KBT Struktur

Psykologteam AB

Stabilitet - Trygghet - Kompetens

Ovning: Att forestilla sig beléning

Instruktioner del 1
Skatta din sinnesstamning (0-10; 0=mycket negativ och 10=mycket positiv)

Tank igenom de kommande tva veckorna, och identifiera en situation som vacker
blandade kanslor. Det kan till exempel vara nagonting som kanns intressant, spannande,
meningsfullt eller viktigt - men samtidigt férknippat med farhagor, osakerhet, oro eller
stress. Ta garna din kalender till hjalp.

Aktivitet:

Skriv en detaljerad beskrivning av hur handelsen far basta tankbara utfall.

Skriv “utifran dina 6gon” som om det hander just nu (presens).

Skriv sa levande och detaljerat som du kan. Inkludera dina tankar, kanslor, sensationer
och handlingar.

Skatta din sinnesstamning (0-10; 0=mycket negativ och 10=mycket positiv)

Ta en paus och aterkom dagligen till del 2.
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Instruktioner del 2

Skatta din sinnesstamning innan
du forestaller dig.

Las din beskrivning i del 1, och
forestall dig det du skrivit i ditt
medvetand, sa verkligt och
levande som du kan.

Om du boérjar tanka pa nagot
annat eller negativt, Iagg marke
till det och kom tillbaka till att
fokusera pa att forestalla dig det
scenario du beskrivit.

Skatta din sinnesstamning
efterat

Skriv ner vilka positiva kanslor
du upplevde under évningen

Bra jobbat! Dina anstrangningar
starker pa sikt ditt
beléningssystem och tillgangen
till positiva kanslor.

Ovningslogg
Dag Sinnesstam | Sinnesstam | Hur Positiva
ning fore ning efter levande? kanslor?
(0-10) (0-10) (0-10)




