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& Analiza Distorsiunilor Cognitive

Rescrierea Dialogului Interior @

Timp estimat: 20-25 minute

Citeste urmatoarele studii de caz care ilustreazd situatii tipice de distorsiune cognitivd (géndire
negativa exageratd). Pentru fiecare situatie, identifica tiparul de gandire negativa si rescrie
dialogul interior folosind tehnicile Tnvdtate (puterea lui ,incd”, orientarea pe solutii ,cum as
putea?’, trecerea de la gdndirea fixa la gdndirea de crestere).

Studiul de caz 1: Prezentarea lui Andrei

Andrei are méine o prezentare importantd Tn fata clasei. Este foarte stresat si isi repetd continuu:
,Sigur voi uita tot materialul. Md voi face de rds complet si absolut toti colegii vor rade de mine.”
1. Care este gdindirea fixd sau vocea criticd pe care o foloseste Andrei?

2. Rescrie dialogul interior al lui Andrei folosind o perspectivd de crestere si tehnici de
auto-sustinere.

Studiul de caz 2: Nota Elenei la Matematica

Elena a primit o notd micd la ultimul test. Vazand rezultatul, ea se
infurie pe sine siisi spune: ,Sunt pur si simplu proastd la
matematicd si nu voi reusi niciodatd sd trec clasa la acest obiect.”
3. Identificd distorsiunea din afirmatia Elenei. Ce fel de etichetd Tsi
pune?

4. Aplicd puterea cuvantului ninca” si transformd afirmatia ei
intr-una care promoveazd auto-eficacitatea.



Studiul de caz 3: Mihai si Zona de Confort

Mihai vrea sa se inscrie la clubul de dezbateri, dar amana de trei
sdptdmani. ELisi spune: , Trebuie sd md simt 100% pregditit si sigur
pe mine inainte sd merg acolo. Dacd fac o greseald din prima zi,
m-am fdcut de rds pentru totdeauna.”

5. Care este capcana legatd de incredere Tn care a picat Mihai?

6. Ce argument i-ai aduce lui Mihai pentru a-l ajuta sa actioneze,
folosind conceptul de mici victorii?





