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Psykoterapeutisk afsnit F4

Tankejournal — omstrukturering af negative automatiske tanker

Situation
Hvad skete der?

Folelser
Hvad falte du?

Automatiske tan-
ke (forestilling el-
ler billed)

Hvad gik gennem
hovedet pa dig?

Beviser for de au-
tomatiske tanke

Beviser, der ikke
underbygger de
automatiske tan-
ke

Alternative/
afbalancerede
tanke

Ny handling pa
baggrund af den
Alternative/
Afbalancerede
tanke




