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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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Dziennik Umiejętności Wypełniane?    Codziennie    2-3x    4-6x    Raz    Na sesji  Przejrzyj umiejętności, zakreśl dni w których cwiczyłaś/eś

Mądry Umysł PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Obserwuj: Zauważ PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Opisz słowami: Tylko Fakty PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Uczestnicz: Zanurz się w Doświadczenie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Nieoceniająco PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Tu i Teraz: Aktualna Chwila PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywnie: Skup się na tym, co działa PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywność Celów: opisz; wyraź; asertywnie; wzmocnij  PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywność Celów: uważna/y; pewna/y siebie; negocjuj PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywność Relacji: Utrzymanie Relacji PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Szacunek do Siebie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Kroczenie Środkową Ścieżką (dialektyka) PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Uprawomocnienie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Zmiana Zachowania PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Sprawdzenie Faktów PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Działanie Przeciwne do Emocji PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Rozwiązywanie Problemów PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Pomnażanie Pozytywnych Emocji (krótko i długoterminowo) PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Budowanie Mistrzostwa PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Radzenie Sobie na Zapas PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Dbanie o Ciało: w Zdrowym Ciele Zdrowy Duch PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Uważność Aktualnych Emocji PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

STOP PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Plusy i Minusy przetrwania Kryzysu PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

ZIOM PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Odwracanie Uwagi PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Samoukojenie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Ulepszanie Chwili PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Radykalna Akceptacja PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Półuśmiech, Dłonie Dobrej Woli PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Gotowość, Uważność Aktualnych Myśli PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z
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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.


