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Ovning: Upptick kinslor och tankar

Mal
Att ara sig lagga marke till hur de egna kanslorna och tankarna ar kopplade till varandra.

For att kunna forsta angesten ar det viktigt att fasta uppmarksamhet i synnerhet vid
orostankar som orsakar angest.

Anvisning

Stanna upp en gang per dag for att begrunda vilka kanslor du upplevt under dagen.
Anteckna alla kanslor du upptacker samt situationen och tankarna som anknét till dessa.
Gor évningen minst en vecka sa att du far tillrackligt stor erfarenhet av olika situationer.

Exempel

SITUATION:
Matteprov

]

TANKAR:
Jag ar usel, jag kan ingenting.

|

KANSLOR:
Angslan, besvikelse
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Skriv egna exempel i foljande rutor.

SITUATION

TANKAR

KANSLOR

SITUATION

TANKAR

KANSLOR
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