
 

Värsta Ögonblick 

(Hot Spot) 

 

Tankar/tolkningar 
 

Betydelse av tankar 
 

Känsla 

 

Ny uppdaterad 

information/ Vad jag vet 

NU 

 

Hur kan jag påminna 

mig om vad jag vet NU 

      

 


