Situace - ktera vedla k
nepiijemné emoci. Napf.
tok myslenek, sen,
predstava, dojem, pocit.

Emoce smutek, uzkost,
strach, hnév + subjektivni
hodnoceni (@ 0- 10 &)

Negativni myslenka
automatickd negativni myslenka

v v

+ na kolik ji vérim 0 - 100 %.

Racionalni odpovéd co bys
poradil/a svému nejlepSimu
kamaradovi / kamaradce, kdyby byl v

v v/

podobné situaci + na kolik ji vérim 0
- 100 %.
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