RESTRUCTURAREA GANDURILOR

Incearcd sd privesti modul in care géndesti asemenea unui om de stiintd. Examineazd-ti géndurile ca pe niste ipoteze ce trebuie testate. Pentru a restructura géndul,

rdspunde la urmdtoarele intrebdri: 1) Care sunt dovezile (faptele) care sustin acest gdnd? Care sunt dovezile (faptele) impotriva acestui gand? 2) Care este cel mai rau

lucru care se poate intampla? Care este cel mai bun? Care este cel mai probabil? 3) Daca s-ar intampla lucrul de care ma tem cel mai mult, cum as face fata? 4) Care sunt

efectele faptului ca gandesc asa? Care sunt beneficiile si care sunt costurile? 5) Ce as spune unui prieten care ar fi in situatia mea?

Gandul
(optional: descrie situatia pe scurt si Restructurarea gandului
noteazd emotia pe care ai simtit-o)

Gandul adaptativ




