Jak dziata lek?

Zid
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Wersja 1.

Sytuacja, w ktorej odczuwam lek:

Wersja 2.

boje sie rozmawiac z nowymi osobami

unikam - nie odzywam sie, nie
rozmawiam

czuje, ze lek opada,
wiec nadal unikam

unikam, opuszczam
rozmowe, nie odzywam sie

umyst uczy sie, ze sytuacja jest naprawde
niebezpieczna i zwieksza alarm kolejnym
razem, kiedy jestem w takiej sytuacji

LEK ZWIEKSZA SIE

Widze, ze lek jest colaz silniejszy, ze nie

jestem sobie w stanie z nim poradzi¢. Coraz

bardziej unikam rozmow i spotkan,
a w konsekwencji nie doswiadczam
pozytywnych emocji w sytuacjach z innymi.

Problem sie nasila

Kornelia Jagodzinska

nie unikam - probuje mowic
pomimo leku

czuje, ze lek nasila sie

N

uczestnicze w rozmowie
pomimo leku

umyst uczy sie, ze sytuacja nie jest
zagrazajaca i nie trzeba nastepnym razem
wigczac alarmu w tego typu sytuadji

LEK ZMNIE)JSZA SIE

Widze, ze jestem w stanie poradzic
sobie pomimo silnego leku, i ze za
kazdym razem troche lepiej mi idzie.
Lek zmniejszyt sie. Widze, ze
rozmowy z innymi mogg byc

l przyjemne.

Problem maleje
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