symtomen.

Anteckna foljande:

Plats och tid

Det psykosliknande symtomet

Den alternativa tanken for det psykosliknande symtomet
Hur du skulle vilja kunna agera i den situationen.
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Exempel:

P& kvéllen nar jag ar pa vag hem.

Jag upplever att jag blir forfoljd och befinner mig i fara.

"Det &r bara en kansla som jag |att far ifall jag ar trott efter en Idng dag och det &r morkt ute."
4. Jag vill kunna fortsatta promenera lugnt hemat langs min vanliga rutt.
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Min plan

Genomfdrandet: Hur gick 6vningen?

1. Hur agerade jag i situationen?
2. Vad ledde det till?

T.ex. "Jag fortsatte att g& dven om jag hade &ngest. Jag paminde mig sjalv om den alternativa tanken.
Forst blev jag raddare, men val hemma kande jag lattnad over att inget hemskt hdnde. Jag kdnde att
jag lyckades med nagot svart och fixar det."

Min upplevelse av 6vningen
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