Det er tanken, der taeller

Adfeerd / handling g Adfaerd / handling
fx: Tilbyde og bede om hjeelp i dbenhed. fx: ggre alt for andre, men ikke bede om
Knytte teettere sociale band. :_/{elp selv. Isolere sig.
Folelse ] f kF¢If||i|e| ]
fx taknemmellg, tryg, samhgrighed J \ b

\

Neutrale / positive tanker i

konkrete situationer
fx: Andre er glade for at kunne hjzlpe. Sadan har jeg
det selv. Og hvis de siger nej, er det ok, ligesom jeg
&elv kan sige nej, hvis jeg ikke har lyst eller overskud.j

Negative automatiske tanker )

i konkrete situationer
fx: "Jeg gor det ikke godt nok, sa andre ser ned pa mig. Hvis jeg
beder om hjaelp, er det totalt nederlag. Hvis jeg siger ne;j til at
hjelpe andre, vil de ikke kunne lide mig lzengere og droppe[M

-

Hjazlpsom leveregel ~
fx: Jeg skal selvfglgelig praestere og U_hj&|psom |everege|
yde mit, mer? JeE er har ogsa vaerdi fx: kun ved at praestere har jeg veerdi for andre
i mig selv. )
Positive bundlinjer Negative bundlinjer
fx: Jeg er ok og veerd at elske, selv om jeg fx: Jeg er ikke veerd at elske
ikke er perfekt )y

\

[ De grundvilkar vi hver iseer far Biologisk, socialt, psykologisk, opvaekst }
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