g gads forlag

Ngglespgrgsmal til at hjelpe dig med at finde

alternativer til selvkritiske tanker

Hvilke beviser er der
for mine tanker?

Hvilke alternative

perspektiver eksisterer
der?

Hvilken effekt har
mine tanker om mig

selv?

Hvilke tanker om mig
selv, giver et
forvraenget billede?

Hvad kan jeg gore?

N2 o, = PN,

Forveksler jeg en tanke med et faktum? Dvs. er jeg overbevist
om, at min tanke er en sandhed?

Hvilke beviser taler for, hvad jeg teenker om mig selv?

Hvilke beviser taler imod, hvad jeg teenker om mig selv?

Gar jeg ud fra, at min made at se pa mig selv pa er den eneste
mulige?

Hvilke beviser har jeg, der kan stgtte alternative mader at se
pa mig selv pa?

Er mine selvkritiske tanker nyttige og gode for mig, eller star
de i vejen for mig?

Hvilke tanker og perspektiver kunne veere bedre for mig?
Drager jeg forhastede konklusioner?

Dgmmer jeg mig selv hardere end andre?
Har jeg i alt-eller-intet-tanker? Dvs. tanker i sort og hvidt

uden nuancer.
Dgmmer jeg hele min person pd baggrund af en enkelt

begivenhed?

Koncentrerer jeg mig om mine svagheder og glemmer mine
styrker?

Bebrejder jeg mig selv for noget, som egentlig ikke er min
fejl?

Forventer jeg af mig selv, at jeg skal vaere perfekt?

Hvordan kan jeg omsaette et nyt, venligere perspektiv pa mig
selv til praksis? Hvordan kan jeg fgre mere venlige tanker ud i
livet?

Er der noget, jeg kan ggre for at andre den situation, jeg er
i? Hvis dette ikke er tilfaeldet, hvordan kan jeg sa aendre min

egen tankegang om situationen for fremtiden?
Hvordan kan jeg eksperimentere med at handle pa en mindre

selvdestruktiv made?

Ekstramateriale til podcast om eksamensangst.
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