GRATIS MALL - KARLEKSKARTAN

Tankedagbok vid relationsangest

Etc litet nista steg i er egen take

En enkel tvaveckorsoversikt, fyra steg nar tvivlet dyker upp och en tydlig vag till professionellt
stod.

Hela guiden: parterapiovningar.com/relationsangest/

Fyra steg nar tViVlCt kommer

o Lagg marke till
Skriv en kort mening om vad som hande, utan att bedéma hela relationen.

Skilj tanke fran handelse
Vad sdg eller horde du? Vad lade tanken till?

Valj nasta handling
Atergé till ndgot vardagligt eller boka ett lugnt samtal om ett konkret problem.

Avsluta reflektionen
L&t anteckningen vara ofardig. S6k inte ett helt sékert svar genom att skriva mer.

Mallen &r inte behandling. Anvand den kort och avgransat, inte varje gang en tanke dyker upp. Om
skrivandet blir en kontrollritual: lagg undan mallen och sok professionellt stod.

Karlekskartan - gratis mall fran parterapiovningar.com 1 Se hela programmet >



https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=relationsangest
https://parterapiovningar.com/relationsangest/

Vecka 1 - niigra korta anteckningar

Anvand en rad vid en vald stund. Alla dagar behdéver inte fyllas i. Ldmna kanslor och tankar utan
slutgiltig slutsats.

Dag / situation Tanke som dok upp Vad gjorde jag? Vad markte jag efterat?
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Vecka 2 - samma begrﬁnsade format

Dag / situation Tanke som dok upp Vad gjorde jag? Vad markte jag efterat?
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So6k vardcentral eller psykolog om oron eller kontrollbeteenden tar mycket tid eller begransar livet.
Las 1177.se om OCD. Konkreta gransovertradelser ska inte avfardas som angest.

Vid hot, vald, kontroll eller radsla: anvand inte gemensamma hemévningar. Sok individuellt stod via
vardcentral, socialtjanst eller stédjour. Ring 112 vid akut fara. Se 1177.se.
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Bygg Vardaglig kontakt 1er cgen takt

Karlekskartan samlar évningar for kommunikation, tillit och narhet i ett
program for 8 veckor. Anvand det som samtalsmaterial, aldrig som kontroll av
om karleken ar ratt.

Ett program for 8 veckor med 6vningar och veckoteman
120 spelkort i 6 kategorier
Byggt pa Gottman, EFT och KBT

3 PDF pa svenska for utskrift och digitalt bruk, utan prenumeration

Se samtalsévningarna i Karlekskartan

parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar

Digital produkt p& svenska. Ingen prenumeration. Materialet ersatter inte professionell hjélp.
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