Jurnalul ingrijorarii

Fisa de lucru - observarea ingrijorarii cronice

CUM SE FOLOSESTE

Timp de o saptamana, noteaza episoadele In care observi ca ai inceput sa te ingrijorezi. Nu incerci sa opresti
nimic si nu cauti solutii. Doar observi, pentru ca ingrijorarea trece drept gandire responsabila si devine vizibila
abia cand o scrii.

* Noteaza cat mai aproape de moment, nu seara, din memorie. O fisa incompleta este in continuare utila.

« In ultima coloana intra verificarile, intrebarile puse celor din jur, cautarile pe internet si ocolirile. Nu este o
lista de reprosuri: toate aduc o usurare reala pe moment, iar rostul ei este sa poti observa cat de repede
revine Ingrijorarea dupa fiecare.

 Coloana despre tipul ingrijorarii este cea mai importanta. O problema actuald exista acum si poate avea un
pas concret. O problema ipoteticd se refera la ceva care nu s-a intamplat inca si nu are, de obicei, niciun pas
disponibil.

SAPTAMANA
ZI SI ORA CE A DECLANSAT
Marti, 16:10 Colega a citit mesajul si nu a raspuns

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA
Ca s-a supdrat si cd am spus ceva gresit martea trecuta

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA
40 70 ipotetica

CE AM FACUT CA SA SCADA
Am recitit mesajul de 6 ori, am intrebat-o pe altcineva

ZI SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA
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EPISODUL 2
Z1 SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA

EPISODUL 3
Z1 SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA

EPISODUL 4
Z1 SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA
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EPISODUL 5
Z1 SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA

EPISODUL 6
Z1 SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA

EPISODUL 7
Z1 SI ORA CE A DECLANSAT

DESPRE CE A FOST INGRIJORAREA

DURATA (MINUTE) INTENSITATE 0-100 ACTUALA SAU IPOTETICA

CE AM FACUT CA SA SCADA

Victoria Coslet - psiholog clinician si psihoterapeut - victoriacoslet.ro Nu inlocuieste evaluarea de specialitate.



Intervalul de ingrijorare

Partea a doua - dupa prima saptaméana de observare

Ingrijorarea este greu de oprit printr-o decizie, dar poate fi améanata. Stabileste un interval fix de 15-20 de
minute, la aceeasi ora in fiecare zi, de preferinta nu seara tarziu si nu in pat. Cand apare o ingrijorare in afara
intervalului, noteaza tema intr-un rand si revino la ce faceai. In interval, reia lista si ingrijoreaza-te deliberat, cu
tot cu disconfortul care apare, apoi bifeaza temele care ti s-au mai parut importante cand ai ajuns la ele.

Multe teme isi pierd urgenta pana la ora. Acelea care raman sunt, de regula, problemele reale si merita un pas
concret, nu mai multa ingrijorare.

SAPTE ZILE
ORA MAI PAREAU PAS CONCRET,
ZIUA INTERVALULUI TEME AMANATE IMPORTANTE?  DACA EXISTA

LA SFARSITUL SAPTAMANII

Trei intrebari, la care raspunzi din ceea ce ai notat, nu din memorie.

Ce doua sau trei teme au revenit cel mai des

Cate episoade au fost actuale si cate ipotetice

Céate minute, in total, a durat ingrijorarea intr-o
saptamana

Ultima cifra surprinde aproape pe toata lumea si este, de obicei, cel mai bun argument pentru a lucra la problema.
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