GAMMELT SYSTEM Slik deteridag .......

Holder meg for meg selv, preget av tankekjar om vitsen med a leve lenger, falelse
av tomhet, likegyldighet og manglende energi og livslyst

Mine gamle overbevisninger

Jeg er verdilgs
Jeg har ingenting
a bidra med

Folk er flinke, flotte
og glade for 4 leve,
helt ulikt meg

NYTT SYSTEM Slik jeg vil foretrekke at det blir ......

Sgker kontakt med andre, mer preget av optimisme, energi, glede og livslyst

Mine nye overbevisninger

Verden er Jeg er like
smertefull, noe jeg betydningsfull
vil vekk fra som alle andre
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Mine gamle regler som beskytter meg
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Folk er stort sett ok.
De har sine problemer
de ogsa

Verden er et
spennende sted & veere
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Dersom jeg &pner meg for andre
sa vil de oppdage at jeg er

verdilgs.
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Mine nye regler som beskytter meg
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Mine gamle strategier

Dersom jeg &pner meg for andre
sa kan de faktisk oppdage at jeg
har noe & bidra med

Unngar sosial kontakt
Planlegge selvmord

Mine nye strategier

Ta kontakt med

andre ndr jeg selv gnsker det

Planlegge meningsfulle aktiviteter i hverdagen
Stille sparsmal med mine gamle overbevisninger (tanker er bare tanker,
ngdvendigvis ikke sanne)
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