Zastanow sie nad sytuacjami, ktore sg dla Ciebie trudne. Wypetnij tabelke. Zabierz tg tabelke do swojego terapeuty/psychoterapeuty/psychologa.

S ETIE] Mysl Emocja Argumenty za, Argumenty przeciw, Mysl Emocja
(zaznacz goraca) (ocen w skali 1- dowody za, fakty dowody przeciw, alternatywna, (ocen w skali

100) potwierdzajace fakty podwazajace mysl 1-100)
(dot. tylko goracej (dot. tylko goracej zrébwnowazona,
mysli) mysli) whniosek




