Modul terapieutyczny 4: Style atrybucji

@ Cwiczenia 4.3 Negatywne wydarzenia zesztego tygodnia
(stres, kiotnia, zal, zawdéd...)

Co sie wydarzyto? (np. Przyjaciel nie zjawia sie na spotkaniu.)

Co wedtug Ciebie byto gtdwng przyczyng w tamtym momencie? (np. Pewnie mysli, ze jestem nudny.)

Jakie byty konsekwencje tamtego ttumaczenia? (np. jestem smutny I czuje sie odrzucony)

Jak mdgibys inaczej ocenic to zdarzenie? Wigczajac w rownej mierze siebie, innych ludzi i okolicznosci (np.
co$ mu wypadto w ostatniej chwili. Bytem wobec niego nieuprzejmy, gdy sie widzieli§my ostatnim razem -
moze by¢ ciggle na mnie obrazony).

Cwiczenia do modutu 4: style atrybucji



