Reactii alternative
A

eveniment activator

Cand? Unde? Ce? Cu cine?

Scheme cognitive

B

Gand automat sau imagine
Este asta un fapt sau o opinie?
La-ce anume reactionez? Ce alte modalitati de a interpreta situatia asta mai sunt?
Care este imaginea de ansamblu? Ce sfat as da altei persoane in situatia asta?
Care ar fi o modalitate mai utild de a interpreta aceasta situatie?
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Comportament

Ce altceva, mai eficient si mai de folos,as
putea sa fac? Care este cel mai bun lucru de
facut: pentru mine, pentru ceilalti, pentru
situatie?

Cum m-as fi simtit daca
as fi gandit sau as fi actionat altfel?

Reactii fiziologice /

Spune-ti: “Acest sentiment va trece.
Este o reactie normala a corpului.”
Respira — centreaza-te pe propria
respiratie. Imagineaza-ti ca ai un balon
in burta, umfla-l cu inspirul, dezumfla-I
cu expirul.



