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Ovning: En plan f6r att anvinda alternativa tankar

Varfor?

Du gor upp en plan for hur du kommer att anvanda alternativa tankar. Det ar lattare att anvanda
metoden nar symtomen dyker upp da man har en fardig plan.

Hur?
Att gdra denna dvning kraver att du har gjort dvningarna 1 och 2.

Fundera pa hur du, ndr symtomen dyker upp, skulle kunna komma ihag att ta i bruk de alternativa
tankarna du kommit pa tidigare.

Anteckna de olika satten du kommer pa nedan. Kopiera in dem i en separat fil eller ta en
skarmdump.

T.ex. "Jag har antecknat olika alternativa tankar i min mobil. Nar jag marker att symtomen barjar
dyka upp tar jag genast fram mobilen och anteckningarna.”
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