12 FLEXIBILITET | RELATION TILL TANKAR

ARBETSMATERIAL TILL MODULEN

4 )
AGENDA

= Genomgang av hemuppgift

= Psykoedukation om hur véra tolkningar och vad vi uppmirk-
sammar paverkar vira kinslor och beteenden

* Ovning i att identifiera negativa automatiska tankar

* Ovning i att identifiera livsregler och villkorsantaganden

= Introducera och planera hemuppgift
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12 FLEXIBILITET | RELATION TILL TANKAR

OVNING | ATT IDENTIFIERA NEGATIVA
AUTOMATISKA TANKAR

Situation Automatiska Beteende Konsekvenser
(aktiverare) i reaktioner ¢ Vad jag gor | :
Utlosande faktorer : Tankar, knslor  situationen.
som aktiverarett  : och kroppsliga
beteende. i reaktioner.
Tankar: Kort sikt:
Kénslor:
Lang sikt:
Kroppsliga
i reaktioner:
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12 FLEXIBILITET | RELATION TILL TANKAR

Situation Automatisk tanke Automatisk Beteende
(aktiverare) reaktion Vad jag gor i
Utldsande faktorer i Kénsla/kroppslig  { situationen?
som aktiverar ett i reaktion. :
beteende. : :

Alternativ tanke Alternativ reaktion Alternativt

: | Kansla/kroppslig ~ : beteende

i reaktion. :
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OVNING | ATT IDENTIFIERA LIVSREGLER OCH
VILLKORSANTAGANDEN
En ytterligare 6vning bestér i att undersoka mer dvergripande aktuella

livsregler och villkorsantaganden.

Negativa automatiska tankar som dr dterkommande

Har jag nagra livsregler och villkorsantaganden som hindrar mig eller paverkar mig
negativt? Hur 4r de i sa fall formulerade? (”Jag maste ...” eller ”om ...s3...”)

Hur tror jag att jag har lirt mig dessa livsregler och villkorsantaganden? Har nagra
specifika situationer eller manniskor gjort att jag skapat dem?

Hur far mina livsregler och villkorsantaganden mig att agera (kompensatoriska
strategier)?
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INTRODUCERA OCH PLANERA HEMUPPGIFT

Vilken tankeska  : Hurskajagtesta : Vadtrorjag : Vad hinde?

jag testa? : tanken? : kommer att . Vad lade jag mirke
| Beskriv mitt plane- ; hénda? { till? Hur stimmer
! rade experiment ! | mina resultat
(till exempel ge mig dverens med mina
¢ in i en situation  forutsagelser?

i som jag annars '
i skulle undvika, eller
© bete mig pé ett nytt !
satt).

Lardomar och reflektioner:

Eventuell ytterligare hemuppgift:
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Situation Automatiska Beteende Konsekvenser
(aktiverare) i reaktioner ¢ Vad jag gor i :
Utlosande faktorer : Tankar, kdnslor  situationen.
som aktiverarett  : och kroppsliga :
beteende. i reaktioner.
Tankar: Kort sikt:
Kénslor:
Lang sikt:
Kroppsliga

i reaktioner:

Eventuell yteerligare hemuppgift:
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