Kognitiv modell — dversikt

lllustrera kopplingen mellan situation, automatiska tankar, kanslor, kropp och beteende.

Situation Automatiska tankar |Kansla Kroppsliga Beteende
0-10 reaktioner

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Problemlista och malformulering

Lista aktuella problem sa konkret som majligt och formulera realistiska, méatbara mal for

varje omrade.

Problem (konkret beskrivning)

Mal (vad vill du uppnd)

Tidsram

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
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Mal och delmal — genomfdérandeplan

Bryt ner 6vergripande mal i delmal och planera konkreta handlingar samt uppféljning.

Overgripande mal Delmal Forsta steget Stod/ansvar Datum

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Exponerings-/symtomhierarki

Sortera 6vningar fran latt till svart. Skatta forvantad angest fére och verklig angest under/efter.

Niva Situation/6vning Forvéantad 0-10 |Under 0-10 Efter 0-10 Kommentar

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Veckoschema for aktiviteter

Planera och f6lj upp aktiviteter per block.

Tid Man Tis Ons Tor Fre Lor Son

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Aktivitetsplan for nasta dag

Valj genomforbara aktiviteter, bestam tid och stod. Utvardera kort pa kvallen.

Tid Aktivitet Stod/strategi Kommentar

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Dagbok for angest/panik

Registrera utlésare, tolkningar och hantering. Skatta intensitet.

Datum/tid

Utlosande handelse

Tanke och kéansla

Intensitet 0-10

Hantering

Resultat

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Tankeprotokoll — sju kolumner

Fanga situation, kansla, automatiska tankar, bevis for/emot, alternativ tanke och ny kansla.

Situation Kénsla 0-10 |Automatiska tankar Bevis for Bevis emot Alternativ tanke Ny kansla
0-10

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Bevis for och emot — alternativa tankar

Granska den centrala tanken och skriv ett mer hjalpsamt alternativ.

Bevis som stddjer Bevis som talar emot

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Beteendeexperiment — planering och utvardering

Testa forutsagelser i verkliga situationer. Planera, genomfor och dra slutsats.

Situation/vana

Forutséagelse

Plan for experimentet

Observationer

Lardomar och slutsats

Nasta steg

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
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Kedjeanalys av problembeteende

Kartlagg lankar fran utlosare till problembeteende och alternativa val.

Utlésande
handelse

Sarbarhetsfaktor
er

Tankar/bilder

Kéanslor/kropp

Handlingar i kedjan

Konsekvenser
kort/lang sikt

Alternativa val

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Konceptualisering — sammanfattning

Strukturera forstaelsen: predisponerande faktorer, utlosare, vidmakthallande faktorer och styrkor.

Predisponeran
de

Utlésande
handelser

Huvudproblem/m
al

Antaganden/livsr
egler

Vidmakthéallande
cirklar

Styrkor/resurse
;

Planerade
interventioner

Matt for
uppfdljning

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb

hjalp:

www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Fragebank for utforskning och omstrukturering

Anvand fragorna som stod for att utforska tolkningar, generera alternativ och planera
handling.

Utforskning av situationen Kritisk granskning av Alternativ och
antaganden problemlésning

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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FOr- och nackdelar — beslutsbalans

Jamfor tva alternativ med fordelar och nackdelar.

Alternativ A —

Fordelar

Nackdelar

Alternativ A — Alternativ B —

Fordelar

Alternativ B —
Nackdelar

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Ny livsregel och beteendeexperiment

Formulera en mer hjélpsam livsregel och testa den i praktiken.

Gammal livsregel

Nackdelar med gamla
regeln

Ny livsregel

Forutsagelse/hinder

Plan for experiment

Resultat/justering

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Social angest — trekolumnersformular

Beskriv situationen, antaganden om andras omddmen och préva alternativa tolkningar.

Social situation (konkret)

Vad jag tror andra téanker
om mig

Alternativa tolkningar och
fokus framat

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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ABC — situation, tanke, kansla, beteende

Kartlagg en konkret situation och sambandet mellan tolkning, k&nsla och handling.

Situation (nér, var, med
vem)

Tanke/tolkning

Kéansla 0-10

Beteende/reaktion

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Kanslokarta och intensitet dver dagen

Folj hur k&nslor varierar. Markera toppar och vad som hande strax fore.

Datum Tid Kansla Intensitet 0-10 Fore (utlosare) Efter (hantering)

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Sékerhetsbeteenden — kartlaggning och nedtrappning

Identifiera beteenden som kortsiktigt lindrar men vidmakthaller oro. Planera nedtrappning.

Beteende Trigger Trygghet Alternativt Plan for
0-10 beteende nedtrappning

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Exponering med responsprevention — ERP-logg

Planera exponering, avsta ritualer och folj angestniva (SUDS) under passet.

Trigger/situation

Responser att avsta SUDS start

SUDS mitt

SUDS slut

Tid (min)

Kommentar

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Social angest — fokus och beteendeexperiment

Skifta fokus utat och testa antaganden i sociala situationer.

Situation

Antagande

Sakerhetsbeteenden att
minska

Fokus utat (vad notera)

Skattning
0-10

Resultat/lardom

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Halsoangest — kontrollbeteenden och aterforsakran

Kartlagg kontroller och aterforsakran. Planera pauser och alternativ.

Beteende

Trigger/tanke

Kort lattnad
0-10

Langsiktig
effekt

Alternativ/pausplan

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.

k]

MENTALY




Varderingar och riktning — omradeskompass

Ring in omraden som ar viktiga och valj nasta lilla steg.

Omrade Varfor viktigt Nuvarande Nasta steg Nar
lage 0-10

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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SMARTA mal — uppfdljning

Specificera malet och folj upp framsteg.

Specifikt

Matbart

Accepterat/Angelaget

Realistiskt

Tidsatt

Uppfdljning/justering

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se

info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Problemldsning i sex steg

Strukturera problemlésningen fér konkreta hinder.

Definiera problemet Mal/kriterier Alternativ Val (for/nackdelar) Plan Utvardering

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Vidmakthallandeplan och aterfallsprevention

Identifiera risklagen och skyddsfaktorer. Hall i det som fungerar.

Fortsatt med

Risklagen/varning

Strategier i risk

Stod/kontakter

Plan vid bakslag

Uppfoljningsmatt

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.

%

MENTALY




Kris- och sakerhetsplan

Konkreta steg vid stark affekt eller risk. Fyll i tillsammans med behandlare.

Mina Vad andra ser Jag gor direkt Personer att Professionella Sakerhetsatgarde |Nar soka akut
varningstecken kontakta kontakter r

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Sémnlogg — 2 veckor

Fyll i varje morgon. Anvands fér somnbeddmning och planering.

Datum

I sang

Sov

Upp

Vaken tid (min)

Uppvaknanden

Koffein/alkohol

Kommentar

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Nedvarvningsrutin — kvall

Planera en lugn sista timme fére sanggaende. Kryssa i vad som blev gjort.

Aktivitet

Starttid

Klar

Kommentar

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Andnings- och jordningsdvningar — 6vningslogg

Kort instruktion och uppféljning av évningar.

Ovning Tid/min Fore 0-10 |Efter 0-10 |Notering

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Mindfulness-minut — dvningslogg

Kort narvaroovning flera ganger per dag. Notera effekten.

Datum

Situation

Fore 0-10

Efter 0-10

Vad lade du marke till

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.

k]

MENTALY




Situationer, kadnslor, behov — kommunikationsstod

Forbered viktiga samtal med tydlig struktur.

Situation (konkret)

Kéanslor och behov

Vad vill jag be om

Mojliga hinder
och hantering

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Pastaendetrapan — jag-budskap

Formulera tydligt med jag-budskap utan kritik. Folj stegen.

Néar du ...

Jag kanner ...

Jag behover ...

Kan vi ...

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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lIska — tidiga varningssignaler och pausplan

Kann igen tidiga tecken och bestadm vad du gor for att bromsa.

Varningssignaler

Triggers

Pausstrategi

Aterkom till samtalet

Reparation

Stod

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Urge surfing — impulsdagbok

Observera impuls som en vag, utan att agera.

Datum/tid

Trigger

Topplust 0-10

Tid till topp (min)

Tid till avklingning
(min)

Vad hjalpte

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se

info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Kedjeanalys med fardigheter

Lagg in fardigheter i flera lankar for att bryta kedjan tidigare.

Utlosare

Sarbarheter

Tankar/bilder

Kéanslor/kropp

Handlingar i kedjan

Konsekvenser

Fardigheter i lankarna

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.

For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se
info@mentaly.se
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Beteendeaktivering — aktivitetsbank och plan

Lista genomforbara aktiviteter och planera in nagra varje dag.

Aktivitet Tidsatgang Tillfalle/plats Stod

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Rutiner for energi och aterhamtning

Kartlagg vad som laddar respektive dranerar och planera vardagsrytmen.

Ger energi

Tar energi

Aterhamtning dagtid

Nedvarvning kvall

Dagsljus och rorelse

Mal nasta vecka

Detta material ar fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:

www.mentaly.se

info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Kognitiva forvrangningar — identifiera och omproéva

Lar kanna vanliga tankefallor och skriv hur du kan omprova dem.

Tankefélla

Exempel fran min vardag

Omprovning/alternativt
synsatt

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.

For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se

Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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Coping-kort — personliga strategier

Skriv korta stodrader att klippa ut och ha tillgéngliga i vardagen.

Strategi / paminnelse N&ar anvander jag den

Detta material &r fritt att anvanda i behandlings- och utbildningssyfte.
For att hitta snabb hjalp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjalper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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