Czynniki wplywajace na méj bol

Twoje zadanie z tej sesji polega na sporzadzeniu listy wszystkich rzeczy, ktére twoim zdaniem
wptywajg na odczuwany przez ciebie bol. Co pomaga tagodzi¢ bél? A co sprawia, ze bdl sie nasila? To

moga by¢ dziatania podejmowane przez ciebie w ciggu dnia, a takze towarzyszace ci mysli. Wypisz je
ponizej.

Co sprawia, ze bdl sie nasila:

Co sprawia, ze bél sie zmniejsza:

Materiaty do wykorzystania z ksiazka: John D. Otis, Przewlekty bél. Terapia poznawczo-behawioralna.
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