Beteendeloggbok

Podngen med beteendeloggboken ar att kartldgga dina halsoangestbeteenden, alltsa saker som du
gor nar du gor for att minska/hantera din oro for halsan, eller minska/hantera kroppsliga symtom
eller risken for sjukdom. Forsok alltsa att halla utkik efter kontrollbeteenden, forebyggande
beteenden, forsdkrande beteenden och undvikanden.

Med andra ord: skriv ner det som du gor for att ha koll pa dina symtom, soka information om
symtom eller sjukdomar, minska din oro eller risken for att bli sjuk. Det kan vara lagom att fylla i
loggboken ett par-tre ganger varje dag. Ibland kan det hdnda att man har ndgot beteende som man
gor valdigt ofta. Da racker det att du gor en Oversiktlig anteckning, t.ex. "kontrollerade mitt marke pa
handen sakert 100 ganger i timmen”. Om du inte kommer pa nagot halsoangestbeteende sa ar det
ingen fara.

Tillfalle Situation Tanke Beteende
Ndr hénde det? Var, i vilket Vad tdnkte du? Vad gjorde du?
sammanhang?
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Beteendeloggbok: exempel

Tillfalle Situation Tanke Beteende
Néir? Var, i vilket sammanhang? Vad tdnkte du? Vad gjorde du?
4/5 2014 | Jag skulle hilsa pa min Tank om min granne Kollade mina égon i
ki 12 granne och sdg att det har MS! Det hir kanske | spegeln nir jag kom in.
stod en kdpp vid dorren. | dr ett tecken pd att jag | Testade handstyrka typ
har MS? 20 gédnger wnair vi fikade.
kl 20 Kom hem, tyckte att jag | Ar det MS som spékar Testade tungans funktion,
sluddrade nar jag talade | nu? Tankte pa att jag fragade min sambo om
med min sambo skulle tappa talet helt det dr normalt att man
sluddrar som jag gjorde
kl 20.30 Hemma pa kvillen Tdnker att jag kanske Sokte om MS och symtom
och sedan har MS och maste pé MS pa internet,
lite hela utesluta risken Jjamférde olika hemsidor,
kvallen skrev listor éver symtom
23 Fortfarande hemma, Nej, dr det karlkramp!? | Tar pulsen ndgra ganger,
sitter i soffan och tittar Pmasserar’’ vid hjdrtat
pé TV-serier, kinner
ryckning i brostet
5/5 | affaren och storhandlar, | Svag i armen, kanske Vrider pd armen och
kdnner att det borjar kan vara hjartinfarkt forsoker forsta vad det dr
gora ont [ armen eller MS? som gor ont. Ringer min
sambo, fragar om armen.
6/5 kl 10 | Sitter pad jobbet, mdrker | Nej det dr MS! Gdr in pa toaletten och
ungefar att det borjar rycka i grater, undersoker

handen, tycker att jag ser
suddigt

handen och sedan 6gonen

i spegeln
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