9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Iangvariga kroppsliga symtom

Ovning: Alternativa tolkningar

Varfor?

| samband med langvariga kroppsliga symtom férekommer ofta automatiska tankar. Nar du lar dig
att identifiera dessa tankar kan du dven lara dig att ifragasatta dem.

| denna 6vning far du granska hur du sjélv forhaller dig till dina symtom. Att utmana sin oro ar en
fardighet som du kan lara dig.

Hur?

Istallet for att underhalla katastroftankar kan du forstka tanka att dina symtom i stéllet handlar om
ett sorts programmeringsfel eller ett felaktigt utldst alarm.

Formulera en ny innebdérd och ett nytt satt att tolka dina symtom som du kan paminna dig sjalv om
nar symtomen dyker upp.

Exempelvis "Allt ar bra, det handlar om ett falskt alarm" eller "Det ar okej, mitt nervsystem ar bara
Overbelastat".

Vilka forklaringar har du tidigare haft for dina symtom? Du kan lista flera symtom och
forklaringen.

T.ex. “Hjartklappning — Det méste vara nagot fel pa mitt hjarta. Jag kommer sékert att fa en
hjartinfarkt snart.”

Vilka alternativa férklaringar kan du ge till symtomen? Du kan skriva ner flera saker.

T.ex. “Hjartklappning — Min kropp gar bara pa hogvarv for att kunna upptédcka hot i tid. Jag laste
nyss lite nyheter pa natet och blev orolig. Sedan blev jag dnnu mer radd nar jag markte att pulsen
steg. Allt ar egentligen okej.”
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