dziennik

Przez najblizsze dni zapisuj swoje reakcje
wedtug schematu. Pomoze Ci to zauwazyc
wzorce i uswiadomic sobie swoje schematy

sytuacja, ktora
wywotata reakcje

emocja, ktora
sie ujawnita

zrodto tej
emocji we mnie




dziennik

sytuacja w przesztosci, ktora
kojarzy mi sie z tg emocja




dziennik

przyktad
_reakcja_

wylata mi sie herbata

emocja, ktora

sie ujawnita

poczucie
niesptenienia

wsciektosc

sytuacja, ktora
wywotata reakcje

wewnetrzna frustracja

zrodto tej
emocji we mnie




dziennik

sytuacja w przesztosci, ktora
kojarzy mi sie z tg emocjq

mama mowigca, ze jestem
niezdarna i nic nie potrafie

przekonanie pielegnujace te emocje

nic mi sie nie udaje




