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Nar du marker och kdnner igen att nagot bekymrar dig, satt dig ner med ett papper och penna.
Metoden kallas ocksa ABC-6vningen.

A. Skriv ner exakt vilken tanke som bekymrar dig, och férsok identifiera vilka faktorer som utloste
tanken och kinslan i den situationen. Det finns ofta nagon utlésande faktor i situationen — till
exempel att ndgon sa nagot eller att ett foremal paminde dig om nagot — som fick ditt sinne att
reagera. Ibland kan det ocksa vara en tanke eller bild som plotsligt dyker upp. Vad var det? Satt ord pa
din upplevelse.

B. Vilka smirtsamma och angestfyllda tankar och kanslor utléste situationen? Vilka tankar bérjade
snurra i ditt huvud och gora dig orolig? Skriv ner dessa.

B2. Vilka effekter marker du att tankarna har pa dig:

a) Vilka kanslor vacker de i dig?

b) Vilka kroppsliga reaktioner ger de och var i kroppen kdnns det?

c) Vilken typ av handlingar uppmanar de dig till och vad leder handlingarna till?
Identifiera och skriv ner detta.

C. Utvirdera dessa angestfyllda tankar utifran fakta — fokusera pa att soka sa sdker bevisning som
moijligt. Hur sanna ar de? Nar alla tolkningar, antaganden, bilder och kénslor ldggs at sidan, vad
aterstar da?

a) Vilka bevis och fakta stoder deras sanningshalt?

b) Vilka bevis och fakta talar emot dem?

c) Nar man utvarderar bevisen for och emot, vad skulle vara det mest rimliga sattet att tdnka kring
saken?

Skriv ner detta.

C2. Tank pa vad det rimliga sattet att ténka skulle innebéra i praktiken.

a) Hur skulle du kunna starka detta mest rimliga satt att tdnka i ditt eget tdnkande?

b) Om du hamnar i en liknande situation och upplever en liknande kénsla, hur skulle du agera?
¢) Om du marker att nagot har gjort att din angest minskat, vad har det varit?

Skriv ner detta.

Att kartlagga situationer och skriva ner tankar och kdnslor hjilper dig att se olika moénster i hur ditt
sinne fungerar just nu. Instruktionerna baseras pa kognitiv psykoterapi.

Om moijligt kan du ta med dig uppfoljningsformularet nar du tréffar en anstalld fran FinFami-
regionforeningen. Ni kan tillsammans fundera pa lampliga alternativa satt att hantera svara och
pafrestande kanslor.



