Fragor att stdlla till en tanke

Anvéand nar du marker att du har fastnat i en tanke

Tanke jag har fastnat i:

Vad har jag for bevis for att detta ar sant? Finns det motbevis?

Finns det en alternativ forklaring?

Vad ar det varsta som kan handa?

Vad skulle en bra van/trénare B siga till mig i den hér situationen?

Vad skulle jag saga till en bra van som var i samma situation?

Pa vilket satt ar pastaendet en tankefalla?

Har din bild av situationen tagit orimliga proportioner?

Vind



Om jag gjorde ytterligare nagonting, skulle det hjalpa mig eller gora det varre?

Oroar jag mig 6verdrivet mycket for detta?

Kan jag anvdnda mig av nagon fardighet for att hantera situationen?




