KOSZ

Jakie mysli 1 uczucia stanowig dla ciebie problem? Wypisz je pod hastami ,,Ciato” i ,,Umysl”.
Nastepnie wypisz wszystkie dzialania, ktorych probowales, aby pozby¢ sie tych uczu¢ i mysli,
unikng¢ ich, sttumic je, uciec od nich albo odwroci¢ od nich swojg uwage.

CIALO UMYSL
uczucia, doznania, pragnienia mysli, wspomnienia, przekonania,
zmartwienia

K — kapitulacja. Czesto kapitulujemy wobec 0sob, miejsc, zajeé czy sytuacji, gdy nie podobajg si¢
nam mysli i uczucia, jakie te osoby, miejsca, zajecia czy sytuacje w nas wywolujg — rezygnujemy z
nich, unikamy ich, odsuwamy na pdzniej zajmowanie si¢ nimi lub wycofujemy si¢. Wobec czego

zdarzylo ci si¢ skapitulowac?

O - odwracanie uwagi. W jaki sposob probowates odwroci¢ swojg uwage od tych mysli i uczué
(np. ogladanie telewiz;ji, zakupy)?
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S — substancje, samouszkodzenia, inne strategie. Jakimi substancjami probowates si¢ faszerowac
(wliczajac jedzenie i leki na receptg)? Czy kiedykolwiek probowates uszkodzi¢ swoje ciato (np.
podejmujac proby samobodjcze, dzialania ryzykowne)? Czy stosowate$ jakie$ inne strategie (np.
nadmierne spanie)?

Z — zastanawianie si¢. Czy kiedykolwiek rozmyslate§ o tym, jak wyj$¢ z trudnej sytuacji (np.
obwiniajac innych, zamartwiajac si¢, przerabiajac przesztos$¢, fantazjujac, pozytywnie myslac,
rozwigzujac problemy, stosujac samokrytycyzm, analizujac, probujac odnalezé w czyms$ sens,
dyskutujac z samym sobg, zaprzeczajac, krytykujac siebie, udajac, ze cos$ nie jest istotne)? Czy
kiedykolwiek zastanawiate$ si¢: ,,A gdyby...”, ,,Gdybym tylko...”, ,,Dlaczego to wilasnie ja?”, ,,To
niesprawiedliwe!” i tak dalej?

Czy dzigki tym strategiom udalo ci si¢ pozby¢ bolesnych mysli i uczu¢ na dhuzej, tak Ze one juz nie
wrocity?

Jesli stosowale$ te strategie przesadnie, w sztywny lub nieodpowiedni sposéb, to jakie koszty
ponioste§ w zakresie zdrowia, witalnosci, energii, relacji, pracy, czasu wolnego, pieniedzy,
niewykorzystanych mozliwosci, zmarnowanego czasu lub bolu emocjonalnego?
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