Dekatastrofizowanie

( N\

Jakiej katastrofy sie obawiam?

Odpowiedz jasno: Jakiego zdarzenia sie obawiam? Jaki obrét spraw przewiduje?
Zamien pytania “A cojesli...?” na jasne stwierdzenia na temat wydarzen, ktérych sie obawiasz

-
Ocen, jak bardzo straszliwa
bedzie ta katastrofa (0-100%)

. J/

Jak prawdopodobne jest to zdarzenie?

Czy kiedykolwiek przytrafito ci sie cos réownie ztego?

Jak czesto zdarzajg ci sie podobne rzeczy?

Obiektywnie patrzac, czy to zdarzenie jest teraz prawdopodobne?

Jak straszliwie by byto, gdyby to sie zdarzyto?
Jaki jest najgorszy mozliwy scenariusz?

Jaki jest najlepszy mozliwy scenariusz?

Co o moim zamartwianiu sie powiedziatby mi przyjaciel?

Zaktadajac, ze stanie sie najgorsze, to co zrobig, zeby sobie z tym poradzi¢?
Czy kiedykolwiek przezytem/am co$ podobnego? Jak sobie z tym poradzitem/am?

Kto lub co mogtoby mi poméc w tej sytuacji?

Jakie zasoby, umiejetnosci czy talent pomogtyby mi w tej sytuac;ji?

\ J/

Co pozytywnego i cieptego chcesz sobie teraz powiedzie¢ o tej‘katastrofie?’
Co chciatbym/chciatabym ustysze¢, aby poczuc sie lepiej?
W jakim tonie gtosu chciatbym/chciatabym ustyszec to pocieszenie?

-
Ocen, jak bardzo straszliwa
wydaje sie ta katastrofa teraz
(0-100%)

. J/
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Jak prawdopodobne jest to zdarzenie?

Czy kiedykolwiek przytrafito ci sie cos réownie ztego?

Jak czesto zdarzajg ci sie podobne rzeczy?

Obiektywnie patrzac, czy to zdarzenie jest teraz prawdopodobne?

Malo prawdopodobne — chorowalam juz kiedys

Malo prawdopodobne — lekarz powiedrial; e wigkszos¢ ludzi zdrowieje
Jak straszliwie by byto, gdyby to sie zdarzyto?
Jaki jest najgorszy mozliwy scenariusz?

Jaki jest najlepszy mozliwy scenariusz?
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Kto lub co mogtoby mi poméc w tej sytuacji?
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Dalismy sobie radg, gdy juz kiedys chorowalam. Moglam nadal cos robic i rodzina
mé pomogla. Mamy trochg oszczgdnodci i juz kiedys mmienialismy styl zycia
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-
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