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	(A) Активирующее событие: Что произошло?

	(Б) Бытующие мнения, автоматические мысли
	(В) Выводы: последствия, эмоции, поведение

	(A) Активирующее событие (см. выше)


	(Б`) Полезные мысли насчет A
	(В`) Выводы: последствия, желаемые чувства/поведение


(A) Активирующие ситуации:                                                                                     [image: image2.jpg]B Kubume
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· отвержение
· критика
· ощущение того, что тебя игнорируют, не замечают
· совершенные ошибки
· делаешь больше, но это не ценят
· неоправдавшиеся надежды и ожидания
(Б) Бытующие мнения и автоматические мысли можно распознать с помощью следующих вопросов:

· Что я подумал в той ситуации?
· Насколько важной эта ситуация является для меня?
· Какие ожидания бывают у меня в такой ситуации?

Негативные мысли можно определить по определенным словам:

· Должен, обязан, мог бы …

· Ужасный, страшный, хуже всего …

· Никогда, низа что, всегда, полностью …

· Никто, ни один, все, каждый…
Позитивные мысли сопровождаются следующими фразами:

· Я предпочитаю … 
· Мне нравится …

· Мне не нравится …

· (Б`) Как подобрать новые подходящие мысли?

· Можно ли факты данной ситуации объяснить по-другому? Есть ли другие, более точные и менее болезненные объяснения, которые я могу предложить? Какие?
· Какие существуют доказательства относительно того, является ли данная мысль правдой или заблуждением?
· Бывало ли такое, что мне казалось так, а выходило по-другому?
· Если бы мог лучший друг переживал такое, что бы я сказал ему/ей?
· Что думают другие люди, не испытующие такого эмоционального давления, по поводу данной ситуации (лучший друг, супруг…).
· Чтобы мой хороший друг сказал мне в такой ситуации?
· Что сказал Бог в Своем Слове?
· Что бы я подумал об этой ситуации позже: завтра или через месяц, год?
· Когда у меня нет таких чувств, думал ли бы я об этом?
· Что самое худшее может произойти? Почему это так ужасно? Какая вероятность того, что так произойдет?
· Что может быть еще хуже, чем эта ситуация?
· Справлялся ли я в прошлом с такой трудной ситуацией? Как?
· Насколько эта проблема важна для меня?
· Есть ли еще что-то важное для меня, о чем я мог бы думать в данной ситуации, и что придало бы мне мужества и уверенности?
Если я не могу изменить ситуацию, возможно, полезно будет задать следующие вопросы?:

· Чему я могу научиться из этой ситуации?
· Какие задачи стоят передо мной в данной ситуации?

· Какой смысл во всем этом?
