Ugeskema

Du bedes notere for hver dag og tid pa dagen hvor generende dine symptomer er pA falgende
skala:

Ingen smerte/ Verst tenkelige
gener/ smette / gener /
fglelser 6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 felelser

For hvert notat skriver du et stikord om den situation, du var i, da du havde symptomerne, Det
kunne for eksempel veere: i bussen, pi arbejde, hos svigermor el lign.
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Maltrappe

Vejledning: Udfyld selv nedenstiende.
1. Skriv dit mal pi giverste trin.
2. Pahvert af trinene skriver du de delmdl, der fgrer dig til méilet.
Husk, det skal vaere realistisk!
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Grundmodel 1 med automatiske tanker og handlinger

Tidspunkt:
Situation:
Fysisk symptom /fornemmelse
Automatiske / \ Automatiske
handlinger 4 tanker
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v

N/

Fglelser
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Grundmodel 2 med alternative tanker eller handlinger

Tidspunkt;
Situation:
Fysisk symptom /fornemmelse
Altern.atwe / Alternative
handlinger A

fanker

4
k 4

N/

Falelser
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Lasning af problemer

1) Hvad er dit problem?

2) Hvad er det, du har opniet, nar du har lgst problemet?

3) Beskriv forskellige mader at ldse problemet (brug din fantasi livligt)

4) For hver méde overvejes for og imod
Til sidst veelger du den bedste eller mest realistiske mide at 1gse dit problem pi

5) Den mide, du har valgt at lgse dit problem p, deler du op i sma trin eller delmal (se
maltrappe). Det skal veere realistisk, at du kan tage hvert trin. Beskriv, hvordan du tager det
enkelte trin, hvornar du vil starte og hvorndr du tror, at du har opndet dit mal

6) Du indgar en aftale med dig selv eller en anden om, hvordan og hvornar, du tager de
enkeite trin,

7) Hvad kan forhindre dig i at tage de trin, du har planlagt?
Hvad kan du gere for at hjzlpe dig selv med at f3 succes?

8) Neeste gang overvejer du, om du fik taget det planlagte trin og om der skal zendres pa de
ngeste,
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