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4-KOLONNESKEMA TIL AFDÆKNING AF LEVEREGLER 
 

SITUATION NEGATIV AUTOMATISK 
TANKE 

FØLELSE LEVEREGEL 

 
Ex.: 
 
Glemmer at ringe til min 
søsters fødselsdag 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Det er for dårligt, at jeg ikke 
engang husker min egen søster.  
Jeg burde have husket det.  

 
 

- dårlig samvittighed 
- tristhed 
- håbløshedsfølelse 

 
 
Hvis jeg begår fejl, vil folk tænke 
dårligt om mig.   
Jeg må ikke begå fejl. 
Jeg skal gøre alting perfekt. 
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