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Ovning del 2: Vilj situationen

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning forbereder du dig for beteendeexperimentet. Du lar dig att valja
ut en lamplig situation att utfora beteendeexperimentet i.

Hur?

| den féregdende delen av denna 6vning valde du ut ett symtom som du ska moéta i
beteendeexperimentet. Du gick aven igenom den skadliga tolkningen som forekommer i
samband med symtomet.

Du far nu fundera ut en konkret situation dar du kunde méta symtomet i fraga.

Anteckna forst vad symtomet du valde hindrar dig fran att géra

Undviker du till exempel att géra nagot, att ga till en viss plats eller att tdnka pa nagot
specifikt?

Exempel:
Symtom: Nar jag gar hem frén jobbet far jag ofta en kdnsla av att nagon féljer efter mig.
Skadlig tanke: "Snart blir jag nog 6verfallen eller ranad."

Foljder: Jag tar ofta taxi hem dven om jag egentligen inte har rad. Ifall jag véljer att ga sa gar
jag langsamt och ser mig hela tiden omkring. Jag tar alternativa rutter som ofta &r langre.

Har kan du skriva ner symtomet + den skadliga tanken + vad det leder till eller hindrar dig
fran att gora.
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| en hurdan situation kunde du ténka dig att prova pa att méta symtomet med hjalp av
alternativa tankar?
T.ex. "Nar jag gar hem fran min hobby péa kvillen."
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