Arbejdsark 10 2

Bekymringsfortalling versus
virkelighedsfortaelling 1

Situation: Jeg skal kobe ind alene

Triggertanke: “Ah nej, tenk nu, hvis jeg ikke kan finde ud af det!”

Jeg kan ikke finde vej - jeg bliver vaek

Der vil ikke vaere nogen, der kan
hjelpe mig

Jeg vil vaere et let offer for forbrydere
eller ubehagelige typer

Nogen vil overfalde mig
Jeg vil fa stjilet mine ting

Jeg vil maske blive kidnappet

Jeg havde lidt svaert ved at finde vej,
men jeg fandt det alligevel

Jeg spurgte nogle mennesker, som var
sode og hjalp mig pa vej

Jeg fik kebt det, jeg skulle, og kom
hjem med det

Vi fik dejlig aftensmad ud af det, jeg
havde kobt
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Arbejdsark 10

Hvad er din fortelling?

Fra B.H. Esbjorn, N. Normann & M.L. Reinholdt-Dunne: Metakognitiv terapi til born med generaliseret angst © Akademisk Forlag 2016




