
Ö V N I N G :  M I N A  S K A D L I G A  T A N K E M Ö N S T E R  

Tankeflödet är konstant och enskilda tankar kommer och går hela tiden. När samma skadliga 

tankar dyker upp gång på gång kan det vara bra att stanna upp ett ögonblick vid dem.  

1 .  V I L K A  S K A D L I G A  T A N K E M Ö N S T E R  K Ä N N E R  D U  I G E N  H O S  
D I G  S J Ä L V ?   



2 .  V Ä L J  E T T  A V  D I N A  S K A D L I G A  T A N K E M Ö N S T E R  O C H  S T U D E R A  
D E T  N Ä R M A R E . 

Tänk på situationer där du brukar ha dessa tankar. Du kan reflektera över skadliga tankemönster 

till exempel genom en exempelsituation. Vad hände eller vad gjorde du då? Var och med vem var 

du? Vad hände efteråt? Du kan gå igenom de andra skadliga tankemönstren som du känner igen på 

samma sätt.  


	OMALLA KOHDALLANI: 
	undefined: 2. Välj ett av dina skadliga tankemönster och studera det närmare. 


