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ARBETSBLAD 2: Min egen onda cirkel

Social situation .

Negativa automatiska
tankar

Sjdlvbild - sjdlvfokus

Kroppsliga och
kognitiva symtom

Sdkerhetsbeteenden
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ARBETSBLAD 4: Utmana negativa automatiska tankar

Datum: ......ccooveenin....

1. Negativ automatisk tanke

2. Hur mycket tror du pa tanken? (0-100)

3. Kdnslor (Vilka kadnslor hade du i situationen? Skatta styrkan i var och en av
dessa kénslor fran O till 100.)

4. Mina bevis (Precisera det resonemang som ligger bakom din tanke. Vilka
bevis har du for att tanken stammer?)

5. Motbevis (Vilka argument talar emot din tanke? Anvdnd de strategier du lart
dig for att ifrdgasatta automatiska tankar.)

6. Tankefillor (Innehéller din negativa automatiska tanke exempel pa ndgon
tankefalla? Vilken/vilka?)

7. Alternativ tanke (Finns det ndgon balanserad/mer realistisk tanke som sum-
merar bevisen fér och emot?)

UTFALL

8. Kénslor (Skriv pd nytt ned kdnslorna fran punkt 3 ovan. Lagg ocksa till even-
tuella nya kéanslor som kommit upp. Skatta styrkan i var och en av dessa kénslor
fran 0O till 100.)

9. Hur mycket tror du nu pa din negativa automatiska tanke? (0-100)



Copyright 2013 Liber AB. Arbetsblad till Social fobi ISBN 978-91-47-09754-8. Fri kopiering.

ARBETSBLAD 5: Formulera mal fér behandlingen

Instruktioner Exempel:

Tank pa att formulera bade specifika och gene- | Generellt mal

rella mal. Ett specifikt mal &r mer detaljerat &n , _
Bli mer "avslappnad” i under-

ett generellt och ger darfér mer vagledning i
& 8 & & visningssituationer.

hur du ska ga tillvdga for att uppfylla det. En
annan férdel med att ha mer detaljerade mal ar | Specifikt mal
att det da blir lattare for dig att kontrollera om

) + Récka upp handen och stélla
du har natt dit du ville. Ett satt att komma fram

_ . . o en fraga under en foreldsning.
till specifika mal ar att utgd fran ett generellt

och sedan fundera 6ver hur du skulle marka att [ ¥ Uttrycka mina asikter under
detta mal var uppfyllt. Det 4r ocksd bra om du | ett grupparbete.
forsoker formulera dina mal i positiva termer,

+ Halla ett kortare féredrag

som nagot du vill gora eller klara av. pe
g & infor mina kurskamrater.

Generella mal Specifika mal
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ARBETSBLAD 6: Beteendeexperiment

Datum: ...........oo...... ..

1. Negativ automatisk tanke

2. Hur mycket tror du pa tanken? (0-100)

3. Experiment (Hur kan du ga tillvdga for att testa riktigheten i tanken?)

4. Forutsagelse (Skriv ned vad du tror kommer att hdnda. Hur kommer du att
marka det? Formulera dig sa exakt som mojligt.)

5. Resultat (Skriv ned vad som hdnde. Var din forutsdgelse riktig?
Hur markte du det?)

6. Vad har du lart dig? / Alternativ tanke (Stddjer resultatet din férutsagelse?
Vilka lardomar kan du dra av experimentet?)

7. Hur mycket tror du nu pa din negativa automatiska tanke? (0-100)
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ARBETSBLAD 7: Angesthierarki

Datum: ......ccoveeenn....

Angestniva

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

I I I I I I I | I I I
I I I I I I I I I I I

Ingen angest Latt dngest Maéttlig angest Hog angest Mycket hog dngest

Undvikandegrad

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

I I I I I I I | I I I
I I I I I I I I I I I

Undviker aldrig Undviker séllan Undviker ibland Undviker ofta Undviker alltid

Overgripande beskrivning: Angestnivd | Undvikande-

grad

Exempel:
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ARBETSBLAD 9: Manipulering av sdkerhetsbeteenden

Situation: Datum:

Med siakerhets- | Utan siakerhets-
beteenden beteenden

Angest/Obehag (0-100)
Grad av sjalvfokusering
Hur angestfylld tror du att du sag ut? (0-100)

Hur tycker du att du klarade av situationen?

Ovrigt

(Specificera nedan hur mycket du tycker att du rodnar, svettas, har stirrig blick,
verkar trakig eller ointelligent, ger osdkert intryck eller annat som ar utmérkande for
hur du brukar reagera i situationen.)
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ARBETSBLAD 10: Atgirdsplan

Denna atgirdsplan dr kanske det viktigaste du bir med dig frin att
ha arbetat med boken. Ta girna fram den ibland som en piminnelse
om det du upplevt som viktigt och mest anvindbart i behandlingen.

En luftigare version av arbetsblad 10 med mer plats att skriva pa
finns pé bokens hemsida pd www.liber.se.

Kom ihdg att fortsitta att anvinda de strategier och forhallnings-
siatt som du har lirt dig. Nir du stills infor en speciellt dngestfylld
situation eller mirker att du borjar undvika vissa saker bor du handla
sd hir:

* Ifrigasitt och utmana dina negativa automatiska tankar infor,
under och efter situationen.

e Skapa en dngesthierarki 6ver liknande situationer och trina pé
dessa.

* Konfrontera sedan den fruktade situationen och kom ihdg att skifta
fokus till omgivningen eller uppgiften.

Kom ihag!
Att rddslan ibland aterkommer betyder inte att behandlingen har varit
forgaves. Dessutom ar det ofta mycket lattare att komma 6ver social

angest vid andra forsoket!
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Kapitel 1. Om social fobi

| detta forsta kapitel fick du en genomgang av vad social fobi innebér, vanliga
symtom, orsaker och hur besvdren kan behandlas. Fakta gavs om kognitiv
beteendeterapi (KBT) och grundprinciperna bakom sjalvhjdlpsprogrammet.
Du fick ocksa borja fundera pa en dngesthierarki.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag &r
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:

Kapitel 2. Tankarnas betydelse

Kapitlet inleddes med ett avsnitt om automatiska tankar, grundantaganden och
livsregler. Dérefter podngterades vikten av att uppmarksamma sina negativa
automatiska tankar, och du fick lara dig hur du ska ga tillvdga for att identifiera
och registrera dem. | slutet av kapitel 2 presenterades ocksa Clarks & Wells kogni-
tiva modell fér social fobi och vi diskuterade hur de ser pd uppkomst och vid-
makthdllande av problemen.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag &r
viktigast att komma ihadg fran detta kapitel:
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Kapitel 3. Tankefillor och ifragasdttande av tankar

Detta kapitel d&gnades at en grundlig genomgéng av tankeféllor och olika strate-
gier for att ifrdgasdtta och foérdndra dina gamla tankemonster. Du fick ocksa
tillfalle att fundera dver malsattning och vad du vill uppnd med behandlingen.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag ar
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:

Kapitel 4. Utmana tankar genom att dndra beteende

| detta avsnitt presenterades flera strategier for att ifragasdtta och utmana dina
negativa automatiska tankar. Vi tog ocksa upp vanliga problem och svarigheter
som kan uppsta i samband med detta arbete och introducerade beteendeexperi-
ment som ytterligare ett satt att utmana dina negativa tankar.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag ar
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:
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Kapitel 5. Exponering — att nirma sig det som ir svart

Detta kapitel dgnades uteslutande at exponering. Med utgangspunkt i den detalje-
rade dngesthierarki som du skapade fick du sedan fortséatta arbetet med realitets-
testning genom att gradvis ndrma dig de situationer som du fruktar. Du fick ocksa
ta del av principerna bakom exponering och vad forskningen visar kring detta.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag ar
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:

Kapitel 6. Om uppmarksamhet och fokus

| kapitel 6 fick du ldsa om sjdlvfokusering och hur detta bidrar till vidmakthallandet
av din sociala fobi. Darefter presenterades ett antal tekniker och strategier for att
hjdlpa dig att skifta fokus, i syfte att minska din grad av sjdlvfokusering och sociala
angest. Kapitlet avslutades med en repetition av begreppet sédkerhetsbeteenden och
en genomgang av kopplingen mellan sdkerhetsbeteenden, sjdlvfokus och angest-

symtom.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag &r
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:
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Kapitel 7. Fortsatt exponering

| detta kapitel tillhandaholls 16sningar pa problem och svarigheter som ofta upp-
stdr i samband med exponering. Bristen pa ldmpliga 6vningstillfallen &r ett vanligt
problem och i detta avsnitt presenterades darefter ett antal forslag pa situationer
dar du kan trdna exponering. Du fick ocksa veta hur du bor ga tillvaga for att
konfronteras med dina vérsta radslor.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag &r
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:

Kapitel 8. Utveckla dina sociala fardigheter

Kapitel 8 dgnades &t sociala fardigheter, olika aspekter av kommunikation och
vad du kan gora for att utveckla din férmdga att lyssna pd och konversera med
ménniskor i din omgivning. Vi introducerade ocksa begreppet "assertiveness” och
gick igenom ett antal tekniker fér att havda din ratt att sdga nej samtidigt som du
tar hdnsyn till andras kanslor och behov.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag &r
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:
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Kapitel 9. Avslutning och rad infor framtiden

Avsnittet inleddes med en genomgang av begreppen " perfektionism” och "sjalv-
fortroende” och hur dessa paverkar din sociala dngest. Aterstoden av kapitlet
dgnades &t hur man férhindrar aterfall och vad du kan goéra for att férebygga och
hantera bakslag.

Féljande strategier har varit till extra stor Kommentarer:
hjélp fér mig och/eller detta tycker jag ar
viktigast att komma ihdg fran detta kapitel:




