@ Modut 1: Rozwdéj kontaktu terapeutycznego i historia choroby

Cwiczenie 1.1 Twoje niezwykte przekonanie/a

Pytanie

Odpowiedz

Pewnos¢
(0-100%)

wczesniej

teraz

Jakie konkretne
pomysty/przekonania
zajmujg Twoje mysli

Co/kto za nimi stoi? Jak
myslisz co jest przyczyng?

Jak sie zaczety? Co moze byc¢
wedtug Ciebie ich przyczyng?

Ile czasu w ciggu dnia
jestes zajety przez swoje
mysli/przekonania?

(godziny/minuty)

Zaznacz odpowiednig kratke

bardzo

$rednio troche

wcale

Czy zaabsorbowanie swoimi przekonaniami
przeszkadza Ci w codziennym zyciu?

dawniej

dzis

Jak silny jest lek lub nieprzyjemne uczucia,
ktére sg powigzane z tymi przekonaniami?

dawniej

dzis




@ Modut 1: Rozwéj kontaktu terapeutycznego i historia choroby

Kartka z ¢wiczeniami 1.2 Slyszenie gloséw

Pytanie

Odpowiedz

Jak brzmig gtosy (np. gtoény czy cichy? Wyrazny
czy niewyrazny?

Czyje to gtosy? (np. mezczyzny czy kobiety? Czy
to glos(y) kogo$, kogo znasz?

Gdzie i kiedy gtosy sa/byty najbardziej
zauwazalne?

Co mdéwig gtosy?

Czy uwazasz, ze glosy sq spowodowane
zewnetrznym zrédtem czy sg Twoimi wilasnymi
myslami?

Jak silne jest Twoje przekonanie, Ze glosy pochodzg z zewnetrznego zrddha i nie sg Twoimi wiasnymi

my$lami?

(0-100%): dawniej

dzis

%

%

Jak myslisz, co spowodowato glosy? Jaka jest ich
przyczyna?

Jak inni oceniajg gtosy? Czy mozliwe sg jakies$ inne
wytlumaczenia?

Ile czasu w ciqgu dnia zajmuje Ci skupianie sie

na styszanych gtosach? dawniej (godziny/minuty)
dzis (godziny/minuty)
Czy probowates kiedykolwiek pozby¢ sie
gtosow? Czego probowates i jak owocne byty
Twoje proby?
Zaznacz odpowiednig kratke bardzo $rednio troche wcale
_Czy_ glosy przeszkadzaja Ci w codziennym dawniej
zyciu?
dzis
Jal,< silny jest lek lub nieprzyjemne odczucia, dawniej
ktore sq wywotywane przez gtosy?
dzis




