Tankeundersogelse

Det er en god ide at undersgge, om vores tanker passer til den
situation, vi star i.

Nar du far en tanke, der ger dig bange eller nervegs, er det vigtigt,
at du stopper op og undersgger om din bekymringstanke er

realistisk.

BEKYMRINGSTANKER HJALPSOMME TANKER

Det kan man gere ved at felge fire trin:
1. Skriv den situationen ned, som ger dig bange eller bekymret.

2. Skriv den tanke ned, som ger dig bange. Brug folelsesskalaen til

at vise, hvor bange tanken ger dig.

3. Stil dig selv spergsmal, som kan hjeelpe med at undersege, om

tanken er realistisk.

4. Prov at se, om du kan finde en mere realistisk tanke, som
passer bedre til situationen. Brug folelsesknappen til at vise, hvor

bange den nye tanke ger dig.
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Situation

Bekymringstanke

Hvor bange ger tanken mig?

Undersag tanken med disse spargsmal.:

Hvad ville jeg sige til min ven, hvis han/hun havde sadan en
tanke?

Har jeg vaeret i en lignende situation for?
Oxn O n

Hvad plejer der at ske?

anfront



Kan jeg vaere sikker pa, at det jeg taenker er rigtigt?

Hvad kunne der ellers ske?

Hvad er egentlig det vaerste, der kan ske?

Ville jeg egentlig godt kunne klare situationen?

Q Ja O Nej

Min nye hjaelpsomme tanke:

Hvor bekymret gor den nye tanke mig?
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