ZAZNAM AUTOMATICKYCH NEGATIVNICH MYSLENEK

1. Situace 2. Emoce 3. Automatické negativni myslenky
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Kde jsem byl? Popiste kazdou emoci jednim
S kym jsem byl? slovem. ) ] )
Co mi bézelo hlavou tésné predtim nez jsem se zacal takto citit?
Kdy to bylo? Zhodnot'te intenzitu kazdé . TR oy ,
. B Jaké se mi v této situaci vybavuji pfedstavy nebo vzpominky?
Co jsem délal? emoce (1-8)

Jak jsou pro mé piesvedcive?







