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2

FORMULARUL 2.3

Îmi clasez temerile și le îndepărtez

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii clinice 
de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The Guilford 
Press. Se acordă cumpărătorilor acestei cărți 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 

Douăsprezece feluri în care mintea îţi poate juca feste

CĂPCĂUNUL CU UN SINGUR OCHI: Vezi lucrurile 
dintr‑o singură perspectivă, ignorându‑le pe toate celelalte.

PRIZONIERUL SENTIMENTELOR: Te bazezi doar pe 
sentimente în toate acțiunile și gândurile tale.

METEOROLOGUL DEZASTRELOR: Crezi, în mod eronat 
și nejustificat, că ți se va întâmpla ceva grav. 

GÂNDIREA „TOTUL ESTE DIN VINA MEA”: Convingerea 
falsă că toate lucrurile rele care ți se întâmplă ție sau celorlalți 
sunt din vina ta.

ÎNVINOVĂŢIREA NEJUSTIFICTĂ: Folosești etichete 
pentru tine („Sunt rău/rea”) sau pentru ceilalți („Este o 
vrăjitoare. Este numai vina ei.”)

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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3

FORMULARUL 3.1  (pag. 2 din 2)
REGULILE CATÂRULUI: Susții cu încăpățânare faptul că 
numai regulile tale despre cum trebuie să te comporți tu și 
restul lumii sunt corecte.

GÂNDIREA CU MINUS: Ești convins că punctele tale forte, 
succesele și experiențele tale bune nu contează.

GHICIREA INCORECTĂ A GÂNDURILOR: Crezi, în 
mod greșit, că știi exact ce se întâmplă în mintea altcuiva, fără 
să încerci să întrebi sau să verifici.

POVEȘTILE PESCĂREȘTI: Crezi anumite lucruri în ciuda 
faptului că nu sunt suficiente dovezi în sprijinul acestora.

FĂRĂ CALE DE MIJLOC: Vezi lucrurile doar în două feluri: 
ca și cum ai fi ori perfect, ori ratat.

GÂNDIREA CARE DEFORMEAZĂ: Atunci când te 
privești, când îi privești pe ceilalți sau ceea ce ți se întâmplă, 
fie minimalizezi aspectele pozitive (+), fie exagerezi aspectele 
negative (‑).

GÂNDIREA PRIPITĂ: Te repezi să tragi concluzii importante 
folosind frânturi de informații. Nu aștepți până când obții toate 
rezultatele sau toate informațiile de care ai nevoie.
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TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVĂ PENTRU COPII ȘI ADOLESCENȚI

FORMULARUL 4.1

Fișă de lucru pentru dobândirea abilităților sociale prin trimiterea 
instantanee a mesajelor

Te plimbi pe coridorul școlii și un elev nou îți zâmbește.

Un elev care stă lângă tine la ora de matematică te întreabă dacă mergi la meciul 
de fotbal de vineri.

Un băiat de care îți place te întreabă dacă vei rezolva tema opțională.

Profesorul anunță că fiecare dintre voi va trebui să‑și găsească un partener 
împreună cu care să rezolve o temă în clasă. Privești spre stânga și elevul de lângă 
tine se uită la tine.

Meciul de baschet va fi urmat de o seară de dans și tu vrei să afli dacă unii dintre 
colegii tăi au de gând să rămână la dans.

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).

Răspuns instantaneu:

Răspuns instantaneu:

Răspuns instantaneu:

Răspuns instantaneu:

Răspuns instantaneu:
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FORMULARUL 4.3

Fișa de lucru pentru Jocul de‑a ghicitul

JOCUL DE‑A GHICITUL

Evenimentul           Ghicește cum se va desfășura?   Cum a fost?/

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 4.4

Sfaturi pentru părinți/Sugestii pentru profesori

Copilul/elevul dumneavoastră învață multe abilități în decursul terapiei. Sprijinul 
și încurajarea pe care le primește acasă și la școală constituie aspecte importante ale 
succesului. În prezent, dezvoltăm strategii de comportament în domeniile subliniate mai 
jos. Vă invităm să citiți aceste secțiuni care vă oferă sugestii în legătură cu felul în care 
îl puteți învăța pe copil să‑și folosească propriile abilități și în legătură cu stimularea 
progresului. Pentru toate strategiile vizate sunt importante următoarele componente:

MODALITĂȚI IMPORTANTE PRIN CARE PUTEȚI FI DE AJUTOR

Modelarea: Sunteți modele importante pentru copilul/elevul dumneavoastră. Exprimarea 
verbală privind propriile sentimente și reacții poate fi utilă.

Sugerarea: Atunci când observați faptul că elevul/copilul dumneavoastră începe să se 
necăjească, îi puteți sugera să folosească tehnicile terapeutice. Puteți chiar să‑i prezentați 
opțiunile. Deseori, copiii răspund mai bine când li se sugerează niște opțiuni decât atunci 
când li se dau indicații.

Stimularea copilului: Modificarea comportamentelor este un proces dificil, mai ales 
pentru copii. Dacă un copil încearcă să folosească tehnici terapeutice, el trebuie lăudat 
pentru efortul său, chiar dacă nu reușește întru totul de prima dată.

Predicțiile și rezolvarea problemei: Atunci când se conturează o situație care presupuneți 
că va fi dificilă, încercați să‑l pregătiți pe copilul dumneavoastră folosind exemple 
ipotetice și/sau jocuri de rol.

Relaxarea se folosește pentru a‑l învăța pe copil cum să‑și calmeze reacțiile fizice și cum 
să ajungă să se autoregleze în mod mai eficient. Relaxarea cuprinde strategii pentru 
încetinirea ritmului cardiac, pentru relaxarea musculară și folosirea discursului interior și 
a indiciilor vizuale care susțin un coping mai eficace.

Modelarea:
•	 „Mă simt din ce în ce mai frustrat, așa că voi încerca să respir adânc de câteva ori.”
•	 „Am emoții pentru exercițiul de prevenire a incendiilor. Folosirea mingii elastice 

pentru masaj mă va ajuta să‑mi relaxez mușchii.”

Sugerarea:
•	 „Mi se pare că ești necăjit. Oare care dintre instrumentele despre care ai învățat în 

ședințele de terapie te‑ar putea ajuta?”
•	 „Poate că acum ar fi un moment potrivit să folosești trusa pentru calmare.”
•	 „Crezi că jocul cu baloane de săpun sau cu mingea elastică te‑ar ajuta mai mult 

să te liniștești?”
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Copiii mai mari/adolescenții pot dori să creeze niște indicii nonverbale sau un cuvânt‑cod 
împreună cu părinții, care să‑i ajute pe aceștia să‑și amintească să folosească tehnicile 
terapeutice, fără să‑i stânjenească ori să‑i „cicălească”.

Stimularea copilului
•	 „Sunt mândru de tine pentru că încerci să folosești trusa. Exersează în continuare 

și‑ți va fi din ce în ce mai ușor.”

Predicțiile și rezolvarea problemei:
•	 „Să presupunem că ești la aniversarea verișoarei tale și că te superi, deoarece 

Carla se ocupă de celelalte prietene și nu pare interesată să se joace și cu tine. Ce 
instrumente poți să folosești ca să te calmezi? Arată‑mi cum ai face acest lucru.”

Desensibilizarea sistematică se folosește pentru a‑l ajuta pe copil să se confrunte cu 
situațiile temute în mod treptat. Desensibilizarea sistematică presupune confruntarea 
cu unele etape predeterminate ale situației temute, folosind în același timp strategii de 
relaxare pentru gestionarea anxietății.

Modelarea: Puteți modela auto‑încurajarea și alte tehnici de relaxare pentru a‑l ajuta pe 
copil să folosească aceste tehnici în timp ce se confruntă cu obiectul fricii.

Sugerarea:
•	 „Iți amintești ce se va întâmpla cu îngrijorările tale dacă vei continua să exersezi?”

Stimularea copilului:
•	 „Uau! Te‑ai străduit mult să rămâi calm în timp ce ai exersat expunerea la teama 

aceea.”

Predicțiile și rezolvarea problemei:
•	 „Ce se întâmplă dacă trebuie să începi o procedură de expunere și tu începi să 

te îngrijorezi că nu vei reuși să rezolvi problema? Ce ți‑ai putea aminti, ceva care 
să‑ți fie de folos?”

Abilități sociale

Modelarea:
•	 „Sunt puțin emoționat, pentru că voi începe noul meu serviciu, dar știu că dacă 

îmi voi aminti să stabilesc un contact vizual bun și să zâmbesc, voi reuși să inițiez 
o conversație și să‑mi fac un prieten.”

Sugerarea:
•	 „Văd că unul dintre colegii tăi se îndreaptă spre noi. Ce procedură exersată de tine 

te‑ar putea ajuta să începi o conversație cu el?”

Stimularea copilului:
•	 „Chiar îmi place cum mă privești în ochi atunci când vorbești cu mine.”
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•	 „Am observat că ai salutat și ai întrebat‑o pe mătușa Mary ce mai face, atunci când 
a venit. A fost grozav.”

Predicțiile și rezolvarea problemei:
•	 „Proiectul pentru ora de istorie este un proiect de grup. Dacă nu‑i cunoști bine pe 

unii dintre copiii din grupul tău, ce vei putea să le spui?”
•	 „O să fie mulți elevi la întâlnirea de după‑amiază. Care dintre lucrurile învățate te 

va ajuta să participi la conversație?”

Programarea evenimentelor plăcute

Modelarea:
•	 „Nu planificasem să lucrez prin curte azi, dar m‑am simțit mai bine decât m‑am 

așteptat. Mi‑a făcut plăcere să stau de vorbă cu tine în timp ce am lucrat împreună.”

Sugerarea:
•	 „Ai dori să alegi computerul sau o carte pentru a‑ți petrece timpul liber?”
•	 „Cât de mult crezi că te vei distra în timpul liber?”

Stimularea copilului:
•	 „Îmi place că ai încercat (această activitate), deși ai crezut că nu va fi prea amuzantă. 

Se pare că acum te distrezi.”

Predicțiile și rezolvarea problemei:
•	 „Ce s‑ar întâmpla dacă ți‑ai planifica să mergi la mall cu o prietenă, dar ea nu ar 

putea veni? Cum te‑ai simți? Cum ai putea rezolva problema? Dar dacă mergeți, 
așa cum ți‑ai propus, însă nu te prea distrezi? Ce îți amintești că te‑ar putea ajuta?”

Managementul contingențelor

Modelarea:
•	 „Am muncit mult ca să termin devreme toate treburile programate „de pe listă”, 

așa că mă voi recompensa cu un film în weekend.”

Sugerarea:
•	 „Nu uita că, dacă respecți regulile, vei câștiga jetoane pe care le vei putea folosi 

pentru a obține mai mult timp pe care să‑l petreci la computer.”

Stimularea copilului:
•	 „A fost grozav cât de bine ai respectat instrucțiunile chiar de prima dată! Poftim 

două jetoane.”

Predicțiile și rezolvarea problemei:
•	 „Cum ar fi dacă vei dori să mergi în vizită la un prieten azi, după ore, și îți dai 

seama că nu ai destule jetoane ca să poți face acest lucru?” 
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FORMULARUL 5.1

Amprenta mâinii pe inima ta

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).



221Metode de autoinstruire şi de restructurare cognitivă

5

FO
R

M
U

LA
R

U
L 

5.
10

Ju
rn

al
uL

 B
al

sa
m

 p
en

tr
u 

fu
ri

e

D
at

a
Si

tu
aț

ia
N

iv
el

ul
 

fu
rie

i
G

ân
du

l c
ar

e 
m

i‑a
 fă

cu
t r

ău
Fo

rm
ul

e‑
ba

lsa
m

 c
ar

e 
m

ă 
aj

ut
ă

Em
oţ

ia
 

no
uă

D
in

 T
eh

ni
ci 

de
 te

ra
pi

e 
co

gn
iti

vă
 p

en
tr

u 
co

pi
i ș

i a
do

les
ce

nț
i. 

In
str

um
en

te
 p

en
tr

u 
op

tim
iz

ar
ea

 p
ra

cti
cii

 te
ra

pe
ut

ice
 d

e 
Ro

be
rt

 D
. F

rie
db

er
g,

 Je
ss

ic
a 

M
. M

cC
lu

re
 și

 Jo
le

ne
 

H
ill

w
ig

 G
ar

ci
a.

 C
op

yr
ig

ht
 2

00
9,

 Th
e G

ui
lfo

rd
 P

re
ss

. P
er

m
isi

un
ea

 p
en

tr
u 

fo
to

co
pi

er
ea

 ac
es

tu
i f

or
m

ul
ar

 se
 ac

or
dă

 cu
m

pă
ră

to
ril

or
 ac

es
te

i c
ăr

ți 
do

ar
 p

en
tr

u 
uz

 p
er

so
na

l 
(p

en
tr

u 
de

ta
lii

, v
ez

i p
ag

in
a 

re
fe

rit
oa

re
 la

 c
op

yr
ig

ht
).



222

5

TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVĂ PENTRU COPII ȘI ADOLESCENȚI

FORMULARUL 5.11

Fișa de lucru Îmblânzirea monstrului impuls

Monstrul impuls spune Îmblânzitorul spune

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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5

FORMULARUL 5.12

Fișa de lucru Ierarhizează‑ți îngrijorările

Îngrijorare Cât este de gravă/groaznică Cât este de probabilă

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.13

Fișa de lucru Dorinţă versus voinţă

Acțiune Dorinţă Voinţă

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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5

FORMULARUL 5.2

Ești pregătit să faci niște schimbări? Chestionar

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).

Problema mea este__________________________________________________________ .

Mă deranjează (încercuiește unul dintre numerele următoare):
 

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Foarte mult

Din această cauză, mă simt lipsită de control și neajutorată.
 

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Foarte mult

Cred că alți oameni de vârsta mea au același tip de problemă.
 

1 2 3 4 5 6 7
Nu mulți Unii Mulți

Sunt sigură că tratamentul mă va ajuta.
 

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Total

Vreau să‑mi schimb gândurile, sentimentele și comportamentele
 

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Total

Încerc să‑mi schimb gândurile, sentimentele și comportamentele.
 

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Cu adevărat

Cred că pot să‑mi schimb gândurile, emoţiile și comportamentele.
 

1 2 3 4 5 6 7
Deloc Oarecum Cu adevărat
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FORMULARUL 5.5

Plesnește bondarul

   

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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5

FORMULARUL 5.6

Exprimare jignitoare

Lucruri jignitoare pe care mi le spun Riposta mea

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).
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FORMULARUL 5.7

Fișa de lucru Lovituri nervoase, gânduri relaxante

Lovituri nervoase Gânduri relaxante

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).



219Metode de autoinstruire şi de restructurare cognitivă

5

FO
R

M
U

LA
R

U
L 

5.
8

Ju
rn

al
ul

 În
 fl

ăc
ăr

i

D
at

a
Si

tu
aț

ia
N

iv
el

ul
 

fu
rie

i
G

ân
du

l c
ar

e 
m

ă 
în

fu
rie

G
ân

du
l r

el
ax

an
t

Em
oţ

ia
 

no
uă

D
in

 T
eh

ni
ci 

de
 t

er
ap

ie 
co

gn
iti

vă
 p

en
tr

u 
co

pi
i 

și 
ad

ol
esc

en
ți.

 I
ns

tr
um

en
te

 p
en

tr
u 

op
tim

iz
ar

ea
 p

ra
cti

cii
 t

er
ap

eu
tic

e 
de

 R
ob

er
t 

D
. F

rie
db

er
g,

 J
es

sic
a 

M
. 

M
cC

lu
re

 și
 Jo

le
ne

 H
ill

w
ig

 G
ar

ci
a.

 C
op

yr
ig

ht
 2

00
9,

 Th
e 

G
ui

lfo
rd

 P
re

ss
. P

er
m

isi
un

ea
 p

en
tr

u 
fo

to
co

pi
er

ea
 a

ce
stu

i f
or

m
ul

ar
 se

 a
co

rd
ă 

cu
m

pă
ră

to
ril

or
 

ac
es

te
i c

ăr
ți 

do
ar

 p
en

tr
u 

uz
 p

er
so

na
l (

pe
nt

ru
 d

et
al

ii,
 v

ez
i p

ag
in

a 
re

fe
rit

oa
re

 la
 c

op
yr

ig
ht

).



220

5

TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVĂ PENTRU COPII ȘI ADOLESCENȚI

FORMULARUL 5.9

Balsamuri pentru furie

Oare confund un lucru accidental cu un lucru intenționat?

Cât sunt de sigur că am ghicit corect în legătură cu acțiunile altor oameni?

Oare confund lucrurile injuste cu lucrurile care doar nu merg așa cum doresc eu?

Oare cred că mi se întâmplă doar mie sau acest lucru i se întâmplă oricui din când în 

când?

Mă aștept ca toți ceilalți să‑mi respecte regulile?

Oare ceilalți îmi cunosc regulile?

Cât de iertător sunt dispus să fiu atunci când ceilalți îmi încalcă regulile?

Oare văd oamenii dintr‑o singură perspectivă? Poate cineva să fie mereu într‑un singur 

fel?

Cât de tolerant sunt cu propriile mele sentimente negative? Cred că trebuie să scap de 

aceste sentimente?

Oare scap de propriile sentimente nedorite rănindu‑i pe ceilalți?

Cum definesc eu puterea și controlul? Confund autocontrolul cu controlul asupra 

celorlalți?

Cât sunt de neajutorat în situația de față?

Ce responsabilitate am pentru ceea ce mi se întâmplă?

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea practicii 
terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. Copyright 2009, The 
Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular se acordă cumpărătorilor acestei cărți 
doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina referitoare la copyright).



268

6

TEHNICI DE TERAPIE COGNITIVĂ PENTRU COPII ȘI ADOLESCENȚI

FO
R

M
U

LA
R

U
L 

6.
1.

 D
es

en
ul

 a
ut

ob
uz

ul
ui

D
in

 T
eh

ni
ci 

de
 t

er
ap

ie 
co

gn
iti

vă
 p

en
tr

u 
co

pi
i 

și 
ad

ol
esc

en
ți.

 I
ns

tr
um

en
te

 p
en

tr
u 

op
tim

iz
ar

ea
 p

ra
cti

cii
 t

er
ap

eu
tic

e 
de

 R
ob

er
t 

D
. F

rie
db

er
g,

 J
es

sic
a 

M
. 

M
cC

lu
re

 și
 Jo

le
ne

 H
ill

w
ig

 G
ar

ci
a.

 C
op

yr
ig

ht
 2

00
9,

 Th
e 

G
ui

lfo
rd

 P
re

ss
. P

er
m

isi
un

ea
 p

en
tr

u 
fo

to
co

pi
er

ea
 a

ce
stu

i f
or

m
ul

ar
 se

 a
co

rd
ă 

cu
m

pă
ră

to
ril

or
 

ac
es

te
i c

ăr
ți 

do
ar

 p
en

tr
u 

uz
 p

er
so

na
l (

pe
nt

ru
 d

et
al

ii,
 v

ez
i p

ag
in

a 
re

fe
rit

oa
re

 la
 c

op
yr

ig
ht

).



269Analiză rațională

6

FORMULARUL 6.2. Fișa de lucru Maestrul dezastrelor

Dezastrul pe care pot să‑l controlez: __________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
Întrebările Maestrului dezastrelor:
Cât ești de sigur că dezastrul se va întâmpla? (Încercuiește un număr.)

1 2 3 4 5
Deloc Oarecum Foarte sigur

Când s‑a întâmplat dezastrul înainte? (Încercuiește un element.)

Niciodată Uneori Foarte des

Dacă dezastrul nu s‑a mai întâmplat, ce te determină să fii convins că se va 
întâmpla acum? ________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
Care este explicația ta pentru dezastrul petrecut înainte? ______________________
_____________________________________________________________

Care este o altă explicație pentru senzația ta că dezastrul se va petrece acum? ____
_____________________________________________________________
Dacă dezastrul tău s‑a petrecut în trecut, cum te‑ai descurcat?

1 2 3 4 5

Prost Așa și așa Foarte bine 

(continuare)

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea 
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. 
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular 
se acordă cumpărătorilor acestei cărți doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina 
referitoare la copyright).
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Ce ai făcut? ____________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Dacă atunci nu te‑ai descurcat bine, ce este diferit acum în ceea ce te privește?
Ce ai putea face acum în ajutorul tău? _______________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Dacă ai un plan pentru dezastru, cât de grav poate să fie acesta? În ce măsură deții 
controlul? _____________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Concluzia Maestrului dezastrelor: __________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
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FORMULARUL 6.3. Fișa de lucru Căutătorul de gânduri

Gândul pe care îl cauţi: ___________________________________________

Ce faci tu și un_________________ nu ar face niciodată? ________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

Ce face un__________________ și tu nu ai face niciodată? _______________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

După această căutare, cum ai putea să te descrii din altă perspectivă? ___________
____________________________________________________________
____________________________________________________________ 
____________________________________________________________
____________________________________________________________

AI GĂSIT AUR!

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea 
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. 
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular 
se acordă cumpărătorilor acestei cărți doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina 
referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.4. Întrebările Contelui‑vampir al spaimelor

Îi pedepsesc pe ceilalți pentru greșelile mele?
Mă pedepsesc pentru greșelile altora?
Confund „întâmplător” cu „intenționat”?
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 însumi?
Uit ce puteri am?
Sunt prea sever cu ceilalți?
Mă las păcălit de emoţii și cred că sunt fapte reale? 
Cât de îngăduitor pot să fiu cu mine însumi?
Cât de îngăduitor pot să fiu cu ceilalți?
Privesc lucrurile din perspectiva „totul‑sau‑nimic”?
Ce ar putea fi mai rău?

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea 
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. 
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular 
se acordă cumpărătorilor acestei cărți doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina 
referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.6. Fișa de lucru Buletinul meteo

Ce se întâmplă când ai o furtună a minții? _____________________________
_____________________________________________________________
Ce emoţie ai? ______________________________________________________
_____________________________________________________________
Cât este de puternic? (Estimează între 1‑10) ____________________________
Ce‑ți trece prin minte în timpul furtunii ______________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Ce te determină să fii convins(ă) că este 
complet adevărat?
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

Ce te face să te îndoiești de faptul că ar fi 
complet adevărat?
_________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

Formulează o concluzie pentru Buletinul tău meteo. _________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
Care este noua ta emoţie? ___________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea 
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. 
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular 
se acordă cumpărătorilor acestei cărți doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina 
referitoare la copyright).
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FORMULARUL 6.8. Fișa de lucru pentru Gândirea 3‑D

Din Tehnici de terapie cognitivă pentru copii și adolescenți. Instrumente pentru optimizarea 
practicii terapeutice de Robert D. Friedberg, Jessica M. McClure și Jolene Hillwig Garcia. 
Copyright 2009, The Guilford Press. Permisiunea pentru fotocopierea acestui formular 
se acordă cumpărătorilor acestei cărți doar pentru uz personal (pentru detalii, vezi pagina 
referitoare la copyright).

Dificultate/disconfort
Dimensiunea 
disconfortului Cum te‑ai descurcat?

Cât de 
mare a fost 
dezastrul?
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