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Ovning: Sannolikheten f6r att bekymren forverkligas

Mal
Du lar dig att granska dina bekymmer mer sanningsenligt och att se pa dem i en ny dager.

Anvisning

Ett vanligt tankefel &r att dra forhastade slutsatser. Vélj nagot som bekymrar dig just nu. Fundera
sedan pa svar pa foljande fragor. .

Bekymmer

Ex. "Jag har kdnt mig konstig i ndgra dagar. Jag har till exempel varit yr och haft huvudvéark. Jag &r radd att jag har en
allvarlig sjukdom.”

Det virsta som kan handa

Ex. "Jag gar till en ldkare och diagnostiseras med en allvarlig sjukdom. Man kan t.o.m. d6 av den.”

Det basta som kan hinda

Ex. "Den hér konstiga kanslan gar snart 6ver av sig sjalv och jag kan fortsétta som vanligt.”
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Det mest sannolika slutresultatet

Ex. Mitt tillstdnd orsakades av nyligen 6kad stress och oro. Det atféjldes av fysiska symtom som yrsel. Dessutom hade
jag inte hunnit 4ta ordentligt och regelbundet, vilket férsvagade mitt tillstand.

Om det virsta hinder, vad kan jag gora for att komma vidare i situationen?

Ex. Jag skulle behdva genomgé ldnga och besvérliga undersokningar. Efter dem skulle jag vara i chock och trasig. Mina
narstaende skulle behdva ta hand om mig. Jag skulle 4ndé fa st6éd fran mina nérstdende och jag skulle gora allt for att
bli bra igen.
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