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FORMULARUL 2.3

Imi clasez temerile si le indepartez

UToe

O

N

UToe

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii clinice
de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The Guilford
Press. Se acorda cumpdritorilor acestei cirti dreptul de fotocopiere a acestui material doar pentru uz
personal (pentru detalii vezi pagina privind drepturile de autor).
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FORMULARUL 3.1

Douisprezece feluri in care mintea iti poate juca feste
3

dqzen
Py
§ricks

CAPCAUNUL CU UN SINGUR OCHI: Vezi lucrurile

dintr-o singurd perspectivd, ignorindu-le pe toate celelalte.

PRIZONIERUL SENTIMENTELOR: Te bazezi doar pe

sentimente in toate actiunile si gAndurile tale.

METEOROLOGUL DEZASTRELOR: Crezi, in mod eronat

si nejustificat, ci ti se va intAmpla ceva grav.

GANDIREA , TOTULESTE DIN VINA MEA”: Convingerea
falsd ci toate lucrurile rele care ti se intAmpla tie sau celorlalti
sunt din vina ta.

INVINOVATIREA NEJUSTIFICTA: Folosesti etichete
pentru tine (,Sunt riu/rea’) sau pentru ceilalti (,Este o
vrijitoare. Este numai vina ei.”)

Din Tehnici de terapie cognitiva pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii

terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdratorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).



Psihoeducatia

FORMULARUL 3.1 (pag. 2 din 2)
REGULILE CATARULUI: Sustii cu incipitinare faptul ci

numai regulile tale despre cum trebuie si te comporti tu si
restul lumii sunt corecte.

GANDIREA CU MINUS: Esti convins ca punctele tale forte,

succesele si experientele tale bune nu conteaza.

GHICIREA INCORECTA A GANDURILOR: Crezi, in
mod gresit, ci stii exact ce se intAmpld in mintea altcuiva, fird
si incerci si intrebi sau si verifici.

POVESTILE PESCARESTI: Crezi anumite lucruri in ciuda

faptului ca nu sunt suficiente dovezi in sprijinul acestora.

FARA CALE DE MIJLOC: Vezi lucrurile doar in doui feluri:

ca si cum ai fi ori perfect, ori ratat.

GANDIREA CARE DEFORMEAZA: Atunci cind te
privesti, cAnd 1i privesti pe ceilalti sau ceea ce ti se intAmpla,
fie minimalizezi aspectele pozitive (+), fie exagerezi aspectele
negative (-).

GANDIREA PRIPITA: Te repezi si tragi concluzii importante
folosind franturi de informatii. Nu astepti pAni cind obtii toate
rezultatele sau toate informatiile de care ai nevoie.
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FORMULARUL 4.1

Fisa de lucru pentru dobéndirea abilititilor sociale prin trimiterea
instantanee a mesajelor

Te plimbi pe coridorul scolii si un elev nou iti zimbeste.

Raspuns instantaneu:

Un elev care sta lang3 tine la ora de matematica te intreabd daca mergi la meciul
de fotbal de vineri.

Raspuns instantaneu:

Un baiat de care iti place te intreabd daca vei rezolva tema optionala.

Réspuns instantaneu:

Profesorul anuntd ci fiecare dintre voi va trebui si-si giseasci un partener
impreuna cu care si rezolve o temd in clasd. Privesti spre stinga si elevul de langa
tine se uitd la tine.

Rispuns instantaneu:

Meciul de baschet va fi urmat de o seard de dans si tu vrei sd afli daca unii dintre
colegii tdi au de gind sa raména la dans.

Réspuns instantaneu:

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdritorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 4.3
Fisa de lucru pentru Jocul de-a ghicitul
JOCUL DE-A GHICITUL
Evenimentul Ghiceste cum se va desfisura? Cum a fost?/
R
— —

: :»—-wawm\lookoo

—> —>
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

— —

— v — v —
=N WA OO N®©O O =N WS OO N ®©® OO CNW RGO N D
v v
v v
: :»—Amwpmmwmwo

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdratorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 4.4

Sfaturi pentru pirinti/Sugestii pentru profesori

Copilul/elevul dumneavoastra invatd multe abilititi in decursul terapiei. Sprijinul
si incurajarea pe care le primeste acasd si la scoald constituie aspecte importante ale
succesului. In prezent, dezvoltim strategii de comportament in domeniile subliniate mai
jos. VA invitdm sa cititi aceste sectiuni care va oferd sugestii in legatura cu felul in care
il puteti invita pe copil sa-si foloseasca propriile abilititi si in legiturd cu stimularea
progresului. Pentru toate strategiile vizate sunt importante urmdtoarele componente:

MODALITAII IMPORTANTE PRIN CARE PUTETI FI DE AJUTOR

Modelarea: Sunteti modele importante pentru copilul/elevul dumneavoastra. Exprimarea
verbald privind propriile sentimente si reactii poate fi utila.

Sugerarea: Atunci cind observati faptul i elevul/copilul dumneavoastrd incepe si se
necijeascd, ii puteti sugera si foloseasca tehnicile terapeutice. Puteti chiar si-i prezentati
optiunile. Deseori, copiii rispund mai bine cAnd li se sugereaza niste optiuni decit atunci
cand li se dau indicatii.

Stimularea copilului: Modificarea comportamentelor este un proces dificil, mai ales
pentru copii. Daca un copil incearci si foloseasca tehnici terapeutice, el trebuie laudat
pentru efortul siu, chiar daci nu reuseste intru totul de prima dati.

Predictiile si rezolvarea problemei: Atunci cAnd se contureazi o situatie care presupuneti
cd va fi dificild, incercagi si-1 pregititi pe copilul dumneavoastrd folosind exemple
ipotetice si/sau jocuri de rol.

Relaxarea se foloseste pentru a-l invita pe copil cum si-si calmeze reactiile fizice si cum
sd ajungd sa se autoregleze in mod mai eficient. Relaxarea cuprinde strategii pentru
incetinirea ritmului cardiac, pentru relaxarea musculard si folosirea discursului interior si
a indiciilor vizuale care sustin un coping mai eficace.

Modelarea:
. . . . . . . ia . C»
e ,Misimtdin ce in ce mai frustrat, asa ci voi incerca si respir adinc de citeva ori.
® _Am emotii pentru exercitiul de prevenire a incendiilor. Folosirea mingii elastice
pentru masaj mi va ajuta si-mi relaxez mugchii.”

Sugerarea:

e Mise pare ci esti necdjit. Oare care dintre instrumentele despre care ai invétat in
sedintele de terapie te-ar putea ajuta?”

e, Poate cd acum ar fi un moment potrivit si folosesti trusa pentru calmare.”

o ,Crezi cd jocul cu baloane de sipun sau cu mingea elasticd te-ar ajuta mai mult
sa te linistesti?”




152 TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVA PENTRU COPII ST ADOLESCENTI

Copiii mai mari/adolescentii pot dori si creeze niste indicii nonverbale sau un cuvint-cod
impreund cu parintii, care si-i ajute pe acestia si-si aminteasci si foloseasci tehnicile
terapeutice, fard si-i stAnjeneasca ori si-i ,cicileasc’.

Stimularea copilului

e ,Sunt mindru de tine pentru ca incerci si folosesti trusa. Exerseazi in continuare
si-ti va fi din ce in ce mai usor.”

Predictiile si rezolvarea problemei:
e 53 presupunem ci esti la aniversarea verisoarei tale si cd te superi, deoarece
Carla se ocupi de celelalte prietene si nu pare interesati si se joace si cu tine. Ce
instrumente poti s folosesti ca si te calmezi? Aratd-mi cum ai face acest lucru.”

Desensibilizarea sistematici se foloseste pentru a-l ajuta pe copil sd se confrunte cu
situatiile temute in mod treptat. Desensibilizarea sistematicd presupune confruntarea
cu unele etape predeterminate ale situatiei temute, folosind in acelasi timp strategii de
relaxare pentru gestionarea anxietatii.

Modelarea: Puteti modela auto-incurajarea si alte tehnici de relaxare pentru a-1 ajuta pe
copil sa foloseasca aceste tehnici in timp ce se confruntd cu obiectul fricii.

Sugerarea:

e Iti amintesti ce se va intAmpla cu ingrijoririle tale daci vei continua si exersezi?”

Stimularea copilului:
e ,Uau! Te-ai striduit mult sa rimai calm in timp ce ai exersat expunerea la teama
»
aceea.

Predictiile si rezolvarea problemei:
e ,Ce se intAmpla daca trebuie sa incepi o procedura de expunere si tu incepi si
te Ingrijorezi cd nu vei reusi s rezolvi problema? Ce ti-ai putea aminti, ceva care
sa-ti fie de folos?”

Abilitati sociale

Modelarea:
e, Sunt putin emotionat, pentru ci voi incepe noul meu serviciu, dar stiu ¢ dacd
imi voi aminti s stabilesc un contact vizual bun si s zAmbesc, voi reusi si initiez
o conversatie i si-mi fac un prieten.”

Sugerarea:

e ,Vid ca unul dintre colegii tdi se indreapti spre noi. Ce proceduri exersatd de tine
te-ar putea ajuta si incepi o conversatie cu el?”

Stimularea copilului:
e, Chiar imi place cum ma privesti in ochi atunci cind vorbesti cu mine.”
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e, Am observat ci ai salutat si ai intrebat-o pe mitusa Mary ce mai face, atunci cind
a venit. A fost grozav.”

Predictiile si rezolvarea problemei:
e Proiectul pentru ora de istorie este un proiect de grup. Dacd nu-i cunosti bine pe
unii dintre copiii din grupul tiu, ce vei putea si le spui?”
e O si fie multi elevi la intilnirea de dupd-amiaza. Care dintre lucrurile invitate te
va ajuta s participi la conversatie?”

Programarea evenimentelor placute

Modelarea:
e Nu planificasem sa lucrez prin curte azi, dar m-am simtit mai bine decit m-am
asteptat. Mi-a ficut plicere si stau de vorbd cu tine in timp ce am lucrat impreund.”

Sugerarea:
e, Ajdorisi alegi computerul sau o carte pentru a-ti petrece timpul liber?”

e ,Cat de mult crezi ci te vei distra in timpul liber?”

Stimularea copilului:
e Imiplace cdai incercat (aceastd activitate), desi ai crezut cd nu va fi prea amuzanta.
Se pare cd acum te distrezi.”

Predictiile si rezolvarea problemei:
e ,Ces-ar intAmpla daci ti-ai planifica s3 mergi la mall cu o prietend, dar ea nu ar
putea veni? Cum te-ai simti? Cum ai putea rezolva problema? Dar dacd mergeti,
asa cum ti-ai propus, insd nu te prea distrezi? Ce iti amintesti ca te-ar putea ajuta?”

Managementul contingentelor

Modelarea:
. . . . -
e _Am muncit mult ca si termin devreme toate treburile programate ,,de pe listd”,
aga cd ma voi recompensa cu un film in weekend.”

Sugerarea:
e Nu uita i, daci respecti regulile, vei cistiga jetoane pe care le vei putea folosi
’ S

pentru a obtine mai mult timp pe care si-1 petreci la computer.”

Stimularea copilului:
e A fost grozav cit de bine ai respectat instructiunile chiar de prima datd! Poftim

doua jetoane.”

Predictiile si rezolvarea problemei:
e ,Cum ar fi daci vei dori si mergi in vizitd la un prieten azi, dupa ore, si iti dai
seama ca nu ai destule jetoane ca si poti face acest lucru?”
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FORMULARUL 5.1

Amprenta miinii pe inima ta

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumparatorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.11

Fisa de lucru Imblinzirea monstrului impuls

Monstrul impuls spune Imbléanzitorul spune

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumparitorilor acestei carti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.12

Fisa de lucru lerarhizeazd-ti ingrijordirile

Ingrijorare Cit este de gravi/groaznica Cit este de probabila

Din 1ehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdritorilor acestei carti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.13

Fisa de lucru Dorinti versus vointi

Actiune Doringa Vointa

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdratorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.2
Esti pregitit si faci niste schimbiri? Chestionar

Problema mea este

Mai deranjeazi (incercuieste unul dintre numerele urmitoare):

1 2 3 4 5 6 7

Deloc Qarecum Foarte mult

Din aceastd cauzd, ma simt lipsitd de control §i neajutorata.

1 2 3 4 5 6 7

Deloc Qarecum Foarte mult

Cred ci alti oameni de varsta mea au acelasi tip de problema.

1 2 3 4 5 6 7
Nu mulg Unii Multi

Sunt sigurd cd tratamentul ma va ajuta.

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Total

Vreau si-mi schimb gindurile, sentimentele si comportamentele
1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Total
Incerc si-mi schimb gindurile, sentimentele si comportamentele.
1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Cu adevirat
Cred ci pot si-mi schimb gindurile, emotiile §i comportamentele.

1 2 3 4 5 6 7

Deloc Oarecum Cu adevirat

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumparitorilor acestei carti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).



>

5

TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVA PENTRU COPII ST ADOLESCENTI

214

*(1y8u1£doo ey areonrajar eurded 1zoa Tesp nnuad)
Teuostad zn nnuad 1eop 11red 1915908 J0[LI0IETEdWND EPIOJE 98 TR[NUUIO] INIsadE ©a191d02010] nnuad eaunisTwiIag “ss21] PIoJIND) YT, ‘6007 2y3114do)) "eroreny Simyiy
2ud(o 1§ I[N A BOISSd[ B1aqpotLL] (] MIQOY P 291nadviaal 112119v4d vaurziuinido niuuad sruswnasuy 1Huaisajopy 1 1dos niuuad pauusos sdvaar sp wiugar uiQ

MDEUT#OMQ NDHN\JONDM

oni nes um>v_u<

k)ﬂ\\n&\Q nvs onty —S_dﬂhn——.

—SUSH,H

[MPUED

erlowry

erieniig e

€S TNAVININIOA



215

Metode de autoinstruire si de restructurare cognitivi

*(ySu1ddoo ey areorrrojar eurded 1zoa “nerap nnuad)
Teuosiad zn nnuad reop 111ed 1915308 I0[L101EIEdWIND EPIOJE S JeNUIIO] IM1sadE €a101d02010] nnuad eaunisruiiag *ssa1] pIojinen Y7, ‘6007 2y3uddo)) “eroreny Simyy
audof 18 AIN[DIIN N 821ssd[ “B19qPATL] " 12qOY P 291nadpiar 11a11904d vouvziuiido nuguad spuownisuy Husasaopy 1§ 11dos niguad panrusos a1dviar sp gl Ui

1edseord npugn)

aTeieInd op ersareng moniy,

aprunpuys 1i-a15o2adwr rewanf

[MPUED

erlowry

erienig e

7S TMIVININIOA



216 TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVA PENTRU COPII SI ADOLESCENTI

FORMULARUL 5.5

Plesneste bondarul

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdritorilor acestei carti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.6

Exprimare jignitoare

Lucruri jignitoare pe care mi le spun Riposta mea

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdratorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.7

Fisa de lucru Lovituri nervoase, ginduri relaxante

CcooL
THOUGHTS

HoT
SHOTS,

Lovituri nervoase Ganduri relaxante

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordi cumpdritorilor acestei carti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.9

Balsamuri pentru furie

1y

T

! (I A tyarss’
-~ >

~

Oare confund un lucru accidental cu un lucru intentionat?

Cit sunt de sigur ca am ghicit corect in legatura cu actiunile altor oameni?

Oare confund lucrurile injuste cu lucrurile care doar nu merg asa cum doresc eu?
Oare cred ci mi se intdmpld doar mie sau acest lucru i se intdmpli oricui din cind in
cind?

Ma astept ca toti ceilalti si-mi respecte regulile?

Oare ceilalti imi cunosc regulile?

Cat de iertator sunt dispus si fiu atunci cAnd ceilalti imi incalca regulile?

Oare vid oamenii dintr-o singurd perspectiva? Poate cineva si fie mereu intr-un singur
fel?

Cit de tolerant sunt cu propriile mele sentimente negative? Cred ci trebuie s scap de
aceste sentimente?

Oare scap de propriile sentimente nedorite rinindu-i pe ceilalti?

Cum definesc eu puterea si controlul? Confund autocontrolul cu controlul asupra
celorlalti?

CAt sunt de neajutorat in situatia de faa?

Ce responsabilitate am pentru ceea ce mi se intdmpla?

Din Tehnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea practicii
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordd cumpdritorilor acestei cirti
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.2. Fisa de lucru Maestrul dezastrelor

Dezastrul pe care pot si-1 controlez:

Intrebirile Maestrului dezastrelor:

Cit esti de sigur ca dezastrul se va intdmpla? (Incercuieste un numar.)

1 2 3 4 5

Deloc Oarecum Foarte sigur

Cand s-a intdmplat dezastrul inainte? (Incercuieste un element.)
Niciodata Uneori Foarte des

Daca dezastrul nu s-a mai intdmplat, ce te determina s fii convins ci se va

intimpla acum?

Careesteexplicatiatapentrudezastrul petrecutinainte?

Care este o alta explicatie pentru senzatia ta cd dezastrul se va petrece acum?

Daca dezastrul tdu s-a petrecut in trecut, cum te-ai descurcat?

1 2 3 4 5

Prost Asa si asa Foarte bine

(continuare)

Din Tebnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia.
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular
se acordd cumpdritorilor acestei carti doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina
referitoare la copyright).
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Ce ai facut?

Daca atunci nu te-ai descurcat bine, ce este diferit acum in ceea ce te priveste?

Ce ai putea face acum in ajutorul tau?

Daca ai un plan pentru dezastru, cit de grav poate si fie acesta? In ce misura detii
controlul?

Concluzia Maestrului dezastrelor:
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FORMULARUL 6.3. Fisa de lucru Ciutdtorul de ginduri

Gandul pe care il cauti:

Ce faci tu §i un nu ar face niciodata?

Ce face un si tu nu ai face niciodata?

Dupi aceasti ciutare, cum ai putea sa te descrii din altd perspectiva?

AI GASIT AUR!

Din Tebnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia.
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular
se acordd cumpdritorilor acestei carti doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina
referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.4. Intrebirile Contelui-vampir al spaimelor

V%
\a?

Ti pedepsesc pe ceilalti pentru greselile mele?

Ma pedepsesc pentru greselile altora?

Confund ,intAmplitor” cu ,intentionat™?
Confund ceea ce este corect cu ceea ce doresc eu?
Confund , pentru moment” cu ,,pentru totdeauna’?
Confund ,,posibil” cu ,,probabil”?

Sunt prea sever cu mine insumi?

Uit ce puteri am?

Sunt prea sever cu ceilalti?

Ma las pacilit de emotii si cred ci sunt fapte reale?
Cat de ingaduitor pot sa fiu cu mine insumi?

Cat de ingaduitor pot sa fiu cu ceilalti?

Privesc lucrurile din perspectiva , totul-sau-nimic”?

Ce ar putea fi mai riu?

Din Tebnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia.
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular
se acordd cumpdritorilor acestei carti doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina
referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.6. Fisa de lucru Buletinul meteo

Ce se intAmpla cand ai o furtuni a mintii?

Ce emotie ai?

Cat este de puternic? (Estimeazi intre 1-10)
Ce-ti trece prin minte in timpul furtunii

Ce te determini si fii convins(3) ci este Ce te face sa te indoiesti de faptul ci ar fi
complet adevirat? complet adevirat?

Formuleazi o concluzie pentru Buletinul tau meteo.

Care este noua ta emotie?

Din Tebnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia.
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular
se acordd cumpdritorilor acestei carti doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina
referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.8. Fisa de lucru pentru Géndirea 3-D

Cat de
Dimensiunea mare a fost
Dificultate/disconfort |disconfortului |Cum te-ai descurcat? dezastrul?

Din Tebnici de terapie cognitivi pentru copii si adolescenti. Instrumente pentru optimizarea
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure si Jolene Hillwig Garcia.
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular
se acordd cumpdritorilor acestei carti doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina
referitoare la copyright).
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