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Utrzymywanie postepu

Czego sie nauczytem?

Co byto najbardziej przydatne?

Co moge dalej robié, aby zapobiec nawrotowi?

Jakie sa sytuacje, w ktérych istnieje wysokie ryzyko zaistnienia takiej sytuacji?

Jakie wydarzenia/sytuacje/czynniki sprawiaja, ze staje sie bardziej podatny na zagrozenia?

Jakie sa oznaki? Mysli /
uczucia / zachowania

Co moge zrobi¢, aby nie straci¢ kontroli?
Co mégtbym zrobi¢ inaczej? Co zadziatatoby najlepiej?
Co moge zrobi¢, zeby sobie pomdc, gdy mam problemy lub czuje sie zle?

Co moge zrobi¢, jesli strace kontrole?
Co pomogto? Czego sie nauczytem? Kto moze pomaoc?
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W razie niepowodzenia...

Jak mam to zrozumiec¢?
Jakie wydarzenia / bodZce doprowadzity do tego niepowodzenia? Jak zareagowatem na to? Co zrobitem? Co
pomyslatem? Co poczutem?

Czego sie z tego nauczytem?
Czy byta to sytuacja wysokiego ryzyka? Czy sg rzeczy, ktdre moge zidentyfikowac jako
trudne? Co pomogto, a co nie?

Z perspektywy czasu, co zrobitbym inaczej?
Co moge zrobi¢ zamiast tego, gdy mysle/czuje?
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