przecenia ryzyko/mozliwosc
negatywnych konsekwencji

nie docenia mozliwosci \
poradzenia sobie, kiedy "to
sie wydarzy"

MYSLI & OBRAZY

ZMARTWIENIA
Przysztos¢ jest nieznana : Zawsze istnieje ryzyko
nawet, jesli minimalne

Najgorsze moze sie wydarzyc!

Musze mie¢ 100% pewnosci

Nie jestem w stanie tolerowac niewiedzy!

Niepewne wydarzenia sq prawie zawsze negatywne
Nie bede w stanie sobie poradzié,kiedy niepewne sie
wydarzy

Musze sie przygotowac, by zmniejszy¢ ryzyko i
zwiekszy¢ swoje szanse poradzenia sobie, jesli
najgorsze sie wydarzy

Zachowania podtrzymujg nietolerancje

niepewnosci

Btedne Koto
Niepewnosci

emocje.pro

ZACHOWANIA

Probuje zwiekszy¢ pewnos¢
Robi listy

Planuje na zapas / nadmiernie sie
przygotowuje

Szuka upewnien u innych

Sprawdza
Nadopiekurnczos¢

podjetych
e Unikanie / wymyslanie wymoéwek
e Odktadanie

Robi wszystko sam/a zamiast poprosi¢ kogos

Nadmiernie szuka informacji (internet itp)
Decyzje: robi impulsywne decyzje /prosi
innych o decyzje / wraca do decyzji juz

e Odwracanie uwagi / Bycie stale zajetym

e Lek

Emocje / Nastroj

UCZUCIA

Fizyczne / Doznania Cielesne

Fizyczne doznania zwigzane z adrenaling
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