OVNING: IFRAGASATT DINA TANKEMONSTER

1. GA IGENOM DINA SKADLIGA TANKEMONSTER, SOM DU
SKREV NER | UPPGIFTEN | FOREGAENDE AVSNITT, OCH BEDOM

RAD FOR RAD DERAS SANNINGSHALT.
Om mojligt, fraga ocksa nagon du litar pa och kdanner dig val.




2. KOM PA ETT ALTERNATIVT PERSPEKTIV TILL DINA SKADLIGA

TANKEMONSTER.

Kom pa ett alternativt perspektiv till dina skadliga tankemdnster. Fundera dver och skriv ner i
tabellen hur du skulle kunna ténka kring eller forhalla dig till varje tankemonster pa ett nytt

satt. Skadlig tankemodell alternativt perspektiv

Skadlig tankemodell

Alternativt perspektiv
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