Nulage tankar

L] Oroar mig mycket for saker jag inte kan paverka

[ Ar ofta sjalvkritisk

L] Litar inte pa mig sjalv, vill alltid fraga andra

L] Tanker ofta negativa tankar om mig sjalv

(] Kan ofta vara dédmande och kritisk mot andra

[] Kan ofta vara démande och kritisk mot mig sjalv

[ Jag kan 3lta om saker som hant

LIN&r jag har misslyckats med nagot trycker jag ner mig sjalv

[ N&r jag moter motgangar undrar jag vad jag gjorde for fel

[ Jag har svart att vara snall mot mig sjalv nar saker inte gar som jag tankt mig

Om du kryssat i ndgon av ovanstaende, i vilka situationer kan du mdta dessa tankar?

Hur tror du tankarna som du kryssat i ovan kan paverka dina kdnslor och handlingar

Hur reagerar du fysiskt? Var i kroppen kanns det?

Ga tillbaka till lektionen ”Positiv tankestege”. Var ar du oftast i den?

Vad ar konsekvenserna kring det tror du?

Vad skulle du kunna gora istallet?
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