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Tabela mysli - dowody za, dowody przeciw

Pole Do uzupetnienia

Data, godzina, sytuacja

Gdzie, kiedy, w jakich okolicznosciach?

Emocje (np. lek, gniew, strach, ztos¢, smutek) - jak byty silne? (0-

100)

Automatyczne mysli, ktére pojawity sie w tym momencie

Jak silnie wierzytam w kazda z nich? (0-100)

Jaka silna emocja towarzyszyta tej mysli? (0-100)

Goragca mysl (zakreslona)

Argumenty przemawiajace za prawdziwoscig goracej mysli

Argumenty podwazajace prawdziwos¢ goracej mysli

Alternatywna zréwnowazona mysl

Po uwzglednieniu argumentéw za i przeciw - jak silnie wierze w

kazda z nich? (0-100)

Emocje - jakie sg silne? (0-100) albo jak silna bytaby emocjaw
tamtej sytuacji, gdyby zamiast goracej mysli pojawita sie
zrownowazona mys|? (0-100)



