Datum

Kognitioner

Experiment

Forutsagelser

Resultat

Vad jag larde mig

Vilka Tankar eller
antaganden testar du?
Finns det alternativt
perspektiv? Skatta hur
starkt du tror pa
kognitionerna? (0-100%)

Planera ett experiment for
att testa kognitionerna (tex
ge digin i en situation du
annars skulle undvika,
strunta i
forsiktighetsatgarder, eller
bete dig pa ett nytt satt).

Vad tror du kommer att
handa?

Vad hdande? Vad la du
marke till? Hur
stammer resultatet
med dina
forutsagelser?

Vad innebar det har for
dina ursprungliga
antaganden?

Hur starkt tror du nu
pa dem (0-100%).
Behover du féréndra
dem? Hur?

Hypotes 1
(En fruktad sjélvbild
besannas)

Hypotes 2
(En énskad sjélvbild
besannas)
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