@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for angest

Ovning: Att komma bort fran invanda tankeménster

Mal:

Du lar dig att identifiera och ifragasatta automatiska tankar.

Anvisning:
Vid generaliserat angestsyndrom férekommer ofta automatiska tankar. Las listan och fundera over
om du kanner igen den har typen av automatiskt tankande.

Om du kénner igen tankarna, kan du skriva ner exempel fran ditt eget liv och fundera pa hur du
skulle kunna tanka annorlunda i dessa situationer.

Exempel:

“l utvecklingssamtalet fick jag mycket berém av chefen och en lite negativ kommentar. Jag
ignorerade berdmmet helt och hallet, allt jag kan komma ihag nu &r den negativa kommentaren.”

Exempel pa tankar:

e Jag kanner att alla ar emot mig.

e Jag kanner att jag ar dalig.

e Ingen forstar mig.

e Jag ar verkligen besviken pa mig sjalv.
e Jag orkar inte med det har langre.

e Jag har misslyckats i mitt liv.

e Jag kommer aldrig att klara av det har.
e Det arinte ens vart att forsoka.

¢ Ingenting kanns bra langre.

e Jag kan inte komma i gang med nagonting.
e Vad &r det for fel pa mig?

e Jag ar for svag.

e Jag har inget varde alls.

e Jag har svikit alla andra.

e Jag 6nskar att jag var en battre person.
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