WSKAZOWKA: kiedy zauwazy pan/i u siebie pogorszenie nastroju, prosze zada¢ sobie pytanie:|”Jakie mysli przychodzq mi w tej chwili do
gftowy?”, i jak najszybciej odnotowac te mysl lub wyobrazenie w kolumnie ,,automatyczne mysli”.

Data / Sytuacja Automatyczna mysl Emocje Przystosowawcza Rezultat
godzina odpowiedz
1. Jakie zdarzenie, 1. Jakie myslilub 1. Jakie 1. Jakie znieksztatcenie 1. W jakim
cigg mysli lub wyobrazenia odczuwat/a poznawcze stopniu jest
marzenia na przyszty panu/i wtedy zawierajq pana/i pan/i teraz
jawie do gtowy ? emocje mysli?(opcjonalne) przekonany/a
wywotywaty 2. W jakim stopniu (smutek, lek, 2. Prosze wykorzystac o}
nieprzyjemng byta pana/i gniew itp.) ? pytania na dole prawdziwosci
emocje ? wowczas 2. Jakie byto ich karty do utozenia kazdej
2. Czy przekonany/a o nasilenie (O- odpowiedzi na automatycznej
towarzyszyty ich 100)? automatyczne mysli?
temu przykre prawdziwosci ? mysli. 2. Jakie odczuwa
doznania (W% od 1-100) 3. W jakim stopniu jest pan/i teraz
fizyczne ? Jezeli . emocje ? Jakie
tak, to jakie ? pan/i przekonany/a jestich
o prawdziwosci nasilenie (O-
100%)?

kazdej odpowiedzi ?

(w % 1-100)

3. Co pan/izrobi
(zrobit/am)?




Pytania pomagajgce w sformutowaniu alternatywnej odpowiedzi:

1.
2.
3.

v

Jakie dowody swiadczg na korzys¢ tej mysli ? a jakie przeciwko niej ?

Czy istnieje alternatywne wyttumaczenie ?

Co moze sie zdarzyé w najgorszym wypadku ? Jak moge sobie poradzi¢ ? co mogtoby sie zdarzy¢ w najlepszym wypadku ? Jaki jest
najbardziej prawdopodobny rozwdj wypadkow ?

Jaki jest skutek mojego przekonania o prawdziwosci automatycznej mysli ? Jaki mogtby by¢ skutek zmiany mojego myslenia ?

Co powinienem/powinnam zrobic¢ ?

Co powiedziatbym/powiedziatabym ................. (imie przyjaciela), gdyby to on/ona znalazt/znalazta sie w takiej sytuacji ?




