
Angstbrøk 
Angst kan blandt andet handle om, at man får overdrevet sandsynligheden og farligheden for det, som man er bange for.  

Og om at man får underdrevet ens egne evner til at mestre situationen og hvorledes andre vil og kan støtte én. 

Efter Salkovskis 1996 ‐ Frederiksbergpsykologen 
 

 

Sandsynlighed  
Hvad er sandsynligheden for, at det som jeg 

er bange for, rent faktisk sker: 
 
 

Hvad kunne være tegn på at jeg overdriver: 

Farlighed 

Hvor galt tænker jeg, at det kan gå og hvor 
ubehageligt tænker jeg, at det kan blive:  

 
 

Hvad kunne være tegn på at jeg overdriver: 

Mestring 

Hvad tænker jeg om mine evner til at klare 
situationen: 

 
 

Hvad kunne være tegn på at jeg underdriver 
mine evner: 

Hjælp fra andre 

Kan andre hjælpe eller støtte mig og vil det 
have nogen effekt? 

 
 

Hvad kunne være tegn på at jeg underdriver 
andres hjælpsomhed: 

Angst 
 

Hvad er jeg 
bange for: 
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