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Idrottsbocker

Ovning 5.1. Hantera tankar

Avsluta meningen nedan med en vanlig tanke eller regel som du brukar bdra pa, dven om du inte tycker att den forklarar
hela dig. Gor den gdrna kort och koncis.

Jagar...

Hur upplevs denna tanke? Hur paverkar den ditt humor? Styr tanken dven ditt agerande? Skriv ner dina reflektioner har:

Fortsatt nu med att fylla i samma ord som du avslutade meningen med i den forsta rutan.

Jag tanker att jag ar...

Dérefter

Jag har nu skrivit ner en tanke att jag dr ...

Och slutligen

Jag noterar pa skarmen/pappret att jag nu har skrivit ner en tanke att jag ar ...

Vad dr skillnaden mellan den férsta och den sista meningen, férutom fler ord?
Paverkar den sista meningen dig annorlunda &n den forsta?

Skriv ner dina reflektioner:
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