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Kognitiv omstrukturering

skriv din 
drilletanke

Hvor meget 
tror du på 
drilletanken? 
(0-10)

drilletanken 
har ret fordi …

drilletanken 
tager fejl  
fordi …

Find en  
hjælpetanke 
i stedet  
for din  
drilletanke

Hvor meget 
tror du  
på hjælpe-
tanken?  
(0-10)
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