Terapeuticka lekce 4: Jak si vysvétlujeme udalosti

@Pracovni list 4.3 Negativni udalost z minulého tydne (stres, hadka, smutek,
zklamani...)

Co se stalo? (napF. Pritelkyné nepfisla na dohodnutou schiizku)

Co jste v té chvili povazovali za hlavni pricinu této udalosti? (napf. Mysli si o mné, Ze jsem nudny.)

K jakym dusledkim toto vysvétleni vedlo? (napt. Byl jsem smutny a citil jsem se odmitnuty.)

Jak jinak byste si tu udalost mohl vysvétlit? Zahriite do svého vysvétleni stejnym dilem sebe, druhé lidi a
okolnosti (napf.: Néco ji do toho na posledni chvili pfiSlo. Pfi nasem poslednim setkani jsem na ni byl dost
nezdvorily — mozna, zZe je stale jesté urazena.)
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