
 
Psykiatrisk Center Frederiksberg 
Psykoterapeutisk afsnit F4 

 

 
Tankejournal – omstrukturering af negative automatiske tanker 

 
Situation 
Hvad skete der? 

Følelser 
Hvad følte du? 
 

Automatiske tan-
ke (forestilling el-
ler  billed) 
Hvad gik gennem 
hovedet på dig? 

Beviser for de au-
tomatiske tanke 

Beviser, der ikke 
underbygger de  
automatiske tan-
ke 
 

Alternative/  
afbalancerede  
tanke 
 

Ny handling på 
baggrund af den 
Alternative/  
Afbalancerede 
tanke 

                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


