Automonitorizarea emotiilor

Atunci cand te simti suparat(a), probabil ca ai ganduri suparatoare. Sa presupunem ca te simti trist(a). Ai putea sa te gadndesti, ,Nimic nu se va schimba in

bine.”. Sau sd presupunem c& te simti furios(oasd). Un gand ar putea fi ,,Nu mé respectd.”. Tn coloana stangd, descrie situatia, in coloana din centru spune cum
te simti si cum ai reactionat, iar in coloana din stanga noteaza-ti gandurile.

SITUATIE EMOTII si COMPORTAMENTE GANDURI
DATA si ORA | Descrie ce s-a intamplat, cum s-au desfisurat Identlﬂca emptnle S|mAt|te, sen.za';ule f|2|ologlce Ce gavndi,lrl ti-au trecu.tApr'm mlnt?.
si descrie modul in care ai reactionat Noteazd cdt de mult crezi in fiecare génd,

lucrurile, care era contextul.
Noteazd intensitatea emotiei, de la 0-100% de la 0-100%




