Cwiczenia z tréjkatem poznawczym
w ciggu tygodnia

Mysli

Uczucia < > Zachowania

W ciagu przyszlego tygodnia, ilekro¢ co$ wytraci cie z rownowagi, opisz te sytua-
cje i uczucia, jakie ona w tobie wywolata. Nastepnie przypomnij sobie, jaka mysl
o tej sytuacji spowodowala w tobie takie, a nie inne emocje. Zadaj sobie pytania,
czy ta my$] jest 1) adekwatna; 2) konstruktywna. Zaproponuj alternatywne mysli
do opisania tej sytuacji i zapisz, jakie uczucia one w tobie wywoluja i czy s ade-
kwatne i konstruktywne. Aby znalez¢ nowe, bardziej przydatne mysli, pomysl so-
bie, co w podobnej sytuacji powiedziatbys/aby$ przyjacielowi, gdyby podzielit on
sie z toba przygnebiajaca mysla.
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