@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér psykos

Ovning: Mina 6vertygelser om psykos

Varfor?

Nar du kontrollerar dina forestallningar om psykos lar du dig att slappa skadliga och negativa
Overtygelser.

Hur?
Skriv ner 6vertygelsen pa ett papper.

Lagg sedan till en lamplig huvudmening framfor overtygelsen (“Jag ar radd for att...”, “Ibland tror
jag att...”, "Jag var orolig for att...”)

Skriv ner de tankar, kanslor och handlingar som ar forknippade med varje synsatt.

Exempel
Overtygelse: Psykos forstér mitt liv -> Upplevelse: Ibland tror jag att psykosen forstdr mitt liv..

Skriv forst ner din overtygelse:

Jag ar radd for att...

Ibland tror jag att...

Jag ar orolig for att...
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