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Ovning del 1: Vilj symtomet

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning forbereder du dig for beteendeexperimentet.
Beteendeexperimentet kommer att hjalpa dig att klara av svara situationer.

Du far vélja vilket symtom som st6r dig mest och som du sedan kommer att fokusera pa i
beteendeexperimentet. Du repeterar aven vilken automatisk tanke som har samband med
symtomet i frdga och hur tanken paverkar dina kénslor.

Hur?

Tank tillbaka pa den tidigare évningen Identifiera automatiska tankar. Du antecknade da hur de
skadliga tolkningarna av dina symtom paverkar dina kédnslor och ditt beteende.

Vilj nu ut ett symtom fran listan du gjorde. Det ska vara ett symtom som leder till att

du undviker nagot
Att undvika kan i detta fall innebara att du

e undviker att géra ndgot
e undviker ett visst stalle
o forsoker undvika att tdnka pa nagot.

Ga sedan annu igenom vilka foljder symtomet och den skadliga tanken som hér ihop med
symtomet har med hjalp av féljande fragor nedan.

Ifall du i den tidigare 6vningen redan har skrivit om det symtom du nu valde och de situationer
dar det féorekommer, sa kan du anvénda de svaren.

Anteckna dina svar pa ett papper eller spara dem i en separat fil pa datorn eller i din
mobiltelefon.

Min konstiga upplevelse
T.ex. "Om nagon gar bakom mig pa gatan kanner jag mig mycket hotad.”

Sida1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi

Min skadliga tolkning av upplevelsen
T.ex. "Jag tanker att jag blir forféljd och befinner mig i fara.”

Vilka kénslor vacker den skadliga tolkningen?
T.ex. "Radsla, rastloshet, ett behov av att fly."
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