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Kiedy i gdzie prawdopodobnie napotkasz tą pułapkę? 

Trigger WYZWALACZ (trudne wydarzenie, doświadczenie, co może wytrącić cię z twoich torów): 

Response  Reakcja (myśli, emocje, które się pojawią): 

Alternative  Coping ALTERNATYWNE RADZENIE SOBIE (co możesz zrobić zamiast unikania): 

Prawdopodobne Konsekwencje Krótkoterminowe: 

Prawdopodobne Konsekwencje Długoterminowe: 


