CWICZENIE: <
MOJE MYSLI AUTOMATYCZNE

oO Zapisz ponizej przyktadowe sytuacje z Twojego zycia,

a nastepnie mysli automatyczne, ktore pojawity sie w Twojej gtowie. Cas
SYTUACJA MYSL AUTOMATYCZNA
¢S (o sie wydarzyto? - Co przyszto Ci do gtowy?
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" -~ = Nie ma dobrych ani ztych mysli. ~
WSKAZOWKA . : Sy 3 e -
Chodzi o to, aby je zauwazyc i lepiej zrozumiec. =
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