Registrera grubbel

Identifiera situationer nér du fastnat i att ga igenom tankar om och om igen i huvudet och det
inte verkar leda till att du kommer fram till en 16sning. Anvénd rutorna nedan for att se nér det
hander, vad du grubblar pa och hur det far dig att ma. Néasta session kommer din psykolog att ga
igenom detta tillsammans med dig och ni kan diskutera hur detta kan tankas paverka din
depression.

Situation Grubbel Konsekvens

Exempel: Tanker pa daligt fattade beslut om Har det hjalpt mig att l6sa
Garen och om igen. problemet?

kvallspromenad med Har jag lyckats forsta det pa ett
hunden béttre satt?

Ar jag mindre sjalvkritisk eller
kanner mig mindre deprimerad?




