Dziennik zachcianek

Sytuacja Mysli Emocje Intensywnos$é Alternatywne, bardziej
. . zrownowazone mysli i
zachcianki zachowanie
0-100%
Co? Kiedy? Gdzie? Co pojawito sie w mojej gtowie tuz Jakie emocje czutem? Co czutem w Czy mozna spojrze¢ na to w inny
7 kim? przed tym, jak poczutem pragnienie swoim ciele? Gdzie to czutem? sposéb? Co powiedziatby ktos inny?
’ (mysl lub obraz)? Co byto w tym Jakiej rady udzielitbym przyjacielowi?
najgorsze? Jaka jest najlepsza rzecz ktérq moge
zrobi¢? Co mogtoby pomac lub
pomogto najbardziej?
PRZYKtAD:
Poniedziatkowa noc.
Z partnerem w domu,
tuz przed snem. Krytykuje mnie- ma na mysli, ze
Lo . nie moze mnie zniesé.. Jestem Powiedziatem sobie: moge chwile to
Powiedziat ,Nie podoba bezuzyteczny, gruby, gtupi, brzydki. Zrani d Fi < _
o L raniony, zdenerwowany. Fizyczny wytrzymadé - poszedtem na spacer
mi sie ten top Jestem bezwartoéciowy. Musze sie . L . i S
gtod w klatce piersiowej i brzuchu. 80% na pét godziny i gtéd przeszedt

na Tobie”.
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