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Reevaluarea starii

In aceasta coloana vei
scrie ce se intampla in
momentul in care ai
fnceput sa te simti
tulburat.

Acest lucru iti va
permite sa identifici
situatiile care
declanseaza
momentele critice si te
va ajuta sa intelegi
contextul in care fti
apar gandurile
automate negative.

{ti vrei nota: cu cine
erai, ce faceai si orice
alta schimbare
semnificativa din
mediul tau, care ar
putea fi importanta.

Cel mai probabil, situatia

va determina o

schimbare a starii pe care
o ai, semnalandu-ti faptul

ca si-au facut aparitia
niste ganduri negative.

Noteaza fiecare emotie

pe care o incerci, cat mai

precis cu putinta.

Spre exemplu, in loc sa
scrii ,ma simt rau”, este

mult mai util sa scrii ca te

simti ,subestimat”,
~dezamagit”, ,trist”,
~hesigur”. Aceste
etichete exacte te ajuta
sa ajungi mai repede la
gandurile automate
negative cu care se afla
n relatie.

In aceastd coloana
vei scrie gandurile
automate care fti trec
prin minte in
momentul in care
simti ca incepe sa ti
se schimbe starea.

La inceput, scrie cat
de multe poti. Dupa
ce le-ai adunat pe
toate,vei putea sa le
sortezi si sé le
identifici pe cele cu
adevarat

Lfierbinti” (adica
acelea care par sa fie
cele mai neplacute si
mai suparatoare.

In aceasta coloani vei
scrie motivele pentru
care gandul tau negativ
pare credibil.

Fii atent la experientele
care i-au consolidat
credibilitatea.

In aceastd etapa
trebuie sa te straduiesti
sa construiesti o
pledoarie cat mai
solida pentru gandurile
automate negative.
Altfel, cand vei incerca
sa le combati, s-ar
putea sa nu actionezi
asupra problemelor
reale.

Aici vei folosi ceea ce
ai invatat referitor la
identificarea erorilor de
gandire.

Vei analiza argumentul
din coloana a 4-a, cu
scopul de a-i gasi
slabiciuni.

Poti sa notezi si alte
dovezi pe care le ai la
dispozitie si care
contrazic credinta
negativa.

In aceasta coloan&
vei combina
informatiile si
argumentele din cele

2 coloane anterioare.

Incearcd s& ajungi la
0 noua pozitie care
sd ia cu adevarat in
considerare toate
faptele si care sa
prezinte o
interpretare
obiectiva si
rezonabild a situatiei

Dupa ce ai trecut prin
etapa polemicii cu
gandurile si
convingerile tale, acum
este necesar sa fti
reevaluezi emotiile
(coloana 2).

Noul tdu gand
alternativ a avut vreun
impact asupra starii
tale?

Daca procentajul a
scazut, atunci te afli pe
drumul cel bun.

Daca nu, este necesar
sa reevaluezi etapele
de la inceputul
inventarului.
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