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V/Tanja Hestvang Handtering af bekymringer

Reelle bekymringer kontra ulgselige bekymringer:
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Er det en bekymring
der er aktuel og skal
handles pa?

Er det noget jeg har
kontrol over/rdderum
for at pavirke?
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‘ JA ‘ bryde bekymringen/problemet ned i mindre dele, som jeg

Er det en bekymring eller
problem der er vigtig for mig?
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Fandt du en
Igsning?

Afseet et specifik tidsrum pa 30 min., hvor jeg forsgger at

handler pa og problemlgser ud fra.
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