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Ovning: Utmana tankarna som forstirker kinslan

Mal
Du lar dig att identifiera och ifrdgaséatta tankar som paverkar dina kansloreaktioner.
Anvisning

Analysera en situation du varit i nyligen dar du upplevde starka och obehagliga kanslor. Om mgjligt,
valj en situation dar kanslor fick dig att bete dig pa ett satt som du senare dngrade.

1. Identifiering av situationen

Skriv din situation har noggrant, men sa neutralt som mgjligt. Vad var det som egentligen hdande?

2. Identifiera dina tankar

Skriv tankar, aven dumma, som gick genom ditt huvud i situationen har.
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3. Ifragasatt tankarna

Ar ovannamnda tankar sanna? Ar de extrema eller ovillkorliga pa grund av kdnslan? Hur kunde man
formulera om dem?

Skriv har nya, genomtankta tankar om situationen

4. Gor tankarna mer sanningsenliga

Marker du hur modifieringen av dina kanslor férandrar din installning till den verkliga handelsen?
Forandrar det ocksa din instéllning till andra manniskor?

Nar du 6var denna typ av situationsanalys kan du lara dig att kdnna igen situationer redan nar de
pagar. Pa sa satt kan du modifiera dina tankar och handlingar innan du hamnar i trakiga situationer.

Om det kdnns svart att identifiera och analysera situationer kan du férséka gora det tillsammans
med en narstaende.
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