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Situation Tanke Følelse Handling

Ny tanke Ny følelse Ny handling

Beskriv den præcise situation helt konkret. Hvad tænkte du lige der? Hvad følte du lige der? Hvad gjorde du? • Handling
• Beslutning

Hvad kunne en alternativ tanke være? Hvad kunne en alternativ følelse være? Hvad kunne en alternativ handling/ 
beslutning være?
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