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PRACTICA DE GESTIONARE A STRESULUI - "A FACE PLACUTE GANDURILE RIGIDE"

Gandurile rigide (inchise) care ne coplesesc in timpul perioadelor stresante din viata noastra
ne Impiedica sa reactionam intr-un mod pozitiv si util. Unele ganduri rigide incep cu:

e intotdeauna.....

e Nu o voi face niciodata....

® Trebuie sa o fac/este necesar sa o fac......

e Nu am de ales decat....

e Categoric.....

® Este bine/nu este bine sa.....

ORI e e Nimeni.......
Exemple:

e Intotdeauna esuez

e Nu-mi voi face niciodata prieteni

® Nu am de ales decat sa renunt

Scrieti-va propriile ganduri rigide pe o bucata de hartie,
impaturiti-o si puneti-o intr-un bol.

Pe de alta parte, gandurile flexibile ne dau timp sa ne
gandim la reactiile noastre, pentru a ne oferi posibilitatea
de a reactiona mai adecvat si mai eficient. Haideti sa incercam sa facem aceste ganduri un pic
mai flexibile: Gandurile flexibile incep cu propozitii de genul::

e Uneori este asa, dar uneori.....

® Poate....

® Este posibil.....

® Daca Si.....

e Chiar daca....

e in trecut..... dar acum...

e Tn viitor o voi face....
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Exemple:

® S-ar putea sa esuez acum, dar poate data viitoare
VoI reusi.

e Desi nu am prieteni noi acum, sunt sigur ca imi voi
face prieteni noi in curand.

Alegeti o bucata de hartie din bolul cu un gand rigid,
faceti-o flexibila si scrieti-o pe cealalta parte. Lasa-ti
colegii de clasa sa te ajute.

Realizarea de ganduri flexibile (putin ajutor)

Ganduri rigide Ganduri flexibile

Tntotdeauna sfarsesc prin a pierde! Uneori pierd, alteori ma descurc. Asta e viata.

Nu ma asculta niciodata! Se intampla uneori ca oamenii sa nu ma asculte.

Nu are rost sa fiu politicos! Uneori nu esti rasplatit pentru bunatatea ta, dar
uneori se intampla.

Nimeni nu ma iubeste cu adevarat! Unii oameni ne plac, altii nu ne plac. Nimeni nu
place pe toata lumea.

Sunt complet inutila. Poate ca esuez acum, dar am avut succese in
trecut si pot gasi o modalitate de a o face din
nou.

Totul s-a dus. Nu mai am nici o speranta! Desi pare ca totul este pierdut si ca nu mai exista

nicio speranta, este posibil ca lucrurile sa se
schimbe in timp.

Sunt inutila! Chiar daca ma simt ca un esec, probabil ca voi
reusi in alte domenii.

Sunt inutila! Uneori lucrurile nu merg asa cum vreau eu, dar
alteori reusesc.

Voi fi singur pentru totdeauna! hiar dacad acum sunt singur, lucrurile se pot
schimba in viitor.

Nu conteaza ce voi face Daca ma straduiesc, multe lucruri se pot schimba.
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