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Sytuacja: MysSili:
Napisz, jaka sytuacja lub mysl/ 1. Zapisz automatyczng mysl
wspomnienie 2. Ocen swoje przekonanie o prawdziwosci
doprowadzity do nieprzyjemnych emocji automatycznej mysli (0-100%)
Emocje: Zachowanie:
1. Odnotuj rodzaj emocg;ji Napisz, co zrobitas(es) w tej
2. Ocen intensywnos¢ emociji (0-100%) sytuacji, jak sie zachowates
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