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A - sytuacja

B - mysli

C — konsekwencje
uczucia

C — konsekwencje reakcja
fizjologiczna

C — konsekwencje
zachowania

Z kim jestem? Co robig?
Kiedy i gdzie to sie stalo?

Co mi przyszto do glowy? Czuje sie tak poniewaz
mysle o.../ze...

*Jesli twoja mysl pojawia sie w formie skréconej czy
pytania sprobuja ja przeformutowac tak, by zawierala
zdanie twierdzace.

Co czuje? Ocen
natezenie
odczuwanej emocji
(0-100%).

Sprébuj zastanwic
sie jaka to emocja
podstawowa, ktorg
czujesz?

Co sie zadziato z ciatem?
Jakie objawy fizjologiczne
czuje?

Co zrobitam, jak
zareagowalem?




