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Ovning: Utmana dina tankar

Mal
Du lar dig att utmana dina negativa och démande tankar. Du Iar dig ocksa att medvetet tdnka mer
positivt och pa sa satt paverka dina kanslor.

Anvisning
Skriv ner negativa tankar som du upptacker hos dig sjélv i olika situationer. Fundera samtidigt pa
hur du skulle kunna tolka situationen annorlunda.

Bedom ocksa om ditt kénslotillstand &ndras nar du téanker pa det andra sattet. Bedom dina kanslor
pa skalan 0-10.

Situation
T.ex. “Jag glémde betala rakningarna”

Tanke
T.ex. "Javlar vilken loser jag ar.”
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Kénsla och hur stark kinslan ar (bedom enligt skalan 0—10)
T.ex. "Kraftloshet, 8."

Alternativ tolkning av tanken
T.ex. “Manga andra gldmmer ocksa att betala rdkningarna i tid ibland. Det 4r normalt.”

Kanslans styrka (bedém enligt skalan 0-10)
T.ex. "Kraftloshet, 4."
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