Martwienie sie - Dziennik Mysli

Co zrobitam/em? Jak diugo

Emocje
Sytuacja Ocefi 6 _ Pierwotna mysl/obraz/ Martwienie sie ta Alternatywna odpowiedz na to trwato?
wyzwalacz 100% watpliwosé/uczucie/ pierwotng mysla martwienie sie tg mysla Co mogtam/em zrobié
zmartwienie zdrowsza, bardziej zrownowazona zamiast tego? Defuzje? jaka
Doznania perspektywa jest najlepsza odpowiedz?
Fizyczne? ponownie ocen emocje

Co sie stato? Gdzie?
Kiedy?
Z kim? Jak?

co zareagowatam/em?

Jakg emocje wtedy
czutam/em? Co
Co zauwazytam/em? Na |jeszcze? Jak
intensywnie?

Co przeszto mi przez gtowe?
Co mi przeszkadzato?

Co najgorszego moze sie
zdarzy¢? Co jest w tym
najgorszego?

Co to znaczy, ze mam takg
mysl/obraz ? Na co reaguje ?
Czy martwie sie martwieniem ?

STOPP! Wez oddech....

Co kto$ inny powiedziatby o tej sytuacji?
Jaka jest szersza perspektywa?

Czy jest inny sposob patrzenia na to?
Czy to fakty, czy przekonanie?

Jakiej rady udzielif(a)bym komus$ innemu?
Czy moja reakcja jest proporcjonalna w
stosunku do faktycznego zdarzenia?

Wez pod uwage Drzewo Zmartwien.

Czy ta sytuacja jest w zasiegu mojej
kontroli?

Czy moge odfozy¢ to martwienie sie?
Jesli to w zasiegu mojej kontroli, czy moge
zrobic plan dziatania ?

Na czym moge sie skupic?

Co moge zrobi¢ inaczej? Co
bytoby bardziej efektywne?

R6b to, co dziata! Dziataj madrze.

Czy ta sytuacja jest pod mojg
kontrolg (mam wptyw)?

Co moge zrobic, by pomoéc sobie
w tej sytuacji?

Moge zrobic co$ pézniej? Co?
Kiedy?

Co bedzie najbardziej
konstruktywne dla mnie, dla
sytuacji?

Na czym moge skupi¢ uwage?

www.getselfhelp.co.uk

tlumaczenie: emocje.pro
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