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Skema: 4-kolonneskema. Lene Metner og Peter Bilgrav: KRAP – metoder og redskaber (2013).

Situation Tanke Følelse/krop Handling

Beskriv det øjeblik, det handler 
om

Hvad var tanken i det øjeblik? Hvad følte du? Hvad mærkede du 
i kroppen?

Hvad gjorde du så, eller hvad 
tænkte du så?
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