Dzienniczek Samodociekania (RO DBT)

Opracowanie na podstawie T.R. Lynch, 2018, 2021

Jak korzystac z dzienniczka?

Wypetniaj ten dzienniczek codziennie lub po trudnym do$wiadczeniu emocjonalnym. Skup

sie na uwaznej obserwacji, refleksji i ¢wiczeniu samodociekania - kluczowej umiejetnosci
RO DBT.

Ocena nastroju (0-10)
0 = bardzo zty nastréj, 10 = bardzo dobry nastréj.

Dzisiejszy nastroj:

1. Opis sytuacji

Co doktadnie sie wydarzyto? Gdzie i kiedy miato to miejsce? Kto byt zaangazowany?

Przyktad: Podczas spotkania z przyjaciotkq zasugerowatem wspdlny
wyjazd, a ona zmienita temat. Poczutem sie zignorowany.

2. Doznania cielesne i emocje

Jakie emocje odczuwate$? Jakie zmiany fizyczne zauwazyte$ w ciele?

Przyktad: Napiecie w klatce piersiowej, ucisk w zotqdku. Emocje:
smutek, frustracja.




3. Automatyczne mysli i przekonania
Jakie mysli pojawity sie automatycznie? Jakie przekonania mogty wptynac na interpretacje
sytuacji?
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Przyktad: "Nie jestem dla niej wazny", "Zawsze sie narzucam", "Znow
zrobitem cos Zle".

4. Zachowania i impulsy
Jak zareagowate$? Jakie miate$§ impulsy (np. wycofanie sie, atak)?

Przyktad: Zamilktem i szybko zmienitem temat. Miatem ochote
zakoriczy¢ spotkanie i wyjsé.

5. Kontekst spoteczny
Jakie byly relacje miedzy Tobg a innymi uczestnikami sytuacji? Czy obawiate$ sie oceny lub
odrzucenia?

Przyktad: Zalezy mi na tej przyjazni. Balem sie, Ze moja propozycja
byta nie na miejscu.




6. Pytania samodociekajgce (Radical Openness)
Zatrzymaj sie i zapytaj: Czy mozliwe, Ze co$ przeoczytem? Czy moja reakcja byta elastyczna?
Czy to, co zrobitem, sprzyjato wiezi?

Przyktad: Moze ona bytla po prostu zmeczona lub zestresowana
czyms innym. Mogtem zapytaé: 'Czy to zty moment, Zeby o tym
rozmawiac?’

7. Co zrobitem lub mogtem zrobic¢ inaczej?
Jakie miate$ alternatywy? Co zrobisz nastepnym razem?

Przyktad: Mogtem spokojnie wréci¢ do tematu pézniej albo zapytad,
co jq teraz zajmuje..

8. Czego sie ucze o sobie?

Jakie nowe spostrzezenia zauwazasz? Czy co$ Cie zaskoczyto?

Przyktad: Czesto zaktadam, Ze jestem ignorowany, nawet bez
dowodoéw. Chce éwiczyé pytanie, zanim wyciggne wnioski.




