DAGBOK FOR AUTOMATISKA TANKAR

SITUATION

Vem? Vad?
Varfor? Var?

KANSLOR
1. Kénslor?

2. Intensitet
(0-100%)

AT
A. Vilka tankar?

B. Tro pa tanken
(0-100%)

1. ALTERNATIV
TANKE

2. Tro pa alternativ
tanke (0-100%)

UTFALL

1. Skatta igen tro pa AT (0-
100%)?

2. Skatta senare kénsla (0-
100%)

FORTSATT
HANDLING

Dagbok for negativa tankar (Clark, 1997). Oversattning Ewa Mértberg, 2012.




