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Bekymringsskalaen

Uhyre bekymret

Meget bekymret

Bekymret

En smule bekymret

Ved ikke rigtig

Meget afslappet

Genoptrykt med tilladelse fra Centre for Emotional Health, Macquarie University, Sydney, Australien.
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ARBEJDSARK FOR REALISTISK TÆNKNING

Begivenhed

Tanker

Bekymringsgrad:

Beviser?

Hvad er der sket førhen?

Hvad ved jeg om denne 
her situation?

Mulige alternative forkla-
ringer?

Hvad vil der mest sand-
synligt ske?

Hvad ville andre menne-
sker forvente?

Hvor slemt ville det 
egentlig være? 

Realistisk 
tanke?

Bekymringsgrad:
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Arbejdsark for detektivtænkning

Begivenhed
Hvad sker der?

Tanker
Hvad tænker jeg?

Bekymringstal: 

Hvilke beviser er der?

Hvad er min realistiske 
tanke?

Bekymringstal: 

Begivenhed
Hvad sker der?

Tanker
Hvad tænker jeg?

Bekymringstal: 

Hvilke beviser er der?

Hvad er min realistiske 
tanke?

Bekymringstal: 
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SELVSAMTALE (tvetydige situationer)

Vis tydeligt for hvert af eksemplerne, hvordan det er tanken, der bestemmer, hvad 
man føler, og hvad man beslutter sig for at gøre.

Situation: Jeg har ikke fået læst lektier

Tanke Følelse Adfærd

Rolig 
reaktion

Bekymret 
reaktion

Situation: Jeg vil gerne invitere en ny ven eller veninde med hjem

Tanke Følelse Adfærd

Rolig 
reaktion

Bekymret 
reaktion

Situation: Mit hold skal spille semifinale i morgen

Tanke Følelse Adfærd

Rolig 
reaktion

Bekymret 
reaktion

Situation: Lejrskolen starter på mandag

Tanke Følelse Adfærd

Rolig 
reaktion

Bekymret 
reaktion
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Angst- og bekymringsliste

Ting, der er virkelig 
svære at gøre.

Ting, der er svære at 
gøre.

Ting, der gør mig en 
smule bekymret.

Hvordan ville disse bekymringer kunne grupperes, dvs. hvordan relaterer situatio-
nerne sig indbyrdes, eller hvad er de fælles bagvedliggende bekymringer?
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trappestige plan

MÅL: 	

Trin 10: 	

Belønning: 	

Trin 9: 	

Belønning: 	

Trin 8: 	

Belønning: 	

Trin 7: 	

Belønning: 	

Trin 6: 	

Belønning: 	

Trin 5: 	

Belønning: 	

Trin4: 	

Belønning: 	

Trin 3: 	

Belønning: 	

Trin 2: 	

Belønning: 	

Trin 1: 	

Belønning: 	
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Passive, aggressive og selvsikre handlinger

Passiv 

(for svag)

Aggressiv 

(for stærk)

Selvsikker 

(helt rigtig)

Øjne

Holdning

Stemme

Indhold

Følelser

Frem-

træden

Adfærd


