Spoustéc:

F Situace

Kde? Kdy? S kym? Co se stalo? Jak?

u

F Myslenky a predstavy nebo vzpominky

znamenaly nebo co vypovidaly o té situaci?

u

Co se mi honilo hlavou v tu chvili? Co mé znepokojilo? Co pro mne tyto myslenky

’ Fyzické pocity/Zmény v téle
Jakych pocitl jsem si véimnul/a v mém téle? Kde? Co jsem
citil/a?

J
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DUSLEDKY

KRATKODOBE POZITIVNT:
KRATKODOBE NEGATIVNI:
DLOUHODOBE POZITIVNTI:

DLOUHODOBE NEGATIVNI:

L

Emoce/Nalada
Jak jsem se citil/a psychicky? Jak silné byly ty pocity?
(0 - 100%)

ﬁ

r Chovani. Co jsem v tu chvili délal/a nebo nedélal/a

mél/a automatické reakce? Ceho by si véimli ostatni?

Co mi pomohlo v tu chvili? Co jsem nedélal/a nebo &emu jsem se vyhnul/a? Jaké jsem

j




