
Свій компас
простір, де можна бути собою

РОБОЧИЙ  АРКУШ

Запис думок (КПТ)
Один із базових інструментів КПТ: ситуація → думка → емоція → докази → збалансована

думка → дія.

Як користуватися

1. Опишіть ситуацію фактами, без оцінок.

2. Запишіть думку, яка виникла першою.

3. Назвіть емоцію й оцініть її 1–10.

4. Знайдіть докази за і проти, альтернативні пояснення.

5. Сформулюйте збалансовану думку й одну дію.

Ситуація Думка Емоція 1–10 Докази за Докази проти Збалансована думка / дія

Питання-помічники: «Що ще могло статися?», «Що я сказав би другу?», «Чи це факт чи прогноз?», «Що буде через

тиждень?».
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