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R E J E S T R  S A M O O B S E R WA C J I

Sytuacja
Emocje

(Określ w skali 
od 0 do 10)

Myśli Zachowanie Doznania fizyczne
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P Y TA N I A  P O M O C N E  W   Z M I A N I E  N I E R E A L I S T Y C Z N Y C H  I   S Z KO D L I W Y C H  M Y Ś L I

Pytania pomocne w zmianie nierealistycznych myśli

•	 Jakie są argumenty za i przeciw tej myśli?

•	 Czy mylę to, co jest możliwe, z tym, co jest prawdopodobne? ________________________________

•	 Jaka może być inna interpretacja tej sytuacji?

•	 Czy będzie tak źle, jak zakładam? _______________________________________________________

•	 Jak będę się czuł(-a) w związku z tym za pół roku?

•	 Co powiedziałbym(-ałabym) ukochanej osobie, która pomyślałaby coś takiego?

Pytania pomocne w zmianie szkodliwych myśli

•	 Jak bym się poczuł(-a) lub zachował(-a), gdyby ktoś zwracał się do mnie tak, jak sam(-a) mówię 
do siebie? 

•	 Czy pomogłoby mi to w realizacji moich celów? _ _________________________________________

•	 Jakie są wady i zalety takiego sposobu myślenia?

•	 Jak wyglądałoby moje życie, gdybym zrezygnował(-a) z tej myśli?
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K A R TA  Z M I A N Y  A U T O M AT Y C Z N Y C H  M Y Ś L I

Automatyczna myśl Wykorzystane pytania Odpowiedź
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K A R TA  O B S E R WA C J I  T E R A P I I  P O P R Z E Z  E K S P O Z Y C J Ę

Moje ekspozycje Data

Najwyższy 
poziom lęku
(Oceń w skali 
od 0 do 10)

Lęk 
odczuwany 
pod koniec

(Oceń w skali 
od 0 do 10)

Czego się nauczyłem(-łam)
Zachowania zabezpieczające, 

których unikałem(-łam)
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K A R TA  D O  O C E N Y  A K T Y W I Z A C J I  B E H AW I O R A L N E J

Data

Aktywność  
poprawiająca nastrój

(Zanotuj, czy zapewnia poczucie 
przyjemności, kompetencji czy sensu)

Nastrój 
przed

(Oceń w skali 
od 1 do 10)

Nastrój po
(Oceń w skali 
od 1 do 10)

Czego jeszcze się nauczyłem(-łam) lub 
doświadczyłem(-łam)?
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K A R TA  R O Z W I Ą Z Y WA N I A  P R O B L E M Ó W

Problem: 

	

Burza mózgów w poszukiwaniu 
rozwiązania

Ocena rozwiązań
Zobowiązanie się do rozwiązania i ocena 

rezultatów

Opcja A

Opcja B

Opcja C

Opcja D

Opcja E
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K A R TA  P R A K T Y KO WA N I A  A KC E P TA C J I

Sytuacja  
wymagająca  

akceptacji

W
yo

br
aż

en
ie

 m
en

ta
ln

e

M
et

od
a 

R
A

IN

U
w

aż
no

ść

Czego doświadczyłem(-łam)?  
Czego się nauczyłem(-łam)?
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K A R TA  S A M O KO N T R O L I

Jak minął mi tydzień?

Jakie emocje, myśli, zachowania lub odczucia fizyczne zauważyłem(-łam)?

Emocje:

Myśli:

Zachowania:

Odczucia fizyczne:

Co niepokoi mnie w kontekście zaobserwowanych emocji, myśli lub zachowań?

Czy istnieje jakaś strategia CBT, którą mogę wdrożyć, by lepiej poradzić sobie z tym, co zaobserwowałem(-łam) w tym 
tygodniu?

Jakie konkretne zadanie mogę wyznaczyć sobie na ten tydzień?
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