ACT 6ppningar

Medveten narvaro

- Om vi stannar upp har...

- Vad var det som hande nu?

- Jag ser att du blir tarégd/arg, vad hande?

- Hur kanns det just har och nu?

- Vad hander i kroppen nar vi pratar om de har sakerna?

Acceptans

- Sadet ar sahar det ar?

- Ardu villig att kénna detta?

- Hur skulle det vara att bara ge dig sjalv utrymme att kanna sa?

- Det ar ok att vara ledsen...

- Hur skulle det vara om du sa till dig sjalv att det ar okej att du har det sa har just nu?
- Ar det mojligt att lata det vara s&har?

- Tank om Iésningen ar att bara lata kanslorna finnas?

Defusion

- Sadu far en tanke om det har...

- Din hjarna sager att...

- Jag far en tanke om....

- Radio missndje.

- Nu pratar (namn pa personens negativa automatiska tankar) igen...
- Du far manga tankar om...

- Du ar inte din tanke, det &r en tanke som kommer till dig.

- Vart har du lart dig att tdnka s&?

- Marker du att de har tankarna aterkommer igenom och igen?

Jag som kontext

- Om du skulle se dig sjalv utifran i denna situation...

- Hur ser du pa dig sjalv?

- Om det var din basta van, hur skulle du agera/vad skulle du séga da?

- Om du kliver at sidan och bara observerar hur det ar... /observerar dig sjalv.
- OK, hur ar det att vara en person som...

- Vem ar duet som har allt detta?

Véarderingar

- Vad ar viktigt for dig?

- Vad vill du att ditt liv ska handla om?

- Atvilket hall vill du strava?

- Jag ser att det hander nagot med dig har, (glimmar till), det har verkar viktigt for dig!
- Sadet finns en 6nskan om...

Andamalsenligt handlande

- Vad skulle kunna vara nasta steg for att uppna detta?



Hur skulle du kunna visa att...

Hur skulle det kunna se ut i praktiken?

Vad skulle du kunna géra redan pa vag ut fran mottagningen?

Hur skulle du kunna éva pa det?

Vad skulle du kunna géra som skulle vara att ga i den riktningen?
Vad tanker du att du skulle kunna géra har och nu / just nu / direkt
Ar det hjalpsamt?

Skulle du kunna gora pa nagot annat satt som skulle funka battre?



