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Ovning: Tankar och forestillningar

Mal

Du lar dig att kdnna igen skadliga tankar och férestalliningar som uppstar bade under och fore
socialt spanningsfyllda situationer. Du lar dig ocksa att hitta pa alternativa tankar for de skadliga
tankarna.

Anvisning

Anteckna i falten de negativa automatiska tankarna samt de relaterade forestéllningarna om dig
sjalv och situationen.

Svara sedan pa de tankar och forestaliningar du just har identifierat med alternativa tankar.
Fundera ocksa pa vad du skulle s&ga till en kompis som har samma tankar som du.

1. Tanke och anknytande forestallning

T.ex. Jag kommer inte pa ndgot att sdga. De tycker att jag ar dum. Jag ser mig sjalv som en liten mus, och de andra
verkar hotfulla.

Alternativ tanke

T.ex. Jag spanner mig, men jag kan nog delta i diskussionen. Det &r ndstan sakert att ingen av dessa manniskor tycker
att jag ar dum. Det &r jag som ibland skéller pd mig sjalv helt utan orsak.

2. Tanke och anknytande forestallning

T.ex. Alla borjar stirra argt pa mig om jag sdger ndgot. Jag ser mig sjalv som en osiker rédkin-dad person som
l&ngsamt famlar efter orden. Andra har medlidande ansiktsuttryck.

Alternativ tanke

T.ex. Andra kommer att acceptera att jag spanner mig. De bryr sig inte.
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3. Tanke och anknytande forestallning

T.ex. Om jag &ker dit nu, kommer de att frga var jag har varit. Jag ser framfér mig hur jag rod-nar. Jag kan inte saga
nagonting, och de bdrjar retas. Det gér mig bara mer indtvand.

Alternativ tanke

T.ex. Jag &r glad att de &r intresserade av hur jag mar. Om de frdgar mig var jag har varit, sdger jag bestamt att jag har
varit upptagen.
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