Terapeuticka lekce 4: Jak si vysvétlujeme udalosti

@ Pracovni list 4.4 Pozitivni udalost z minulého tydne
(pochvala,seznameni, pozvani ...)

Co se stalo? (napf.: Byl jsem na prijemné prochazce s pfritelkyni a pékné jsme si popovidali.)

Co jste v té chvili povaZovali za hlavni pri¢inu této udalosti? (napf.: Krasné svitilo slunic¢ko.)

K jakym dusledkim toto vysvétleni vedlo? (napf.: Byl jsem nejisty. Nev&dél jsem, jestli nema moije
pritelkyné& dobrou naladu jenom kvli po¢asi, nebo i protoZe si tak povidame.)

Jak jinak byste si tu udalost mohl vysvétlit? Zahriite do svého vysvétleni stejnym dilem sebe, druhé lidi a
okolnosti (napf.: Byl to m{j napad jit na prochazku a moje pritelkyn& okamzité souhlasila; opravdu jsme
si pékné popovidali a to by nezménilo ani Spatné pocasi.)
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