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SITUATION TANKE EVALUERING
af gyldighed/evidens

EVALUERING
af sandsynlighed

EVALUERING
af forfærdelighed

FOKUS
på ressourcer

NUANCERET 
TANKE

- Hvad sker der? Hvad går der gen-               
nem hovedet på mig?
Hvor overbevist er 
jeg om, at det er 
sandt?
Hvad er mit angstni- 
veau, når jeg har den- 
ne tanke?

Hvad taler for, at min 
tanke er sand?
At den ikke er sand?
Hvad fortæller min vi- 
den mig?

Hvor mange gange 
har jeg tænkt denne 
tanke?
Hvor mange gange 
har den vist sig at 
være sand?

Kunne der ske noget 
andet?
Hvad er rent faktisk 
det værste, der kan 
ske?
Vil jeg kunne overleve 
det?

Hvad har jeg at gøre 
godt med i denne 
situation?
Hvilken hjælp vil jeg 
kunne få?

Hvad vil være mere 
korrekt at fortælle 
mig selv?
Hvor overbevist er jeg 
om denne nye tanke?
Hvad er mit angst-
niveau, når jeg foku-
serer på denne nye 
tanke?
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