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Foloseste aceasta fisa la finalul zilei sau dupa un moment dificil. Nu e nevoie sa scrii mult - cateva cuvinte
sincere sunt suficiente.

Data: Moment / situatie:

1. SITUATIA

Ce s-a intdmplat? Unde erai, cu cine, ce facea fiecare?

2. GANDURI SI EMOTII (fara sa le judeci)

Ce ti-a trecut prin minte? Ce ai simtit in corp?

3. CUM Al REACTIONAT (comportamentul)

Ce ai facut de fapt? A fost o miscare spre sau departe de valorile tale?

4. DEFUZIUNE - un pas in spate

Poti spune gdndul asa: 'Observ ca am gandul..." in loc sa-I tratezi ca adevar absolut?

Instrument educational bazat pe principiile Acceptance & Commitment Therapy (ACT).
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5. VALORI IMPLICATE

Ce conta cu adevdrat pentru tine in acel moment? Ce fel de persoana vrei sa fii?

6. UN PAS MIC SPRE VALORI

Ce ai putea face diferit data viitoare - un pas mic, realist, concret?

7. AUTOCOMPASIUNE

Ce i-ai spune unui prieten drag care ar trece prin acelasi lucru?

Nivelul de flexibilitate psihologica azi
(0 = deloc flexibil, 10 = foarte flexibil)

Nota ta:

Instrument educational bazat pe principiile Acceptance & Commitment Therapy (ACT). Nu inlocuieste terapia individuala.
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