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  Situation Automatiska tankar Känsla/känslor 
 Beskriv kortfattat situationen Försök återge tankarna ordagrant  Använd ett ord/känsla,  

skatta styrkan i procent 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 


