Panikroham - gondolkodas tudatositas

Szituacio

Mit gondol, mi
inditotta el a
rohamot?

Fizikai
érzetek/Testérzetek
Huzza alé vagy karikazza be a

legijeszt6bb érzéseket (0-
100%)

Erzelmek

Mi volt a f6 érzelem,

ami mindent athatott?

Milyennek értékeli
ennek intenzitasat 0-
100%?

Mérgezo
gondolatok és
bels6 képek

frjale a legrosszabb
gondolatait vagy
bels6 képeit!
Mennyire érzi ezeket
igaznak 0-100%?

Valaszreakciok a
gondolatokra

Mi lenne egy racionalisabb,
kiegyensulyozottabb nézépont?
Mennyire érzi ezeket igaznak 0-
100%?

Kimenet
Mit csinélt?
Mi segitett?

[rja le Gjra az 6nben levé
érzést

Ertékelje Gjra ennek
intenzitasat 0-100%

Mi tortént?

Ki volt még ott?
Hol volt?

Mikor volt?

Mit csinalt éppen?

Mit érzett a testében?

Hol érezte azt a testében?

Pl:

szivdobogas gyorsul, mellkasi
fajdalom, 1égszomj,
fulladasérzés, szédiilés,
zavarodottsag, forrdsag érzet,
izzadas, remegés, ajulas érzés,
stb.

frja le az érzést egy
szoval:
(félelem, panik,

szorongas, terror, stb.)

Mit gondolt, mi lett
volna a legrosszabb,
ami torténhetett
volna?

Mi lett volna a
legrosszabb abban?

Ez tény vagy szubjektiv
vélemény?

Lenne mas magyarazat?

Mi lenne valaki mas reakciéja?
Milyen tanacsot adnék egy
baratnak ebben a helyzetben? Az
én viselkedésem mértéke aranyos
a helyzet jellegzetességeihez
(adekvat a reakci6 a helyzetre)

A helyzet ami ténylegesen
annyira ijeszt6, vagy az én
elévételezésem szerint veszélyes
a helyzet, és akkor a vélekedésem
okozza a fizikai tiineteket és a
szorongast, nem a helyzet

Mi a kdvetkezménye
annak, ha igy reagalok egy
ilyen helyzetben?

Mi segit ilyenkor a
legtobbet?

Mit kellene csinalnom,
hogy nekem jobb legyen és
a helyzet is old6djon?
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