SKEMA 29 (fortsat) Udforskende og forandrende spgrgsmal

Distancering
« Hvad ville du sige til din bedste ven, hvis han taenkte sadan i denne situation?
« Hvordan ville du opfatte situationen om tre maneder/seks maneder?

Forvraengninger

« Hvilke forvraeengninger praeger denne taenkning? Kan du fange dig selv i dem?
Hvad kan du sa ggre for at eendre pa tanken, nar du kan det?

« Fejlattribuering: Taerteteknik.

« Dikotom taenkning: Kontinuumteknik.

Fordele og ulemper
« Hvad mon fordelene og ulemperne ved at ggre sddan og undlade at ggre sddan kan vaere?

Supplerende spgrgsmal til leveregler/dysfunktionelle antagelser
« Hvordan er den leveregel god for dig?
« Hvordan er den hindrende eller hammende for dig?
« Hvordan skulle en bedre, mere funktionel og mindre heemmende leveregel veere?
« Opstilling af adfaerdseksperiment til udforskning af ny leveregel.
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