POKONANIE UNIKANIA: KONFRONTACIJA Z LEKAMI

Probujemy unikac¢ sytuaciji, ludzi, miejsc, , i/lub nawet mysli, ktére mogq nas zestresowaé. To
unikanie pomaga nam nie stresowac sie (w krotkim terminie), ale jest jednym z gtéwnym
czynnikow ktére podtrzymujg problem (dtugoterminowo). Unikanie przeszkadza nam réwniez
w naszym codziennym zyciu. By pokonac¢ nasz problem, musimy pokonac unikanie.

Zapisz wszystkie rzeczy (sytuacje, ludzie, miejsca, tv/radio/gazety/internet, mysli) ktorych
probujesz unika¢. Kiedy stworzysz liste przypisz kazdej rzeczy numer od 0-10, ktory
odzwierciedla poziom stresu tej rzeczy (10 najbardziej stresujace (przerazajace, a 0 najmniej).

Stresujace sytuacje, ludzie, miejsca, media itd Ocena stresu
0-10

Przepisz liste, najbardziej stresujgca pozycja na pierwszym miejscu, a najmniej stresujgca na
koncu listy.

Stresujace sytuacje, ludzie, miejsca, media itd Ocena stresu
0-10

Najbardziej stresujgca, przerazajgca, unikana

Najmniej stresujgca, przerazajgca, unikana

By pokonac unikanie wez najmniej stresujaca rzecz z listy i pomys| jak mozesz zmierzy¢ sie z
tym. By¢ moze musisz to rozbi¢ na mniejsze kroki. Zapisz, co musisz zrobié, zapisz kazdy
najmniejszy krok. Mozesz tez zapisac sposoby, ktére pomogg ci sobie poradzi¢ (np STOPP,
oddychanie, pozytywne moéwienie do siebie).

sytuacja, ktore sie boje Kroki ktore musze podjac, Sposoby radzenia sobie, ktore
by sie z nig zmierzy¢ pomoga mi w tej sytuacji

Zrob tg analize, dla kazdej rzeczy z listy, powtarzaj konfrontowanie sie z tym czego sie boisz i
pozostan w sytuacji mimo leku, ktéry odczuwasz (uzywaj wynotowanych sposobdw radzenia
sobie). Stopniowo i powoli idZ w gére listy (od najmniej do najbardziej stresujgcej sytuacji z
listy).
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