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Materiat do ¢wiczen - CBT

Dziennik mysli

Gdy poczujesz silng emocje, zatrzymaj sie na chwile i uzupetnij ponizsze punkty.

o Sytuacja — co sie wydarzyto? Gdzie? Z kim?

0 Emocja — co czujesz i jak silne to jest? (0-100)
e Mysl automatyczna — co przeszto Ci przez gtowe?
o Dowody ZA ta mysla

© powody PRZECIW tej mysli

° Mysl alternatywna — bardziej wywazona

o Emocja teraz — jak silna jest po ¢wiczeniu? (0-100)

@ Wskazéwka: nie oceniaj swoich mysli. Samo ich zapisanie to juz praca terapeutyczna.
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