SYTUACJA (GDZIE? KIEDY? Z KIM? CO SIE WYDARZYLO? JAK?)
Padesky 5 Aspects. 1986

Mysli i obrazy

Co myslate§ w tym momencie? Co Ci przeszkadzato? Jak miate$ te mysli, co one méwity o Tobie czy sytuacji?

Zachowanie/ co zrobile$ lub czego uniknales$ Emocje/ uczucia
robienia? Jak si¢ czute$§ w tym momencie? Smutek? Zto$¢? Lek? Poczucie
- winy? Wstyd? Jak silne byly te uczucia? (0-100%)

Jakie miale$ automatyczne reakcje? Co pomoglo mi sobie radzi¢? Czego
unikates? Jakie Twoje zachowanie zauwazyliby inni ludzie?

Symptomy fizyczne

Co zauwazyles w Twoim ciele? Gdzie to czutes?
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