
Ö V N I N G :  I F R Å G A S Ä T T  D I N A  T A N K E M Ö N S T E R

1 .  G Å  I G E N O M  D I N A  S K A D L I G A  T A N K E M Ö N S T E R ,  S O M  D U  
S K R E V  N E R  I  U P P G I F T E N  I  F Ö R E G Å E N D E  A V S N I T T ,  O C H  B E D Ö M  
R A D  F Ö R  R A D  D E R A S  S A N N I N G S H A L T . 
Om möjligt, fråga också någon du litar på och känner dig väl.



2 .  K O M  PÅ  ET T  AL T E R N A T I V T  PE R S P E K T I V  TI L L  DI N A  SK A D L I G A  
T A N K E M Ö N S T E R .    
Kom på ett alternativt perspektiv till dina skadliga tankemönster. Fundera över och skriv ner i 
tabellen hur du skulle kunna tänka kring eller förhålla dig till varje tankemönster på ett nytt 
sätt. Skadlig tankemodell alternativt perspektiv 

         Skadlig tankemodell       Alternativt perspektiv 
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