Q Priloga k spletni rubriki Anksioznost

i Delovni list: 1zzovi svoje anksiozne misli
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Kadar v obicajni, vsakodnevni situaciji zaCutimo moc¢no zaskrbljenost, je €as za analizo naSih
misli. Najprej moramo ugotoviti, katera misel nam je Sla skozi glavo in ali so misli, ki nam
povzrocajo zaskrbljenost realisti¢ne ali ne. To lahko naredimo s tehniko analize misli —z iskanjem
dokazov za nase misli. Pri izvedbi tehnike analize misli si lahko pomagas s tem delovnim listom

in z avdio posnetkom.

Dogodek, misli, spomini, Ki
so privedli do anksioznosti:

Kaksne misli so se mi
pojavile ob tem?

Kako moéno anksioznost
obc¢utim (od 1 do 10)?

Izzovi svoje misli — izberi eno od zgoraj zapisanih misli:

stvar?

Kaj se je ze zgodilo v preteklosti? Kaj se je najveckrat zgodilo, ko me je skrbela podobna

Ali obstaja kaksna druga razlaga (pogled iz drugega zornega kota)?

Prepoznam v svojem razmisljanju kako miselno past?

tem?

Kaj je najhujSe, kar se lahko zgodi? Lahko
zivim s tem? Kako se lahko spoprimem s

Kaj je najboljse, kar se lahko zgodi?

Kaj bi svetoval/svetovala prijatelju, ¢e bi imel enake misli?

Kaj se bo najverjetneje zgodilo?

Ali lahko na podlagi zapisanega oblikujem bolj realisti¢éno misel?

Kako moc¢no anksioznost obcutim zdaj?
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