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Radni listi¢: Dnevno biljezenje misli

Datum:
CINJENICE

Dogadaj Uc¢inak dogadaja Intenzitet
(opisite dogadaj zbog kojeg ste | (opisite emocije koje osjecate) | (ocijenite intenzitet emocija od

se osjecali 1do 10)

lose/nelagodno/uznemireno)
ANALIZA MISLI
Inicijalna reakcija Uc¢inak dogadaja Intenzitet

(opisite automatske misli u
razgovoru sa samim sobom.
Ocijenite koliko vjerujete u
svaku od njih, ocjenom od 1 do
10)

(navedite distorzije)

(izmijenite distorzije u
razumnije misli. Ocijenite koliko
sada vjerujete u svaku od njih,
ocjenom od 1 do 10)

Ocjena:

Ocjena:

REZULTAT

Na temelju analize svojih misli, ponovo ocijenite koliko vjerujete svojoj inicijalnoj reakciji. Nakon toga

ponovo ocijenite intenzitet svojih emocija.
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Broj projekta: 2017-1-BE02-KA202-034725
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