SORK - Att identifiera tankar, kidnslor och beteenden i samband med utbrott, aggression och olika former vald

1.

Sarbarhet

2,

3.

4.

5.
Konsekvenser

Humor,
stress,
blodsocker,
trotthet,
alkohol etc.

Situation/sammanhang

Beskriv situationen du befann dig
i sa pass tydligt att det kinns som
att du var dér nu. Vad hinde i
detalj?

Organism

1) Fysiska reaktioner -kropp (0-10)
2) Kinslor (0-10)
3) Tankar

Respons

Vad gjorde du? Hur hanterade
du situationen? Beskriv i detalj!

Vilka konsekvenser leder detta
till pa kort sikt och pa ling sikt?

Fysiologiska reaktioner

Kanslor

Tankar
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Instruktioner

Detta formulir syftar till att hjilpa dig att identifiera och analysera dina negativa automatiska tankar, dvs. de spontana och oftrivilliga tankar som
framkallar kdnslor (t.ex. ilska, angest och nedstimdhet) och 6kar risken f6r problematiska beteenden (t.ex. hot och valdsbeteenden). Formuliret
finns i tva versioner, varav detta ar det forsta.

Kolumn 1: Sarbarhet

Forsok att dra dig till minnes hur du madde precis innan den aktuella situationen intriffade. Hur var ditt humor? Var du stressad? Var du nedstimd?
Var du itriterad pa férhand? Hade du sovit och/eller itit daligt? Hade du druckit alkohol?

Kolumn 2: Situation
Beskrivden aktuella situationen sa pass tydligt att det kinns som att du var dér nu. Var sa detaljerad som mojligt.

Kolumn 3: Organism
Fysiska reaktioner. Forsok att beskriva de sensationer du kinde i kroppen (t.ex. hjirtklappning, tryck éver brostet, yrsel, magont, hetta i ansiktet,
anspanning osv.) Skatta aven hur storande/jobbiga dessa upplevelser var pa en skala frin O (inte jobbiga alls) — 10 (extremt jobbiga)

Kénslor: 1 allmanhet kan kinslor beskrivas med ett ord (t.ex. arg, irriterad, ledsen, sorgsen, angestfylld, ridd, panikslagen, skamsen, besviken, skuldfylld,
dcklad, glad, generad, intresserad, sirad osv.). Om du beskriver dina kdnslor med en hel mening kan det vara sa att du istillet beskriver en tanke! Det
kan behovas viss trining for att lira sig sdrskilja mellan tankar och kianslor. Kom dock ihdg att man kan uppleva flera kinslor vid ett och samma
tillfille. (Vid svartsjuka kan man t. ex. kdnna angest, ilska, ledsnad och skam.) Nir man kinner ilska kan det ofta finnas andra mjukare kinslor dar, som
ligger ”under” ilskan, t. ex. sorg, skam eller skuld, ridd, orolig. Dessa ar sirskilt viktiga att ligga marke till. Go6r dven en uppskattning av hur pass
jobbiga kinslorna var for dig, genom att skatta hur jobbiga de var pé en skala fran O till 10 (0 = inte jobbig alls; 10 = extremt jobbig kinsla).

Tankar. Hir skriver du ner de automatiska (spontana) tankar som foéregick kinslan. Tankar kan vara bade i form av ord (t. ex. "Hon ir bara ute efter att
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javlas”, ”Hon vill bara braka”, ”Hon vill inte lyssna pa mig”, ”Jag klarar ingenting”, ”Jag dr virdel6s” eller ”Ingen uppskattar mig” etc.), znre bilder (t.ex.
att se en inre bild av sig sjilv som krinkt, bortstott, nedvirderad etc.), eller zinnen (t.ex. minnen av att ha blivit kritiserad eller bortgjord etc).



For att fanga starka tankar som uppstar i konflikt- och valdssituationer i nira relationer, forsok att komma fram till vilka avsikter eller intentioner du
antar att din partner hade med sitt beteende. Uppmarksamma ocksa om det finns nagra dolda férvintningar med i bilden. Tankar som for dig tillbaka
till gamla konflikter dir du kint dig krinkt kan ocksa 6ka din ilska. Fardigstill f6ljande meningar for att identifiera dessa tankar:

”Hon gjorde sa darfor att hon............
”Hon vill fa mig att kinna mig.............

”Hon borde ha.............. ”
”Jag kommer ithag nar hon..............

Med "heta” tankar menas de tankar som dr mest knutna till kinslan. Dessa tankar dr darfor viktiga att lira sig att identifiera. Ringa girna in de tankar
som du upplever som “heta”. Ibland kan det vara svart att uppmarksamma sina automatiska tankar— just darfor att de ar sa ”automatiska” och flyktiga.
Kinslor, som upplevs som obehagliga, passerar diremot séllan obemirkta. Ett tips kan darfor vara att observera nar du far en forandring i sitt
stamningsldge/humor, och da stanna upp och stilla sig frigan ’Vad for igenom mitt huvud precis nu?”’

Kolumn 4: Respons
I denna kolumn skriver du ned vad du faktiskt gjorde till £6ljd av tankarna och kinslorna (t.ex. fysisk-, psykiskt-, sexuellt-, latent-, materiellt-,
ckonomsikt vald, undvek situationen genom att ga darifran etc). Beskriv det hela sd detaljerat som mojligt!

Kolumn 5: Konsekvenser
Skriv ned vilka konsekvenser detta beteende far pa kort sikt (kanske slipper jobbiga kinslor, far min vilja igenom, blir av med ett inre tryck, vinner
konflikten etc.) och pa ling sikt (Vad gor detta beteende med trygghet, tillit och kirlek 1 min relation?).



