J& Region Stockholm BEVISPROTOKOLL BARN

Bevisprotokoll

Med hjalp av bevisprotokollet kan du underséka om dina katastroftankar verkligen
stammer. Du kan ocksa komma fram till lugnare tankar som gér dig mindre orolig.

~

Situation som kan géra mig radd och nervés:

¥

é )
Orolig katastroftanke som kommer:

Vilka bevis har jag?

Bevis for att tanken stammer: Bevis emot att tanken stammer:

Nar jag tittar pa bevisprotokollet, hur mycket tror jag nu pa tanken?

Intealls (0)(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9) Helt och fullt
b 4

Vad ar en mer lugn och realistisk tanke?
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J& Region Stockholm EXEMPEL BEVISPROTOKOLL BARN

Bevisprotokoll

Med hjalp av bevisprotokollet kan du underséka om dina katastroftankar verkligen
stammer. Du kan ocksa komma fram till lugnare tankar som gér dig mindre orolig.

~

Situation som kan géra mig radd och nervés:

Klassen ska. dka p& utflykt med buss

7~

¥ J
Orolig katastroftanke som kommer:
Jag kommer aft bl dksjuk och krikas pa bussen!

T J

Vilka bevis har jag?

Bevis for att tanken stammer: Bevis emot att tanken stammer:

Jaq blir ofta dksjuk nér vi dker /29 blev inte dksjuk nér vi dkte pa
[Angt. Jag har krikts en 94ng. utflybt fsrra terminen. Aven om

Jag blir dksjuk det behover det
inte betyda att jag kriks.

Nar jag tittar pa bevisprotokollet, hur mycket tror jag nu pa tanken?

Inte alls (0) @@@ (4)(5)(6)(7)(8)(9) Helt och fullt
b 4

-
Vad ar en mer lugn och realistisk tanke?

Jag kommer antagligen inte att krikas, eftercom vi inte dher cd [Angt.

Om jag blir illamdende <& kommer min lGrare ta hand om mia.

APH-B002 version 01 - SVE



