	
	
	



BETEENDELOGGBOK
Poängen med loggboken är att kartlägga dina hälsoångestbeteenden, alltså saker som du gör för att minska/hantera din oro för hälsan, eller minska/hantera kroppsliga symtom eller risken för sjukdom. Försök alltså att hålla utkik efter kontrollbeteenden, förebyggande beteenden, försäkrande beteenden och undvikanden.
Med andra ord: skriv ner det som du gör för att ha koll på dina symtom, söka information om symtom eller sjukdomar, minska din oro eller risken för att bli sjuk. Det kan vara lagom att fylla i loggboken 2-3 gånger varje dag. Ibland kan det hända att man har något beteende som man gör väldigt ofta. Då räcker det att du gör en översiktlig anteckning, t.ex. ”kontrollerade mitt märke på handen säkert 100 gånger i timmen”. Om du inte kommer på något hälsoångestbeteende så är det ingen fara.
	Tillfälle
När?
	Situation
Var/Sammanhang?
	Tanke
Vad tänkte du?
	Beteende 
Vad gjorde du?

	Ex: 27/3, kl. 22

	Sängen, skulle sova. Lade märke till konstig känsla i halsen.
	Har jag fått cancer?
	Googlade symtom på cancer. Kollade upp vårdcentral.
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