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REALISTISK TANKNING

Begivenhed

Hvad skal der ske?

Tanker

Hvad tcenker jeg?
Hvad er det, der ger,
at jeg har det saddan?

Hvad tror jeg, Bekymringstal '
der vil kunne ske? (0-10)

Hvad er beviset?

Hvad er der sket ved tidligere lejligheder? Hvad kunne der ellers ske? Mulige alternative forklaringer? Hvad vil
der mest sandsynligt ske? Hvad er der sket for andre i samme situation? Hvis det vaerst taenkelige skulle ske,

hvad ville jeg s& gere? Ville jeg veere i stand til at hdndtere det? Hvad ville jeg sige til andre i samme situation?

Realistisk tanke

Bekymringstal [ ' O

(0-10)






