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Podstawowa tabela mysli automatycznych

ANNA KUPRYJANIUK

FULL OF INSPIRATION JOURNEY

Fundamentem terapii poznawczo-behawioralnej jest obserwowanie mysli, ktore pojawiaja sie automatycznie w reakeji na rozmaite
sytuacje, a takze zauwazanie konsekwencji tych mysli — czyli wywolywanych przez nie emocji, zmian w ciele i zachowan.

Sytuacja

psychofizyczny?

- kto, co zmienil/o maj stan

Mysli

- jakie myéli lub obrazy pojawily

sie w reakeji na te sytuacje?

- np. niepokdj, lek, ztosé,

Reakcje cielesne

- np. przy$pieszone bicie serca,
ucisk w zotadku, spadek energii

Zachowania

- np. wyjscie z pokaju,
udawanie, ze nic sie nie dzieje

Bardzo wazne:

1. Opisz sytuacje z ostatniego tygodnia/ dwdch tygodni ktére wywotaty w Tobie szczeg6lnie

silne emocije;

2. Opisz konkretng sytuacje (na przyktad: ,,.egzamin z historii prawa”);

w

Wazne jest to by rozrdzni¢ emocje od mysli;

4. To ¢wiczenie stanowi tylko jedno z elementéw pracy nad soba. Jedno ¢wiczenie nie rozwigze
Twoich problemow. Tylko regularna praca nad soba moze pomoéc uzyskac stale efekty.

kontakt: kupryjaniukanna@gmail.com
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