@velse i hvordan dine tanker pavirker dine fglelser

Dine falelser kan pavirkes af hvad du teenker. D&eravi teenker kommer ofte automatisk, pa
grund af noget vi far har oplevet. Du kan gve digvordan du kan teenke noget andet end du plejer,
ved at blive opmaerksom pa dine tanker.

Hvis din mor eller far kommer for sent hjem, kan d&re at dine automatiske tanker er, at der er
sket noget farligt med dem. Derfor begynder diaatdt darligt og blive bange. Men hvis nu du
teenker, at din mor og far kommer for sent, fordpdevej hjem kaber noget godt med hjem til jer,
som i kan hygge med. Sa far du det godt, og glatideil at se om de har noget med hjem. Det kan
ogsa veere, at du taenker at de bare er forsinkdétrsgptter med det du er i gang med uden
bekymringer.

Find selv pa situationer hvor du enten taenker bekgstanker, eller situationer hvor du taenker
glade tanker.



