Intrebari pentru restructurarea gandurilor negative

1) Care sunt dovezile (faptele) care sustin aceasta idee?
Care sunt dovezile (faptele) impotriva acestei idei?

2) Care este cel mairau lucru care s-ar putea intdmpla?
Optional: Dacd acest lucru s-ar intdmpla, cum as putea face fata?
Care este cel mai bun lucru care s-ar putea intdmpla?
Care este cel mai probabil, cel mai realist rezultat?

3) Care sunt efectele faptului ca gandesc in acest mod? (Care sunt costurile si
beneficiile faptului ca gandesc in acest mod?)

Care ar fi efectele daca as schimba modul in care gandesc?

4) Cei-as spune unui prieten sau unui membru al familiei daca ar fi in aceeasi situatie?

EXEMPLU

Situatie: Am foarte mult de lucru si este nevoie sa predau o lucrare in doua zile.
Emotie: anxietate
Gand negativ: Nu voi reusi sa termin ce am de facut.

1) Dovezi pro: a) Mai am de scris 10 pagini. b) In general, foarte rar reusesc sa termin in

totalitate ceea ce am de facut.

Dovezi contra: a) Am parcurs deja toate materialele. b) Mi-am notat ideile principale si am
facut o schitd pentru ceea ce urmeazad sa scriu. ¢) Am fost si alte dati in situatii similare si

am reusit sa scriu o lucrare acceptabild Thainte de termenul limita.

2) Cel mairdu lucru: Voi fi concediatd pentru ca nu am predat lucrarea la timp.
Cel mai bun lucru: Voi scrie o lucrare foarte buna.

Cel mai probabil: Voi reusi sa scriu lucrarea, chiar daca nu va fi atat pe buna pe cat mi-as

dori.

3) Costuri: Anxietate, frustrare, auto-critica, furie; imi este greu sa ma concentrez la ceea ce

am de facut.
Beneficii: Poate ca ma straduiesc mai mult sa termin.

Daca as gandi diferit, as fi mai linistita si as putea sa ma concentrez mai bine asupra

situatiei, sa am mintea limpede.

4) l-as spune sa se calmeze si apoi sa continue sa scrie lucrarea, deoarece are suficient timp

pentru a o finaliza.




