ZAZNAM MYSLENEK

1. Situace 2. Emoce 3. Automatické myslenky 4. Fakta, svédcici pro 5.Fakta, svédcici proti 6. Alternativni/ vyvazengjsi 7. Zhodnoceni
(Intenzita (Predstavy) zhavou myslenku platnosti Zhavé myslenky myslenky intenzity
1-10) Zvolte nejvice ,,zhavou emoce nyni
myslenku a podtrhnéte ji. (1-10)
Co mi bézelo hlavou tésné predtim nez jsem se
zacal takto citit?
Co to fikd o mné?
Co to znamena pokud jde o m&? O myyj zZivot? O
mou budoucnost?
Ceho se bojim, Ze by se mohlo stat?
Co nejhorsiho by se mohlo stat, pokud by to byla Zaméite se na tu zhavou myslenku Polozte si otazky z ramecku na str.... a vytvoite
pravda? v predchozim sloupci, pro kterou alternativni nebo vyvazenéjsi myslenky.
Kdy to bylo? Popiste kazdou Co to znamend, pokud jde o to, co si 0 mé¢ druzi | nyni hledate diikazy. Napiste alternativni nebo vyvazenéjsi Opiste emoce ze sloupce
K dZ to bylo'; emoci jednim mysli(co ke mné citi)? Zapiste faktické dikazy, které tuto | Polozte si otdzky z ramecku na str...., myslenky. 2.
Co 'sem}(/iél;llr’ slovem. Co to znamena pokud jde o to, jaky je ten druhy | myslenku podporuji abyste dokazali pfijit na fakta a dikazy, | Zhodnot'te, jak moc véfite kazdé z Znovu zhodnot'te
S k;'/mjsem b&/l" Zhodnot'te intenzitu [ cloveék nebo lidé vSeobecné? (snazte se pfitom vyhnout ¢teni které vasi zhavou myslenku alternativnich nebo vyvazenéjsich myslenek | intenzitu kazdé emoce

kazdé emoce (1-10)

Jaké mam v této situaci predstavy nebo vzpominky?

myslenek a interpretaci faktt).

zpochybiuji.

(0-100%).

na Skale 1-10.







