Formularz 8.2. Strzatka w dét: rozpoznawanie przekonan kluczowych

Czasami interpretacje alternatywne wydajg sie mato wiarygodne. Twoje przekonania kluczowe moga bowiem nape-
dzac twoje negatywne mysli. To narzedzie pomoze ci przeanalizowac zalezno$¢ miedzy nimi.

Pierwsza mysl automatyczna:

-

Gdyby to byto prawda, co by to moéwito o mnie? Dlaczego to jest dla mnie wazne? Co by sie stato, gdyby to byto
prawda? Co by sie stato potem?

Podstawowa mysl automatyczna:

-

Gdyby to byto prawda, co by to moéwito o mnie? Dlaczego to jest dla mnie wazne? Co by sie stato, gdyby to byto
prawda? Co by sie stato potem?

Podstawowa mysl automatyczna:

-

Gdyby to byto prawda, co by to moéwito o mnie? Dlaczego to jest dla mnie wazne? Co by sie stato, gdyby to byto
prawda? Co by sie stato potem?

Podstawowa mys$l automatyczna:

-

Gdyby to byto prawda, co by to moéwito o mnie? Dlaczego to jest dla mnie wazne? Co by sie stato, gdyby to byto
prawda? Co by sie stato potem?

Podstawowa mysl automatyczna:
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