Nulage-tankar

Har ar nagra tankar som kan 6ka mentala och fysiska spanningar. Fyll i det du kanner igen dig i.
Fundera ocksa éver om det ar tankar som ar allmant forekommande eller om det ar kopplat till en
viss prestation. FOrsok vara sa detaljerad som majligt i din beskrivning.

[ Oroar mig mycket for saker jag inte kan paverka
(I Ar gldmsk och virrig

[IHar l&tt att bli distraherad av andra

[ Har svart att koncentrera mig, slarvfel

[ Blir latt problemfixerad

[ Ar ofta sjalvkritisk

O Ar ofta osiker om jag gjort ratt,kontrollerar om och om igen
L] Litar mindre pa mig sjalv, vill alltid fraga andra
O] Har brattom och skyndar p& min omgivning

L] Tanker ofta negativa tankar om mig sjalv

[ Kan ofta vara domande och kritisk mot andra

L] Har svart att fatta beslut

[ Tycker det &r svart att planera langsiktigt

[ Jag kan dlta om saker som hant

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 kanslor och handlingar
Hur reagerar du fysiskt? Var i kroppen kanns det?

Vad tror du att dina tankar bestar av mest? Analyser? Oro? Sjalvkritik? Altande? Fokus
pa det du inte kan paverka?

Ar dina tankar mestadels negativa, neutrala eller positiva tankar?
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Var ar dina tankar mestadels? Pa framtiden eller datiden?

Ta nu en den senaste handelsen dar du blev uppjagad eller stressad. Hur gick tankarna
da?
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