Ce simt vs. ce spun

Fisa de lucru pentru momentele in care anxietatea blocheaza comunicarea
vreausfat.ro

Aceasta fisd urmeaza structura modelului ABCD (din terapia cognitiv — comportamentala):
A = situatia B = ganduri C = emotii D = consecinte

si te ajuta sa faci diferenta dintre ce simti cu adevarat si ce comunici (sau nu comunici) atunci cand
anxietatea este prezenta in relatie.

O poti folosi individual, dupa o situatie dificila sau impreuna cu partenerul/partenera.

PARTEA 1 (A) — Situatia

Descrie pe scurt ce s-a intamplat (faptul in sine, fara interpretare):

PARTEA 2 (B) — Ce ganduri au aparut
Ce ti-a spus mintea? (scrie exact gandul, chiar daca pare irational)

PARTEA 3 (C) — Ce am simtit in interior

Ce emotii au aparut ca urmare a acestor ganduri? (poti bifa mai multe)

o Teama o Neliniste o Tristete o Rusine

o Furie o Singurdtate o Confuzie o Vinovatie

o Respingere o Ingrijorare o Neputinta o Altceva:
Intensitate (0 = deloc, 10 = foarte intens): /10

PARTEA 4 (D) — Care au fost consecintele

Ce ai facut sau spus (sau ai evitat)? Ce s-a intamplat cu tine sau ce s-a schimbat in relatia dintre voi?
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PARTEA 5 — Reformularea: Ce as fi putut spune

Acum, daca privesti in perspectiva, cu mai multa claritate: cum ai fi putut exprima totusi ceea ce
simteai cu adevarat?

Ex: “Simt o neliniste cand nu primesc raspuns. Cel mai mult ma ajuta sa stiu ca esti bine.”

R Este important sa incepi cu ce simti tu si cum te face pe tine sa te simti — fara sa
mentionezi ce a facut celalalt.

EXEMPLE — De la gand anxios la comunicare reala

Nu mi-a raspuns "Nu i pasa de mine" = Frici, neliniste "Nu iti pasa de "Simt o neliniste cAnd nu
la mesaj mine?" primesc raspuns. Vreau sa
stiu doar daci esti ok..."

A anulat o "Nu sunt o Tristete, abandon Tacere, retragere "Mi-a fost greu cand s-a
intalnire prioritate” anulat intalnirea. Pot sa iti
spun despre asta?"

A spus ceva "Sunt prea Rusine, furie Tacere sau atac "Cuvintele acelea m-au
nepotrivit in graba = sensibil(@)"/ “Ma afectat. Putem vorbi?"
desconsidera”

REFLECTIE — Ce am invatat?
Ce ai invatat despre tine din aceasta situatie?

Ex: Observ ca de cate ori simt ca nu sunt o prioritate, mintea mea sare direct la cel mai rdu scenariu.

Care gand ar fi mai aproape de realitate?

Ex: “Poate ca e doar ocupat(a). Nu am dovezi ca nu ii pasa de mine.”

Poti folosi aceasti fisa ori de cte ori simti anxietate in relatie.

vreausfat.ro
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