Hvad stresser dig? Undersgg dit reaktionsmgnster

Hvad stresser dig? Hvilke tanker, falelser Hvad gar du typisk nar du far det Hvad opndr eller Hvilken effekt har | Hvordan pavirker din | Vil du hellere kunne

(Skriv ét konkret og kropslige reaktioner | pd denne made? undgar du helt din handling pd handling din gdre noget andet i

eksempel pr. linie) fér du, nar du stér i den umiddelbart med leengere sigt? livskvalitet og dine situationen? Hvad?
situation? din handling? relationer?

Skriv gerne videre pa et nyt stykke papir.

Psykolog Vibeke Bie, 2023
Baseret pa ABC-analysen i Acceptance and Commitment Therapy




