Den
Cas

SITUACE/OKOLNOSTI
1, Kde se to stalo?

2, Kdy k tomu doslo?

3, Kdo byl u toho?

PROBLEM
1, Jak ptesné jsem se citil/a?
2, Na co ptesné jsem myslel/a?
3, Jaké byly télesné pocity?
4, Jak jsem se zachoval/a?

DUSLEDKY

1, Jak jsem se citil/a,
co jsem d¢lal/a, na
co myslel/a poté?

2, Jak reagovalo okoli?




ANALYZA PROBLEMU

Vznik problému (predisponujici a precipitujici faktory):

Problémové situace (spoustece):

Emoce:

Myslenky:

Télesné reakce:

Chovani:

Dusledky:




ZAZNAM AUTOMATICKYCH NEGATIVNICH MYSLENEK

1. Situace 2. Emoce 3. Automatické negativni myslenky

(Intenzita 0-8) (Piedstavy)
(Presvédéivost 0-100%)

Kde jsem byl? Popiste kazdou emoci jednim
S kym jsem byl? slovem. ) ) ) )
Co mi bézelo hlavou té€sné predtim nez jsem se zacal takto citit?
Kdy to bylo? Zhodnot'te intenzitu kazdé B} C . .
. Jaké se mi v této situaci vybavuji pfedstavy nebo vzpominky?
Co jsem délal? emoce (1-8)

Jak jsou pro mé presvéd¢ivé?




SEZNAM DEPRESIVNICH PRiZNAKU

U kazdé poloZzky seznamu zakrouzkujte Cislo, které odpovida tomu, jak moc vas uvedeny pfiznak tréapil

v uplynulém tydnu.

Skoro
Vibec Obcas Casto porad
1. | Smutnd nebo depresivni nalada 0 1 2 3
2. | Pocity viny 0 1 2 3
3. | Podrazdéna nalada 0 1 2 3
4. | SniZzeny z4jem a potéSeni z obvyklych 0 1 2 3
¢innosti
5.| Nechut stykat se s druhymi lidmi 0 1 2 3
6. | BéZné Cinnosti me vice vycCerpavaji 0 1 2 3
7. | Piipadam si zbyte¢nd, bezcenna (zbytecny, 0 1 2 3
bezcenny)
8. | Mam potize se soustiedit 0 1 2 3
9.| Obtizn¢ se rozhoduji 0 1 2 3
10. | Myslenky na sebevrazdu 0 1 2 3
11. | Opakované myslenky na smrt 0 1 2 3
12. | Pfemyslim, jak bych spachal(a) sebevrazdu 0 1 2 3
13. | Nizké sebevédomi 0 1 2 3
14. | Pocity beznad¢je do budoucna 0 1 2 3
15. | Sebekritické mySlenky, vy€itky svédomi 0 1 2 3
16. | Unavnost, nedostatek energie 0 1 2 3
17.| Vyrazny tUbytek na véaze ¢i ztrata chuti 0 1 2 3
k jidlu
18.|Zména spanku — problémy s usindnim, 0 1 2 3
predCasné probouzeni, spavost pies den
apod.
19. | Snizeny zajem o sex 0 1 2 3

SKORE
(soucet zakrouzkovanych cisel)



SEZNAM UZKOSTNYCH PRIiZNAKU

U kazdé polozky zakrouzkujte ¢islo, které nejvice odpovida tomu, nakolik jste tento pfiznak pocitovali béhem minulého tydne.

5 Skoro
Viibec Obcas Casto potad
1. | Pocit nervozity 0 1 2 3
2. | Casté starosti 0 1 2 3
3. | Ttes, zaSkuby, vnitini neklid 0 1 2 3
4. | Napéti ve svalech, bolesti ve svalech 0 1 2 3
5.| Neklid a nepokoj 0 1 2 3
6. | ZvySena unavnost 0 1 2 3
7. | Potize s dechem, nedostatek vzduchu 0 1 2 3
8. | Zrychleny tep 0 1 2 3
9. | Poceni, které neni vyvolané horkem 0 1 2 3
10. | Sucho v ustech 0 1 2 3
11.| Toceni hlavy, zdvraté 0 1 2 3
12. | Nevolnost, prijem, zazivaci potize 0 1 2 3
13. | Casté moceni 0 1 2 3
14. | Navaly horka a zimy 0 1 2 3
15. | ,,Knedlik v krku®, potize s polykdnim 0 1 2 3
16. | Pocit napéti, nervozity, o¢ekdvani 0 1 2 3
17.| Lekavost 0 1 2 3
18. | PotiZe se soustiedénim 0 1 2 3
19. | Potize s usinanim nebo pferusovany spanek 0 1 2 3
20. | Podrazdénost 0 1 2 3
21. | Vyhybani se mistim, kdy bych mohl(a) citit 0 1 2 3
uzkost
22. | Casté myslenky na ohroZeni, na nebezpeéi 0 1 2 3
23.| Pocit, ze néco nezvladnu 0 1 2 3
24. | Myslenky, Ze se stane néco straSn¢ho 0 1 2 3

SKORE
(soucet zakrouzkovanych cisel)



DENNi ZAZNAM CINNOSTI

Do kazdého okénka zapiste: 1) Cinnost; 2) Intenzitu emoce (0-8) Emoce, kterou hodnotim:
Skéala: 0—Zadnd; 2 —mirna; 4 —stiedni; 6—silnd; 8- maximalni

Datum

v

Cas Cinnost/Emoce (0-8)

6:00 - 7:00

7:00 — 8:00

8:00 —9:00

9:00 -10.00

10:00 - 11:00

11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 15:00

15:00 - 16:00

16:00 - 17:00

17:00 - 18:00

18:00 - 19:00

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00

21:00 - 22:00







