Kiedy czuje l¢k...

Jakie mysli jej towarzysza? Ocen nasilenie Igku na skali 0-10. Podkres$l mysl, ktora wywotuje

najwiecej leku.
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Odpowiedz na pytania:

1. Czy mogg zrobi¢ co$ konkretnego, zeby uniknaé tego czego si¢ boje?

Jesli odpowiedz brzmi TAK — zaplanuj kolejne kroki do wykonania, wyznacz sobie terminy.

Jesli odpowiedz brzmi NIE — zajmij si¢ swoim lekiem.

2. Jak silny jest moj lek? Czy mogg po prostu go wytrzymac, poczeka¢ az minie?

3. Co mogg teraz zrobi¢, zeby zmniejszy¢ napigcie? Wybierz jeden ze sposobow z ramki ponizej lub

zastosuj wilasny.

ROZMOWA Z WYBRANA SPACER
SPOKOJNE ODDYCHANIE OSOBA
CWICZENIA
ROZCIAGAJACE LICZENIE W PAMIECI BEZPIECZNE MIEJSCE
CIEPLA KAPIEL PRZYWOLANIE
POMOCNYCH MYSLI RYSOWANIE

Teraz ponownie ocen nasilenie Igku na skali 0-10. Jezeli potrzebujesz, zastosuj inne sposoby.




