Pracovni list / Denik myslenek
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Situace

Kdy? Kde? Kdo? Co se stalo?

Pocity
Jednoslovné shrnuti
Mira 0-100

Automatické myslenky
Co jste si mysleli tésné predtim,
nez se objevil nepfijemny pocit,
a béhem jeho proZivani?
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Pracovni list / Denik myslenek a dUkazu
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Pracovni list | Vyhodnoceni rizik

Obavana udalost:
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Automatické myslenky:

Ohodnotte svou Uzkost na skale 0 az 100:

Ohodnotte pravdépodobnost udalosti od 0 do 100 procent:

Za predpokladu, Ze dojde na nejhorsi:

Predvidejte nejhorsi mozné disledky:

Mozné myslenky, které to pomohou zvladnout:

Mozné Ciny, které to pomohou zvladnout:

Revidovana predpovéd dlsledk(:

Alternativni vysledky:

Znovu ohodnotte svou Uzkost na skale 0 aZ 100:

Znovu ohodnotte pravdépodobnost udalosti od 0 do 100 procent:
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Pracovni list / Sallyino vyhodnoceni rizik por

Propadnu u ustni zkousk
Obévana udalost: p y

. Nezvlddnu to.
Automatické myslenky:

Zacnu koktat a mluvit hlouposti.

95
Ohodnotte svou Uzkost na skale 0 az 100:

90
Ohodnotte pravdépodobnost udalosti od 0 do 100 procent:

Za predpokladu, Ze dojde na nejhorsi:

Neuspéju.
Predvidejte nejhorsi mozné disledky: pel

Celé moje studium bude nadarmo.

. . ) Hodné lidi nezviddne zkousky napoprvé.
Mozné myslenky, které to pomohou zvladnout:

Muzu jit ke zkousce znovu.

. 4w . , Vic studovat.
Mozné ciny, které to pomohou zvladnout:

Najmout si kouce na zvladdni ustnich zkouSek a trénovat s nim. Zkusit to znova.

Nebude to nenapravitelny neuspéch.
Revidovana predpovéd dlsledk(: p y P

Jenom mi to potrvd trochu déle.

L, MozZnd to zvladnu dobre a zkousku udélam skvéle.
Alternativni vysledky:

MozZna budu koktat a zajikat se, ale stejné prolezu. MozZna neuspéju a budu

muset ke zkousce znovu, a potom projdu. MoZnd uspéju aZ napotreti.

40
Znovu ohodnotte svou Uzkost na skale 0 az 100:

. . s 30
Znovu ohodnotte pravdépodobnost udalosti od 0 do 100 procent:

© 2022 Matthew McKay, Martha Davis, Patrick Fanning / New Harbinger Publication.

Materidl je mozné kopirovat pro osobni pouZziti.



Pracovni list | Tydenni prehled aktivit por

AW

[l
(<N

PO ) ST cT PA SO NE

6.00

7.00

8.00

9.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

24.00-6.00

© 2022 Matthew McKay, Martha Davis, Patrick Fanning / New Harbinger Publication.
Materidal je mozné kopirovat pro osobni pouZziti.



