1. Automatic Thoughts Questionnaire (Hollon & Kendall)

Hér & eftir er lyst ymsum hugsunum, sem skjéta upp kollinum hja folki. Lestu hverja hugsun fyrir sig og ef pu
hefur haft slika hugsun skalt pu merkja vid hverja og eina hve oft hin hefur hvarflad ad pér i sidustu viku.
Lestu gaumgeefilega og merktu sidan vid med pvi ad draga hring utan um péa télu sem vid a i pad og pad skiptid.

1 2 3 4 5
Aldrei Stundum Nokkud oft Oft Stéougt
Aldrei Stundum Nokkud oft Oft Stdougt

Mér finnst ég standa ein/einn.

Eg er einskis nyt/nytur.

Hvers vegna tekst mér aldrei neitt?
Enginn skilur mig.

Eg hef brugdist folki.

Mér finnst ég ekki geta meira.

Eg vildi ad ég veeri betri manneskija.
Eg er svo veiklundud/veiklundadur.
Lif mitt hefur ekki tekid rétta stefnu.
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10 Eg er svo 6anagd/6anagdur med sjalfa/sjalfan mig.
11 pad er engin anagja af neinu lengur.
12 Eg er ad protum komin/kominn.

13 Eg get ekki hafist handa.

14 Hvad er ad mér?

15 Eg vildi ad ég veeri einhvers annars stadar.
16 Eg get ekki komid neinu i verk.

17 Eg hata sjéalfa/sjalfan mig.

18 Eg er einskis virdi.

19 Eg vildi ad ég gati bara horfid.

20 Hvad er petta med mig?

21 Eg er misheppnud/misheppnadur.
22 Lif mitt er i lestri.

23 Mér mistekst allt.

24 Mér a aldrei eftir ad ganga vel.

25 Eg er svo hjalparvana.

26 Eitthvad verdur ad breytast.

27 bad hlytur ad vera eitthvad ad mér.
28 Framtid minn er dapurleg.

29 EKkKert er neins virdi.

30 Eg get ekki lokid neinu.
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