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Pracovny list: Zapisovanie
kazdodennych myslienok

Datum:
FAKTY
Udalost Dopad udalosti Intenzita
(Opis udalost, na zaklade (Opis pocity, ktoré si (Ohodnot intenzitu
ktorej si sa citil/a citil/a) svojich pocitov od 1 do
zle/neprijemne/rozrusene 10)
)
ANALYZA MYSLIENOK
Prvotné reakcie Dopad udalosti Intenzita
(Opis automatické (Pomenuj rusivé podnety) (Reaguj - premen rusivé
myslienky sam/sama v podnety na rozumnejsie
sebe. Ohodnot ich mysSlienky. Ohodnot ich
vierohodnost od 1 do 10) vierohodnost od 1 do 10)
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Hodnotenia: Hodnotenia:

VYSLEDKY

Na zaklade svojej myslienkovej analyzy znova ohodnot mieru vierohodnosti
svojich prvotnych reakcii. Potom znova ohodnot intenzitu svojich emécii.
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