J& Region Stockholm

Psykoedukation, KBT-modell

Social oro utifran KBT

Social situation, t.ex. ska
pa fest, halla presentation

l

Negativa Automatiska Tankar,
t ex "Allt jag sager |&ter dumt.
Alla kommer skratta &t mig!”

'

Fokus inat, blir mer
sjdlvmedveten och
sjalvkritisk.

Varfor sa jag
sadar

De madste ha
mdérkt hur nervés
Jjag var

forbereder sig valdigt noga

Sakerhetsbeteenden, tex
ladmnar situationen,
tittar ner i marken.

hjartklappning, svettig,
rod om kindernq, yrsel.

Katastroftankar, man
tror att det allra varsta

ska handa.

/Obehag i kroppen. i.ex.\

/




