STRESS
OCH TANKAR

Skriv ner

|dentifiera och skriv ner dina negativa tankar

Fraga dig sjalv om tanken ar sann. Vilka bevis finns
for och mot?

Finns det andra alternativ eller satt att se pa saken?

Hur skulle du se pa det om det handlade om en van?
Hur kommer du se pa det om 10 ar?

Forsok att skapa en ny, mer stéttande tanke

Ova pa att mo6ta din gamla tanke med den nya. Det
kan vara svart i bérjan, men blir lattare med tiden.

Ovning gor att du kommer férandra ditt
tankemonster over tid!



