Jurnalul gandurilor Data:

Completeaza cand observi o emotie intensa. Nu e nevoie sa faci toate coloanele deodata — primele trei sunt suficiente la inceput.

SITUATIA EMOTIA GANDUL AUTOMAT CE SUSTINE GANDUL CE IL CONTRAZICE UN GAND ECHILIBRAT EMOTIA ACUM
cand, unde, cu cine, ce se si cat de intens, ce mi-a trecut prin minte fapte, nu impresii fapte, nu incurajari ce ramdne adevarat dupa ce pun 0-100
intampla 0-100 dovezile alaturi

Emotia scade de obicei, dar rareori pand la zero — si nici nu e nevoie. Daca dovezile sustin gandul initial, treci la ce se poate face in situatia reald.

Victoria Coslet - psiholog clinician si psihoterapeut - victoriacoslet.ro Fisa cu scop educativ. Nu inlocuieste evaluarea sau tratamentul de specialitate.



Jurnah,ﬂ géndurilor cum se completeazd

Cum alegi momentul

Completeaza cat mai aproape de situatie, cat timp o tii minte. Alege momentele in
care emotia a fost intensa sau reactia ti s-a parut disproportionata.

Cum gasesti gandul automat

— Intreaba-te: ce mi-a trecut prin minte chiar inainte sa simt asta?

— Daca apar mai multe ganduri, alege-1 pe cel care doare cel mai tare. Acela e
gandul fierbinte.

— Scrie-11n cuvintele tale, asa cum a sunat in minte, nu intr-o forma ingrijita.

Ce inseamna ,dovada”

Un lucru pe care l-ar putea observa si altcineva: ce s-a spus, ce s-a intdmplat, ce ai
vazut. Impresiile, temerile si interpretarile nu sunt dovezi — oricat de
convingatoare ar fi.

Victoria Coslet - psiholog clinician si psihoterapeut - victoriacoslet.ro

Greseli frecvente

— Coloana cu dovezi contra devine o lista de incurajari. Nu scrie ,totul va fi bine”,
ci ce contrazice concret gandul.

— Gandul alternativ suna fals pentru ca e prea optimist. Daca nu il crezi, nu
functioneaza. Cauta formularea pe care o poti crede.

— Astepti ca emotia sa ajunga la zero. O anxietate de 30 intr-o situatie ambigua
este un raspuns normal.

Daca gandul se dovedeste adevarat

Se intampla, si nu inseamna ca exercitiul a esuat. Dimpotriva: ai aflat ceva real. De
acolo intrebarea se schimba — ce pot face in legatura cu situatia, ce nu pot
schimba, si care e urmatorul pas.

Cat de des

Doua-trei situatii pe saptamana sunt de ajuns. Scopul nu este sa acoperi tot, ci sa
exersezi pana cand verificarea devine un reflex — iar atunci nu mai ai nevoie de fisa.

Fisa cu scop educativ. Nu inlocuieste evaluarea sau tratamentul de specialitate.



