@ Mielenterveystalo.ﬁ Camogonomora npu 6e3CoHHi

BripaBa: IHTpocmek1is

MeTa

OTpuMaTK MakCUMarnbHY KOPUCTb Bif, LWOAEHHMKA CHY. HaBUMTUCS Kpalle CTPYKTypyBaTu
CBOI yMKUM Ta NOYyTTA.

[HcTpyknii

MpuraganTe HELW,00aBHIO CUTYaLLKO, AKa BUKMKana y Bac cTpec. NpoaHanisynTe i,
BigMNOBIBLUM Ha 3aNMUTaHHSA HUXYeE.

Curtyauis: e Bu 6ynu? Lo Bu pobunu? Konu ne cramocs?

Mpuknag: Y nixxky, He cnas/na, 0 2 roAuHi Houi.

SIKi IyMKY BUHUKIIU § BaC ¥ 3B'sI3Ky 31 CHOM, 6e3cOHHAM 260

BTOMOIO?
Mpuknag: «A BNeBHEHWUI/a, WO CbOrOAHI TEX HE 3aCHY».
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SIk1 eMoLii BU B1AYyBaIy (eMOLIMHA IHTEHCUBHICTD BiJ, O 10
100%)?
Mpwuknag: Tpusora — 80%, rHiB — 60%.

SIki Gi3uYHI BifUyTTS BU IOMITHUIU?
Mpuknag: NMoTUANLKO CTUCHYO i CTano BaXXKo gmuxaTu.

I1lo Bu 3pobunu?

Mpuknag: 1 KpyTUBCSA/Nacs B NXXKY, HaMarakuncb 3aCHYTU.
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Temep cripoOyiiTe IEPEOCMUCTUTU Ta ITlepedppasyBaTU CBOIO

HeraTUBHY JYMKY 1 IOJUBITHCS, YU BIUIMHE 1ie Ha Ballle
CaMOIIOYYTTS

A. IlepeocMmucieHa fymMKa

Mpuknag: «<HeMoxnnBo 3asganerigb nepenbadnTu, K NPonae CborogHiLLHIN BeYip».

B. Yy 3MiHUJIO TepeOCMUCIEHHS BallIOl [YMKY IIOB'I3aHE 3 HElO [TOYyTTS?
Mpuknag: Moe guxaHHA CTano CRoKiNHIWNM.

CTOpiHka 3/ 3


http://www.mielenterveystalo.fi/uk

	Вправа: Інтроспекція
	Мета
	Інструкції
	Ситуація: Де ви були? Що ви робили? Коли це сталося?
	Які думки виникли у вас у зв'язку зі сном, безсонням або втомою?
	Які емоції ви відчували (емоційна інтенсивність від 0 до 100%)?
	Які фізичні відчуття ви помітили?
	Що ви зробили?
	Тепер спробуйте переосмислити та перефразувати свою негативну думку і подивіться, чи вплине це на ваше самопочуття
	A. Переосмислена думка
	B. Чи змінило переосмислення вашої думки пов'язане з нею почуття?



	Напишіть у цьому полі, які думки виникали щодо сну, безсоння або втоми?: 
	Напишіть у цьому полі ситуацію, що склалася: 
	 Де ви були? Що ви робили? Коли це сталося?: 

	Напишіть у цьому полі, які емоції ви відчували (емоційна інтенсивність від 0 до 100%)?: 
	Напишіть у цьому полі, які фізичні відчуття ви помітили?: 
	Напишіть у цьому полі, що ви зробили?: 
	Запишіть у цьому полі перефразування думки: 
	Напишіть у цьому полі, чи змінило перефразування вашої думки пов'язане з нею відчуття?: 


