A B C
Sytuacja Mysl| Konsekwencje
Data, okolicznosci Automatyczna, Emocje Doznania z ciata Zachowania

poprzedzajgce

“gorgca’mysl, ktora sie
pojawita

(np.smutek, ztos¢,lek,
rados¢,poczucie winy)
jak silne w skali 1-10

(np.ucisk w klatce piersiowej,
przyspieszony oddech)
jak silne w skali 1-10

Jakie byto moje zachowanie w
odpowiedzi na te sytuacje ?

przyktad: “20.01 g 21:15
e-mail z pracy od szefa “

przyktad: “znowu cos$ Zle
zrobitam, wyrzucg mnie
Z pracy”

przyktad: lek 8
smutek 7

przyktad: ucisk w klatce
piersiowej, tzy, Scisk w gardle

przyktad: odpisatam najszybciegj
jak to mozliwe, przeprositam za
btad, zaczetam przeglgdaé oferty
pracy , nie mogtam zasngé




