OVNING: MINA SKADLIGA TANKEMONSTER

Tankeflodet ar konstant och enskilda tankar kommer och gar hela tiden. Nar samma skadliga

tankar dyker upp gang pa gang kan det vara bra att stanna upp ett 6gonblick vid dem.

1. VILKA SKADLIGA TANKEMONSTER KANNER DU IGEN HOS
DIG SJALV?




2. VALJ ETT AV DINA SKADLIGA TANKEMONSTER OCH STUDERA
DET NARMARE.

Tank pa situationer dar du brukar ha dessa tankar. Du kan reflektera 6ver skadliga tankemonster
till exempel genom en exempelsituation. Vad hande eller vad gjorde du da? Var och med vem var
du? Vad hande efterat? Du kan ga igenom de andra skadliga tankemonstren som du kdnner igen pa

samma satt.

2. Vdlj ett av dina skadliga tankemdnster och studera det narmare.
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