Hemuppgift 2

Mina undvikanden

Ofta kdnns undvikanden bra i stunden men ar problematiska pa lang sikt.

(1) Skriv ned tva undvikanden som du gér nar du blir stressad.

(2) Skriv hur det blir pa kort och lang sikt nar du gér undvikandet.

Undvikande 1 Kort (+) Lang (-)
Undvikande 2 Kort (+) Lang (-)
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