
Zaměřte se na předkládanou situaci a představte si,
co by Vám běželo hlavou, jak byste se se v této situaci
cítili, co by se pravděpodobně dělo s vaším tělem a co

byste udělali nebo byste měli tendenci udělat.

Spouštěč: Myšlenky, představy

Emoce Chování

Tělesné reakce

Důsledky:
krátkodobé dlouhodobé

pozitivní

negativní


