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Af Tine Falk, Merete M. Mørch & Nicole K. Rosenberg, modificeret efter Beck, J.S. (1995).  
Cognitive therapy: Basics and beyond. New York, NY: The Guilford Press.
© Mikkel Arendt & Nicole K. Rosenberg (red.): Kognitiv terapi – nyeste udvikling. Hans Reitzels Forlag 2012.
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Hvilke erfaringer har bidraget til udviklingen og 
vedligeholdelsen af kerneantagelserne (skemata)?

Hvad er den mest centrale antagelse om dig selv, om andre og om fremtiden?

Hvilken “positiv” leveregel har hjulpet med at håndtere disse kerneantagelser?
Hvad er den “negative” modsætning til denne leveregel?

Hvilke adfærdsmønstre har hjulpet dig med at håndtere disse antagelser?

Hvad var den problematiske situation?

Hvad gik gennem hovedet på dig på det tidspunkt?

Hvilke følelser og kropslige reaktioner knytter an til disse tanker?

Hvad gjorde du så?/Hvordan reagerede du?


