
 

 
Overgeneralisering. Har det 
skjedd ein gong kjem det til 

å skje igjen. 

Noko kan berre vere svart 
eller kvitt – ikkje begge 
delar eller midt imellom. 

Gode erfaringar tel ikkje, 
dei skuldast flaks eller 

tilfeldigheiter. 

Skjebnetenking. Du kjenner 
det på deg at alt kjem til å 

gå gale. 

Tankelesing, du trur 
du veit kva andre 
tenkjer om deg. 

Følelsar fortel kva som er 
sant. Når følelsar gjer 

vondt, betyr det at dette 
er farleg for deg. 

For sterke krav til deg 
sjølv. Du seier ofte kva du 

må og skal klare/gjere/ 
eller vere. 

TANKEFELLER: 

Les igjennom de ulike tankefellene: 

• Er det nokon av dei du kjenner deg att i?  

• Kvifor er dette ei «felle»?  

• Er det nokon du trur det ville vere lurt å 

prøve å slutte med? 


