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Ovning: Kartliggning éver dina nuvarande
automatiska tankar

Varfor?

| denna 6vning lar du dig att identifiera hurdana skadliga tankar som férekommer i samband
med dina symtom. Det gor det |attare for dig att finna alternativa tankar som minskar pa
angesten symtomen ger upphov till.

Att identifiera sina automatiska tankar ar det forsta steget for att borja ma battre.

Det I6nar sig att upprepa denna 6vning nu som da.

Hur?

Fundera pa hurdana orovickande eller svara erfarenheter du har, framfér allt pa sddana
erfarenheter som ar dterkommande.

Exempel pa erfarenheter:

e misstanksamhet och radslor

e fdorandringar i sinnesupplevelser eller hallucinationer
e konstiga tankar

e enkéansla av att ndgon laser dina tankar.

Borja med att gora en lista 6ver dina erfarenheter
Spara dina svar sa att du kan anvénda dem vid senare 6vningar. Anteckna féljande:

o Vad upplevde du?
e Var hande det?
e Hur stark var upplevelsen pa skalan 0-100 %?

Mina upplevelser och hur starka de var

T.ex. "Jag hor roster i mitt rum = 70 %; Det kdnns som att nagon forfoljer mig = 90 %; Jag
ser frammande varelser hemma = 60 %"
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Valj ut den upplevelse som ar starkast och som stor dig mest
Anteckna i hurdana situationer detta symtom vanligtvis forekommer.

T.ex. "Upplevelse: Jag blir forfoljd pa gatan. Detta sker oftast nar jag rér mig ensam ute pa
kvallen”.

Vad brukar leda till att upplevelsen bérjar?

T.ex. "Upplevelsen bdorjar... om jag hor steg eller ser en annan person. Jag blir aven orolig
ifall ndgon gar snabbt.”

Hurdana skadliga, hotfyllda eller obehagliga tankar far du da?

Exemplen med Kalle och Anna som du Idste om tidigare kan gora det Iattare att forsta vad en
skadlig tolkning innebar.

T.ex. "Ifall nagon gar snabbt ndra mig tanker jag att personen foljer efter mig och vill mig
illa.”

Sida2/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi

Vilka kénslor vacker denna skadliga tolkning?

T.ex. "Radsla."

Hur pdverkar den skadliga tolkningen mitt beteende?

T.ex. "Jag springer ivag. Ibland ror jag mig bortat fran det stalle vart jag var pa vag.”

Sida3/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Övning: Kartläggning över dina nuvarande automatiska tankar
	Varför?
	Hur?
	Börja med att göra en lista över dina erfarenheter
	Mina upplevelser och hur starka de var
	T.ex. "Jag hör röster i mitt rum = 70 %; Det känns som att någon förföljer mig = 90 %; Jag ser främmande varelser hemma = 60 %”
	Välj ut den upplevelse som är starkast och som stör dig mest
	Anteckna i hurdana situationer detta symtom vanligtvis förekommer.
	T.ex. ”Upplevelse: Jag blir förföljd på gatan. Detta sker oftast när jag rör mig ensam ute på kvällen”.
	Vad brukar leda till att upplevelsen börjar?
	T.ex. ”Upplevelsen börjar… om jag hör steg eller ser en annan person. Jag blir även orolig ifall någon går snabbt.”
	Hurdana skadliga, hotfyllda eller obehagliga tankar får du då?
	Exemplen med Kalle och Anna som du läste om tidigare kan göra det lättare att förstå vad en skadlig tolkning innebär.
	T.ex. ”Ifall någon går snabbt nära mig tänker jag att personen följer efter mig och vill mig illa.”


	Mina upplevelser och hur starka de var: 
	Välj ut den upplevelse som är starkast och som stör dig mest: 
	Vad brukar leda till att upplevelsen börjar?: 
	Hurdana skadliga, hotfyllda eller obehagliga tankar får du då?: 
	Vilka känslor väcker denna skadliga tolkning?: 
	Hur påverkar den skadliga tolkningen mitt beteende?: 


