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Ovning: Att granska katastroftankar

Varfor?

| denna 6vning lar du dig att som pa avstand granska de negativa konsekvenser du tror att kommer
att handa.

Hur?
Fundera pa vad som skulle hdnda om du forlorade din partner. Vad skulle vara det varsta med det?

Skriv ner de varsta konsekvenserna du kan férestalla dig och rangordna dem. Fortsatt tills du har
gatt igenom alla konsekvenser pa ett uttémmande satt och inte kan komma pa nagra fler.

Ga sedan igenom listan igen. Bedém hur sannolikt det ar att konsekvensen du &r radd for kommer
att intraffa (pa en skala fran 0 till 10, dér O = inte alls troligt och 10 = valdigt sannolikt).

Konsekvenser:
Vad hander?

T.ex. “Jag klarar mig inte sjalv.” Skriv ocksa ner hur sannolikt det &r att den konsekvens du &r radd
for kommer att intraffa pa en skala fran 0 till 10

Och vad hander sedan?

T.ex. “Jag &r ingenting utan den andra.” Skriv ocksa ner hur sannolikt det ar att den konsekvens du
ar radd for kommer att intraffa pa en skala fran 0 till 10

Och sen da?

Skriv ocksa ner hur sannolikt det ar att den konsekvens du ar radd for kommer att intréffa pa en
skala fran 0 till 10
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Och sen?

Skriv ocksa ner hur sannolikt det ar att den konsekvens du ar radd for kommer att intraffa pa en
skala fran 0 till 10

Och sen?

Skriv ocksa ner hur sannolikt det ar att den konsekvens du ar radd for kommer att intraffa pa en
skala fran 0 till 10

Fundera nu pa hur du skulle kunna klara av de konsekvenser du ar radd for

T.ex. “Jag klarar mig inte sjalv: Separationen skulle vara svar till en borjan, men jag tror att jag
skulle klara av den. Jag har levt ensam tidigare, och jag kan ta hand om mig sjalv. Mina vanner har
ocksa klarat av separationer. Jag skulle fa stdd av mina vanner och slaktingar. Jag skulle ocksa
kunna sdka professionell hjalp.”

T.ex. “Jag r ingenting utan den andra: Aven om det kanns svart att férlora ndgon sé kan jag stélla
mig fragan varfor jag tanker sa. Jag har levt utan det har parférhallandet tidigare. Jag skulle
formodligen klara av det, och jag skulle aterigen kunna hitta vem jag ar utan den andra."

T.ex. "Jag kommer aldrig att hitta ndgon: Det ar mycket mgjligt att jag kan hitta en ny,
tillfredsstallande relation."
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