Plan dziatania oparty na umiejetnosciach wyniesionych z terapii

Przeprowadz trzypunktowa kontrole. Wykorzystaj oddech lub inny wybrany sygnat jako kotwice, ktdra
pomoze ci oderwac sie od mysli i zakotwiczy¢ w chwili obecnej.

1. O czym myslisz w tym momencie? Jakie negatywne mysli automatyczne towarzysza ci w tej chwili?
Czy wyciagasz pochopne wnioski albo katastrofizujesz? Czy reagujesz na przeszta obawe lub przy-
szte zmartwienie”? Zadaj sobie pytanie, czy istnieja inne, bardziej pomocne sposoby zinterpretowania
tej sytuacji i jak mozesz sobie z nig poradzic.

2. Cow tej chwili odczuwasz w ciele? Jakie zauwazasz doznania fizyczne? Czy odczuwasz zmeczenie,
gtéd, wyczerpanie? Czy doznania fizyczne nasilaja emocje lub odwrotnie? Postaraj sie pozostac
w chwili obecnej ze swoimi doznaniami fizycznymi, nie prébujac nad nimi zapanowac ani odwra-
cac¢ od nich uwagi.

3. Co robisz lub masz ochote zrobié¢? Czy unikasz sytuacji, ktéra moze wzbudzic¢ nieprzyjemna emo-
cje”? Pamietaj, ze przeciwdziatanie zachowaniom emocjonalnym obejmuje wzbudzenie emocji i pod-
jecie dziatan alternatywnych.
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