3 STULPELIŲ METODAS
Tikslas - nelogiškas mintis. automatiškai  aplankančias nutikus nemaloniam dalykui, pakeisti objektyvesniu požiūriu.
	Automatinės mintys


	Mąstymo klaidos
	Racionalios mintys 

	1. Neišlaikysiu egzamino
	1. Ateities numatymas

2. Perdėtas apibendrinimas
	1. Ateities numatyti aš negaliu (nesu burtininkas), o jei esu, tai gal kaip tik išlaikysiu.  

2.Neracionalu apie tai kalbėti dabar, aš mokausi, ir iki šiol visus egzaminus išlaikiau.

	
	
	

	
	
	


