OVNING: TRANA ABC-METODEN

| detta avsnitt presenterade vi ABCD-metoden. Med den kan du effektivt behandla dina
tankemonster som gor att du mar daligt. Anvand metoden for att ga igenom en handelse ur ditt

eget liv.

A dr den utlésande handelsen.




B ar din uppfattning som férklarar handelsen.




C ar foljden.




D ar motpastaendet som du anvander for att ifragasatta din uppfattning.
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