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Beskriv et problem / en udfordring fra
dit liv p& en neutral made

Hvad sagde du til dig selv i det gjeblik?
Jeg teenkte ...

Hvilke folelser og adfeerd resulterede
det i? Det fik mig til at fale ...

Tre andre ting, du kunne have
teenkt, er:

Eksempel: Jeg er blevet fyret!

Eksempel: Ah nej, hvordan skal jeg sa
betale for min bolig?

1.

Eksempel: Jeg bekymrer mig og
handller i panik.

2.

Tanke nr. ... er mest sand, fordi ...
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