:JJ& Region Stockholm

KBT-interventioner, Kognitiv omstrukturering

Bevisprotokoll

Situation som kan géra mig raddd och nervds:

Orolig katastroftanke som orosmonstret skickar ut:

"Tank om... "

Hur mycket tror jag p& tanken i stunden?

0-10 (10= helt sann tanke, O=inte alls)

Vilka bevis har vie¢

g x Of e?
ank e ot O
109 < NO - (\d
\’\Of\ \\\\Lﬂandg\c\L ae! el (rodd \’\U( o "°
Nele A a0 N2 el 110909 7 ad N
. ( \O g ae e N
o) Ane VO Ty ox? om and
X o oMY O . inte anad
au? o0l g pur 9 for ‘\\e no ™
O sk
wale!
Bevis for att tanken stammer Bevis emot att tanken stammer

Ndr jag tittar p& bevisprotokollet, hur mycket tror jag nu pd tanken?
0-10 (10= helt sann tanke, O=inte alls)

Vad ar en mer lugn och realistisk tanke?




