ZAPIS MYSLI

1. Sytuacja
Kto?

Co?

Kiedy?

Gdzie?

2. Nastroje i emocje

a. Co czutes/as?

b. Ocen nasilenie kazdego
nastroju (0-100%).

3. Automatyczne mysli
(obrazy)

a. Co przyszio Ci do gtowy,
zanim zaczates$/zaczetas tak
sig czuc? Jakies inne mysli?
Obrazy?

b. Zakresl goraca mysl.

4. Dowody potwierdzajace
stusznos¢ goracej mysli

5. Dowody podwazajace
stusznos¢ goracej mysli

6. Mysli alternatywne lub
réwnowazace

a. Sformutuj mysli
alternatywne lub
rownowazace

b. Ocen swojg wiarg w nowo
sformutowane mysli (0-100%)

7. Ponownie ocen nasilenie
emocji i nastrojow
Ponownie ocen nastroje
zapisane w kolumnie drugiej i
wszelkie dodatkowe emocje
(0-100%).




