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© Mikkel Arendt & Nicole K. Rosenberg (red.): Kognitiv terapi – nyeste udvikling. Hans Reitzels Forlag 2012.

Skriv i venstre kolonne de tanker, der forværrer din tilstand. Find for hver af dem et svar,
der giver dig lettelse og et mere nuanceret syn på sagen, i højre kolonne. Tag listen frem,
når din tænkning er negativ. Udbyg listen løbende.
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© Mørch, M.M. & Rosenberg, N.K. (red.): Kognitiv terapi – modeller og metoder. Hans Reitzels Forlag 2005.
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