
Sytuacja Myśl
automatycz
na/obraz

Emocja Nasilenie
emocji  w
%

Argumenty za Argumenty
przeciw

Myśl
zastępcza

Emocje Nasilenie
emocji  w
%

Działanie

Czekam  na
wyniki
badań

Jestem
chora

Lęk 80% Mam
genetyczne
obciążenia  tą
chorobą

Prowadzę
zdorwy  styl
życia,  lekarz
mówi,  że  ti
tylko
rutynowe
badania

To  raczej
mało
prawdopodb
ne  abym
była chora

Lęk 50 % Czekam  na
wyniki

Negatywny
wynik
rozmowy
kwalifikacy
jnej

Do niczego
się  nie
nadaję

Smutek 90 % To  kolejna
rozmowa  na
której  mi  nie
poszło

Dobrze
radziłam/em
sobie  w
porzedniej
pracy

Nie  trafiłam
jeszcze  na
odpowiednie
miejce pracy

Smutek 50 % Nie
poddaje
się, szukam
dalej pracy


