Fobia Spoteczna - Dziennik mysli

Sytuacja
& Wyzwalacz

Uczucia: Emocje
Ocen 0 — 100%
Doznania Fizyczne

Niepomocne mysli
lub obrazy

Skupienie
na sobie

Zachowania
Zabezpieczajgce

Zréwnowazone, bardziej
racjonalne reakcje na
mysli i skupienie na sobie

Wynik

Co zrobitam/em — jak to
pomogto.

Ponownie oceh emocje
0-100%

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

Co zauwazytam/
em? Na co
reagowatam/em?

Jakg emocje wtedy
czutam/em? Co
Jjeszcze? Jak
intensywnie ? Kiedy
czutam/em lek co
zauwazytam/em w
swoim ciele? Gdzie
to czutam/em?

Co przeszto mi przez
gtowe? Co mi
przeszkadzato?

Co najgorszego
mogfo sie stac?

Co myslatam/em, ze
inni zauwazg u mnie ?
Co to dla mnie by
oznaczafto, co
mowiftoby o mnie?

Kiedy czutam/em lgk, na
czym sie skupiatam/em?
Co zauwazytam na swoéj
temat?

Co sobie wyobrazatam/
em na temat tego jak
wygladam, jak inni mnie
widzg ? Jak widze
samg, samego siebie?

Co robitam/em, co pomogto
mi sobie poradzi¢?

Co zrobitam/em, by to ukryc,
zeby inni nie zauwazyli? Co
zrobitam/em, zeby to
powstrzymac ?

Czy miatam/em przymus/
impuls zrobienia czegos$?
Jak to, co zrobitam/em
wptyneto na moj lek?

STOPP! Wez oddech....

Czy to fakt, czy przekonanie ?
Co powiedziatby kto$ inny o tej
sytuacji ? Jaka jest szersza
perspektywa ? Czy istnieje inny
Sposéb spojrzenia na to?
Jakiej rady udzielit(a)by$
przyjacielowi? Czy moja
reakcja jest adekwatna?
Gdybym zobaczyt/a to jak kto$
z zewnatrz, co bym zauwazyl/a
na temat innych ludzi? Co
NAPRAWDE sie dzieje? Skup
sie na czym$ innym!

Co mogtabym/mogtbym
zrobi¢ inaczej? Czy to
bytoby bardziej efektywne ?
Skupienie na zewnatrz:
rozgladaj sie, stuchaj —
przekieruj uwage z siebie,
na zewngtrz

ROb to, co zadziata!
Dziataj madrze!

Co bytoby najbardziej
pomocne dla mnie, dla
sytuacji ? Jakie bede
konsekwencje ? (krétko i

dfugoterminowe)
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