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Ovning: Bedomning av en tanke eller upplevelse

Varfor?

Du lar dig att marka hur en tanke eller upplevelse kan dndra sin form fran normalt tankande till en
vanforestallning.

Hur?

Tank pa nagon tanke eller upplevelse du haft som vackt oro hos dig. Studera sedan hur tanken ror
sig langs linjen fran normal till orealistisk form. Uppskatta var din tanke placerar sig.

Kontinuum fran normalt tinkande till vanférestillningar

Startliget: Jag berdttade hogt om min idé pa ett mote

1.

En normal vardaglig oro som férekommer och inte paverkar ens handlingar: Jag undrar vad
folk tycker om mig? Lat jag dum?

Kanslor av osdkerhet, misstdnksamhet och brist pa fortroende: Ingen gillar mig. Folk pratar
illa om mig bakom min rygg.

En vag upplevelse av nagot som verkar osannolikt men kanns verkligt: Nagon foljer efter mig
och planerar nagot ot&ckt.

En vanforestalining som man ar helt évertygad om och som orsakar ett behov av att agera:
Ett gang manniskor forféljer mig och jag maste fly for mitt liv.

Anteckna forst din orovickande tanke eller upplevelse

T.ex. Jag berattade hégt om min idé pa ett mote. Jag bérjade ténka att ingen gillar mig. Folk pratar
illa om mig bakom min rygg.
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Undersok punkterna 1—4 pa exempel och linjen ovan. Var placerar sig din tanke?

T.ex. 2.
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