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REJESTR SAMOOBSERWACIJI

Sytuacja

Emocje

(Okresl w skali Mysli Zachowanie

od 0do 10)

Doznania fizyczne
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PYTANIA POMOCNE W ZMIANIE NIEREALISTYCZNYCH | SZKODLIWYCH MYSLI

Pytania pomocne w zmianie nierealistycznych mysli

Jakie sg argumenty za i przeciw tej mys$li?

Czy myle to, co jest mozliwe, z tym, co jest prawdopodobne?

Jaka moze by¢ inna interpretacja tej sytuacji?

Czy bedzie tak zle, jak zakladam?

Jak bede sie czul(-a) w zwigzku z tym za p6t roku?

Co powiedzialbym(-atabym) ukochanej osobie, ktéra pomyslataby cos takiego?

Pytania pomocne w zmianie szkodliwych mysli

Jak bym sie poczul(-a) lub zachowal(-a), gdyby kto$ zwracal sie do mnie tak, jak sam(-a) méwie

do siebie?

Czy pomogtoby mi to w realizacji moich celé6w?

Jakie sa wady i zalety takiego sposobu my$lenia?

Jak wygladaloby moje zycie, gdybym zrezygnowal(-a) z tej mysli?
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KARTA ZMIANY AUTOMATYCZNYCH MYSLI

Automatyczna mysl Wykorzystane pytania Odpowiedz
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KARTA OBSERWACJI TERAPII POPRZEZ EKSPOZYCIJE

Moje ekspozycje

Data

Najwyzszy
poziom leku
(Ocen w skali

od0do 10)

Lek
odczuwany
pod koniec

(Oceri w skali
od 0do 10)

Czego sie nauczytem(-tam)

Zachowania zabezpieczajjce,
ktérych unikatem(-tam)
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KARTA DO OCENY AKTYWIZACJI BEHAWIORALNE)J

Data

Aktywnos¢ Nastroj
poprawiajaca nastroj przed
(Zanotuj, czy zapewnia poczucie (Ocen w skali

przyjemnosci, kompetencji czy sensu) od 1do 10)

Nastrdj po
(Ocen w skali
od 1do 10)

Czego jeszcze sie nauczytem(-tam) lub
doswiadczytem(-tam)?
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KARTA ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

Problem:

Burza mézgéw w poszukiwaniu
rozwigzania

Ocena rozwigzan

Zobowiazanie sie do rozwigzania i ocena
rezultatow

OpcjaA

OpcjaB

OpcjaC

OpcjaD

OpcjaE
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KARTA PRAKTYKOWANIA AKCEPTACIJI
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KARTA SAMOKONTROLI

Jak minat mi tydzien?

Jakie emocje, mysli, zachowania lub odczucia fizyczne zauwazytem(-tam)?

Emocje:

Mysli:

Zachowania:

Odczucia fizyczne:

Co niepokoi mnie w kontekscie zaobserwowanych emocji, mysli lub zachowan?

Czy istnieje jakas strategia CBT, ktorg moge wdrozy¢, by lepiej poradzi¢ sobie z tym, co zaobserwowatem(-tam) w tym
tygodniu?

Jakie konkretne zadanie moge wyznaczy¢ sobie na ten tydzien?
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