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Situace Emoce 
Automatic-ké 

myšlenky 
představy 

Důkazy 
podporující 

„žhavou 
myšlenku“ 

Důkazy protiřečící 
„žhavé myšlence“ 

Alternativ-ní 
myšlenky 

Nové zhodnoce-ní 
emocí 

Kdo? 
Co? 
Kdy? 
Kde? 

Co jsem cítil/a? 
Hodnocení 
intenzity emoce 
(0-100%)  

Co mi běželo 
hlavou těsně 
předtím, než jsem 
se začala takto 
cítit? 
Podtrhněte 
„žhavou 
myšlenku“  

 
  

 
Napište 
alternativní nebo 
vyváženější 
myšlenku 
Zhodnoťte, jak 
moc věříte každé z 
těchto myšlenek 
(0-100%)  

Znovu zhodnoťte 
emoce uvedené v 
druhém sloupci i 
další nové emoce  
(0-100%)  
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