
MÅLKORT 

 

Hvordan kunne jeg godt tænke mig at 

reagere i og tænke om en eksamens-

situation? (Positivt og realistisk!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hvad kan jeg gøre for at komme nærmere 

det ønskede scenarie? (Konkret og målbart!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MOTIVATIONSKORT 

 

Hvad vinder jeg ved at ændre mine tanker 

og min adfærd omkring eksamen?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hvad koster det mig, hvis jeg ikke ændrer 

tanker og adfærd?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DEN KOGNITIVE ADFÆRDSMODEL  

(KAT-MODELLEN) 

 TANKER: 

•  

•  

•  

•  

 

ADFÆRD: 

•  

•  

•  

•  

 

FØLELSER: 

•  

•  

•  

•  

 

 

 

 

KROPSLIGE REAKTIONER: 

•  

•  

•  

•  

 

 

 

 

 

 

 

 

EVT. ØVRIGE NOTER:  

 

 

 

 


