
Ö V N I N G :  T R Ä N A  A B C -M E T O D E N  

I detta avsnitt presenterade vi ABCD-metoden. Med den kan du effektivt behandla dina 

tankemönster som gör att du mår dåligt. Använd metoden för att gå igenom en händelse ur ditt 

eget liv. 

A är den utlösande händelsen. 



B är din uppfattning som förklarar händelsen. 



C är följden. 



D är motpåståendet som du använder för att ifrågasätta din uppfattning.  
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