Segito kérdések a negativ automatikus gondolatok
megkérddjelezésére

. Mi a bizonyiték?

- Milyen konkrét bizonyitékom van arra, hogy amit gondolok igaz?

- Milyen konkrét bizonyitékok vannak, amik ellene sz6Inak?

- Volt-e korabban olyan tapasztalatom, ami arra utal, hogy ez a gondolatom nem
teljesen igaz?

- Alegjobb baratom, szerettem mit mondana, mivel bizonyitana, hogy ez a gondolat
nem igaz?

. Hogyan lehet a helyzetet masképp nézni?

- Hogyan magyarazhatom masképp ezt a dolgot?

- Milyen mas okai lehetnek annak, amit tapasztalok?

- Milyen mas nézépontok lehetségesek még?

- Amikor nem igy érzem magam, nem ebben az érzelmi allapotban vagyok, hogyan
latom a helyzetet?

- Van-e barmilyen olyan részlet, amit nem veszek figyelembe, am ellent mond a
gondolataimnak?

- Vannak-e olyan er6forrasok, pozitivumok a helyzetben, amelyeket figyelmen kiviil
hagyok?

. Mit hozhat a jov6?

- Mialegrosszabb, ami torténhet?

- Mialegjobb, ami torténhet?

- Haredlisan nézem a dolgokat, mi fog val6sziniileg torténni?

- 5 év miulva, ha visszatekintek a mai helyzetre masképp fogom latni?

. Hogyan hat ram az, amit hiszek?
- Miben lenne hasznosabb hinni?
- Hogyan tudnam ugy megvaltoztatni a hiedelmeimet (gondolataimat), hogy jobban

érezzem magam?
- Olyasvalamiért hibaztatom magam, amirdl teljesen én vagyok a felel6s?

. Megoldas-fokusz!
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- Mire van hatdsom ebben a helyzetben/problémaban? L ¥ a
- Mit vagyok képes tenni? e L
- Mit vagyok hajland6 tenni és mit nem? u
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6. Atkeretezés!

- Haalegjobb baratomnak, vagy valakinek, aki szeretek ilyen gondolat jutna eszébe
mit mondanék neki?

- Haalegjobb baratom, vagy valaki, aki szeret tudna, hogy igy gondolkodom, mit
mondana nekem?
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