tutaj wpisujemy jakies zachowania, nad
ktorymi chcemy pracowag, np:

czy nie klamatam/poming¢tam czego§

wypetniajac ten dziennik

Tygodniowy dziennik __, . ganie, samouszkodzenia, Czy bylam szczera wypetniajac ten formularzNak  nie
inicjaty: data: Ile dni wypetniatam dziennik? (0-7)
najsilniejsza emocja w tyrndniu P-D/1-5 P-D/1-5
emocje » > podmycie| Z-zazdros¢ Anegatywne Uzywki Uzyte notatki:
rgd?SC sré‘ﬂ‘gk g"fg Sgalcoh winys} O-objadaniel 1 qjenie umiejetnosci [np. trudna sytuacja
dzien ) ) ) ) 010 [REREEEE nakrecanie (ilos¢) 0-7*
uzyte umiejetnosci i
piat odnosza sie do tego, czego
bedziemy si¢ uczyg,
sobota p- to przymus, impuls zrobienia czegos d!atego nizej jest ?Ia_,
niedzicla czyli jesli bardzo chce sie objadaé, ale tego NIE ktora dC_>kiaqn_le jasnia,
ZROBILAM (np. powstrzymatam si¢) to co si¢ dziejg/z tymi |
poniedz wpisuje P oraz literke zachowania np. O umiejetprosciami
(objadanie), albo W (wybuch) oraz oceniam (na razjé moze Pani
wt jak silne byt impuls (5-maksymalnie mi sie wpisyyfac ogolnie, jak
chciato to zrobi¢) albo 1, ze mato. Panjfobie rad2|f? tego
$roda Natomiast D to dziatanie, czyli, ze faktycznie dnjé, albo odnosic si¢ do
to zrobitam (objadtam sie, wybuchtam itp) miejetnosci, ktére juz |
czwar 44— orazocenajak bardzo1-5 / Pani zna (wtedy moze
. . ! . . Pani skorzystac z tej skali) ||

* Wpisz P lub D (Przymus/Dziatanie) po lewej, po prawej oceri intensywnos¢ 1=minimalna 2=staba 3=pfednia 4=silna S=intensywna

*

0 = Nie myslatam o nich, nie prébowalam
1 = Myslalam, nie uzytam, nie chcialam

2 = Myslatam, nie uzytam, chcialam

3 = Probowatam, ale nie mogtam uzy¢

4 = Probowatam, mogtam uzy¢, ale nie pomogly
5 = Prébowatam, mogtam uzy¢, pomogty

6 = Nie probowatam, uzytam ich, nie pomogly
7 = Nie probowalam, uzytam ich pomogty

Ocen 0-5

terapii

Oc

Ochota na zrezygnowan%

bardzo wazne (bo
mozemy rozwiazac ewentualne
problemy) ocenia Pani przed nasza

Tygodniowy dziennik Czy bytam 3 sesja nie
inicjaty: data: Ile dni wypetniatam dziennik? (0-7)
P-D/1-5 P-D/1-5
; . . . Uzyte notatki:
emocje iz i poczucie| 7 .-, dqros¢ | NEgatywne Uzywki e !
rgd;)gc sr(;ltitgk golsg s(;ra;coh winy | O-objadanie| mySlenie umiejgtnosci (np. trudna sytuacja
dziefi : : : : L 2 q (ilosc) 0-7%
0-10 | W-wybuchy| nakrecanie P4
o~ _—
sobota doktadne iloéci warto zapisac co sie
alkoholu itP doktadnie dziato
niedziela . .
np. 2 duze piwa
poniedz
wt
$roda
czwar

* Wpisz P lub D (Przymus/Dziatanie) po lewej, po prawej oceri intensywnos¢ 1=minimalna 2=staba 3=§rednia 4=silna S=intensywna

*

0 = Nie myslalam o nich, nie prébowatam
1 = Myélalam, nie uzytam, nie chcialam

2 = Myslatam, nie uzytam, chcialam

3 = Prébowatam, ale nie mogtam uzy¢

4 = Prébowalam, mogtam uzy¢, ale nie pomogty
5 = Probowatam, moglam uzy¢, pomogty

6 = Nie prébowatam, uzylam ich, nie pomogly

7 = Nie prébowatam, uzylam ich pomogty

Ocen 0-5

Ochota na zrezygnowanie z

terapii

Ochota na zrezygnowanie z

lekéw

Ochota na zrezygnowanie z
waznych postanowief







p- to przymus, impuls zrobienia czegoś
czyli jeśli bardzo chcę się objadać, ale tego NIE ZROBIŁAM (np. powstrzymałam się) to wpisuję P oraz literkę zachowania np. O (objadanie), albo W (wybuch) oraz oceniam jak silne był impuls (5-maksymalnie mi się chciało to zrobić) albo 1, że mało.
Natomiast D to działanie, czyli, że faktycznie to zrobiłam (objadłam się, wybuchłam itp) oraz ocena jak bardzo 1-5

użyte umiejętności
odnoszą się do tego, czego będziemy się uczyć, dlatego niżej jest skala, która dokładnie wyjaśnia, co się dzieje z tymi umiejętnościami
(na razie może Pani wpisywać ogólnie, jak Pani sobie radziła tego dnia, albo odnosić się do umiejętności, które już Pani zna (wtedy może Pani skorzystać z tej skali)

czy nie kłamałam/pominęłam czegoś wypełniając ten dziennik

najsilniejsza emocja w tym dniu

bardzo ważne (bo możemy rozwiązać ewentualne problemy) ocenia Pani przed naszą sesją

dokładne ilości alkoholu itp
np. 2 duże piwa

warto zapisać co się dokładnie działo

tutaj wpisujemy jakieś zachowania, nad którymi chcemy pracować, np: zaleganie, samouszkodzenia, 
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tutaj zaznaczamy (na drugiej stronie dziennika tez si¢ to
oznacza) ile razy wypetlniamy ten dziennik (jak czesto) bo jednak
najlepiej robic to codziennie, ale prosze pamietagé, lepiej wypetnic jeden
dzien, niz wcale, nic nie wypetni¢. Wypetnianie wsteczne jest kiepskie
(lepiej wypetniac tego samego dnia) jednak, jesli Pani nie wypetni
dziennika, bedziemy to niestety musiatly zrobi¢ wstecznie na sesji, co
zajmie nam sporo czasu, wi¢c zachecam jednak do robienia tego
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tutaj są wymienione wszystkie umiejętności, których będziemy się uczyć, dzięki zakreślaniu ich, przeglądaniu tego dziennika (najlepiej codziennie wieczorem) mają szansę się utrwalić, czy przypomnieć, na razie może Pani to zostawić, chyba, że już jakieś Pani zna

tutaj zaznaczamy (na drugiej stronie dziennika też się to oznacza) ile razy wypełniamy ten dziennik (jak często) bo jednak najlepiej robić to codziennie, ale proszę pamiętać, lepiej wypełnić jeden dzień, niż wcale, nic nie wypełnić. Wypełnianie wsteczne jest kiepskie (lepiej wypełniać tego samego dnia) jednak, jeśli Pani nie wypełni dziennika, będziemy to niestety musiały zrobić wstecznie na sesji, co zajmie nam sporo czasu, więc zachęcam jednak do robienia tego w domu.


