DEL 1: Kartlaggning kring tankar och idéer

Arbetsblad 1.1 Dina tankar och idéer

Frdga Svar Hur
sannolikt?
(0-100%)

Vilka speciella idéer upptar
dina tankar?

Vad/vem ligger bakom
detta?

Hur bérjade detta? Vad tror
du kan vara orsaken?

Hur uppfattar andra
situationen? Finns andra
mojliga forklaringar?

Hur mycket tid under dagen
ar du upptagen av dessa
tankar/idéer?
(minuter/timmar)

Sétt kryss vid det alternativ som bést Valdigt Ganska Litegrann | Inte alls
overensstdmmer med din situation mycket mycket

Hur mycket stor dessa tankar/idéer dig i

vardagen?

Hur stark skulle du saga att din radsla
eller dina obehagskanslor kopplade till
dessa tankar ar?




DEL 1: Kartlaggning kring tankar och idéer

Arbetsblad 1.2 Att hora roster

Fraga

Svar

Hur I3ter résterna (pratar de hogt eller
1&gt?, tydligt eller otydligt?)?

Vems rost/roster ar det? (manlig eller
kvinnlig?, tillhér résten/résterna ndgon
du kanner?)

Var och néar hor du dessa roster? Finns
det ndgonstans eller vid nagot tillfalle
du hér dem mer och hur markbara ar
dem?

Vad sager rosten/rosterna?

Tror du att rosten/résterna kommer
utifrén eller &r de dina egna tankar?

100%):

%

I vilken utstrackning tror du att résterna kommer utifrdn och inte &r dina egna tankar? (0-

Vad tror du ar anledningen till att du
har dessa roster?

Hur uppfattar andra résten/réosterna?
Finns andra moéjliga forklaringar??

Hur mycket tid skulle du uppskatta att
du &r upptagen av att lyssna pa
rosten/rosterna?

(minuter/timmar)

Har du ndgonsin provat att géra nagot
sarskilt for att bli av med résterna?
Vad gjorde du och vad hande?

Sétt kryss vid det alternativ som bést
dverensstédmmer med din situation

Valdigt
mycket

Ganska
mycket

Litegrann

Inte alls

Hur mycket stor résten/rosterna det du
skulle vilja gbéra i din vardag?

Har stark ar din radsla eller kansla av
obehag som vacks av résterna?




