
Alternativ tanke Ny følelse

Alternativ handling Alternativt kropsligt

Situation

Automatisk tanke Følelse

Handling Kropslig reaktion 

 
Den kognitive grundmodel med alternativer 
Beskriv en situation. Beskriv automatiske tanker, følelser, kropslige reaktioner og dine handlinger i situationen 
Overvej dernæst alternative, mere hensigtsmæssige tanker, handlinger og kropslige tiltag og bemærk hvorledes det påvirker dine følelser
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