
Шість звичок РОБОЧИЙ  АРКУШ

Щоденник думок (за методами КПТ)
Ситуація → думка → емоція → альтернативна думка

Ситуація
Автоматична

думка

Емоція (0–
100)

Факти за /
проти

Альтернативна

думка

Емоція

після

Аркуш — інструмент самодопомоги, а не заміна терапії.
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