-’I"]"‘ﬂr Analiza tancucha Behawioralnego

Co dokfadnie jest problemem/zachowaniem problemowym ( data zachowania)

Jakie zdarzenie wywotujace/aktywizujgce zaczeto reakcje tancuchowa, ktéra doprowadzita
mnie do zachowania ( data)

Co we mnie i Srodowisku uczynito mnie wrazliwa/wrazliwym ( data)

Powigzania: Zachowania, doznania cielesne, mysli, wydarzenia, emocje
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Jakie konsekwencje wywotato moje zachowanie w sSrodowisku
natychmiastowe:

dtugofalowe:

Jakie konsekwencje wywotato moje zachowanie we mnie
natychmiastowe:

dtugofalowe:

Jak zmniejszy¢ mojg wrazliwos¢é w przysztoSci

Jak zapobiec wydarzeniu wywotujgcemu/aktywizujgcemu w przysztosci

Jak rozwigzac¢ poszczegodlne powigzania (bardziej skuteczne zachowania, techniki np
uwazno$¢, rozpraszanie mysli, usuniecie sie ze stresujgcej sytuacji)

Szkody jakie wyrzgdzitam/em i sposoby naprawienia ich
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