CNMPABYBA
AHKCUO3HOCT U TNA
BE3 YINOTPEBA HA JIE




[loHecyBaHe oanyka.
Yyere 3a BalluTe peakuun.

PasBnBarbe Ha NepcneKkTUBa 3a MEHYBAHE HA BaLLUUTE
peakuun.

Yyere WTo npomn3seayBa NaHM4YHM 4YyBCTBaA - A0OMBaA
KOPEKTUBHU MHPOPMALIMK 3a NaHUKa.

Yyerse nsnyka KoHTpoa.

Pa3Boj Ha KOHTpOJ1a Ha PU3NUYKN OAFOBOPM.
Yyer-e caM0-13jaBa aHanunsa.

Pa3B0oj Ha KOHTpO/1a Ha CaMO-U3jaBuUTe.



Heo4yekyBaHOTO CTaHyBa nNpeasnaineo.

[IPOM3BOACTBO HA MaHMKA CEH3auuUun - ydyewe
eMOLUMNOHAJIHa KOHTPOJ1a.

[Ifpon3BOACTBO HA NMaHMKa BO BAlUMOT CEeKOjAHEBEH
)XMUBOT - KOHTUHYUpPaAH pa3B0j Ha eMOLIMOHasIHa
KOHTpoONa.

OHaTaMolleH pa3B0j Ha eMoLUMOHaIHa KOHTpo/a.
HaaMMHYyBaHte Ha @OoObnYHOTO n3berHyBame.
1pobsieM co nekoBuUTE

CaMonpoueHKka 1 nJiaHnpawe Ha o4pXXyBake.




AaTtym Bpeme Ha 3ano4yHyBamwe Bpemetpaewe (MMH.)

Cam___ MNpujaTen CtpaHen CemejcTBO

CtpeceH HactaH? -[la / He

OuyekyBaH? [la / He

MakcumMmaneH ctpas: 0 1 2 3 4 5 6 7 8
Hema bnar yMmepeH cuneH eKCTpeMeH

NMoaBneuere ro NpBMOT CUMIMTOM U WUTUKAIMPAjTE T'M CUTE CUMINTTOMM

TEWKO AneHhe

6onka BO rpagute/HenpujaTHOCT

CTpaB off yMUpame

cpuebueme

Tonnau/nagHv 6paHoBM

CcTpaB of rybermse KOHTpoOsia/nosnyaysamwe

YyBCTBa Ha ryweme

4YyBCTBO Ha OTAanNeHoOCT/WUnun TpHemwe

Tpenepemwe/Tpeceme

4YYyBCTBO Ha HepeasiHOCT

ragewe / abgoMmmHasiHa BOSHEMUPEHOCT

HapyweHa ctabunHocT / BpTornasmua

BO3HEMMUPEHOCT

cnabocr




DAILY MOOD RECORD-AHEBEH 3AMNNC HA PACINTO/NIOXKEHNE

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Hema cnabo yMepeHo CU/IHO eKCTPEMHO
AaTyM Cpe,a,Ha dHKCHUO3HOCT Cpe,u,Ha AenpecnBHOCT Cpelea aHTMUMNUPAYKA

3arpn>xeHocCT 3ad NaHUKa



3AMNMAUC 3A HANPEAYBAHE-PROGRESS RECORD

dHKCHUMO3HOCT

NaHN4YHU Hanagaun
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NMpernepajrTe rm BawmTe 3anucm (esnaeHuUmnjaTa 3a pacnosioXXeHne cekoj AeH u
3anunc 3a cekoja naHuka)

NMornepgHere rm obpacumre.

Aanu naHnkmte obMYHO ce nojaByBaaT Kora cte caMu UM Kora cTe CO HeEKOj ApYyr?
Janun ce cnydyyBaaT BO oApeAeHO BpeMe o4 AEHOT, Kako Ha NpUMep BO BeYepHUTe
4aCOBW KOra ce penakcupare rnenajku tenesmsnja?

Jlanu Tne no4yecTto ce nojaByBaaT BO TELUKUN UM CTPECHU CUTyauMn OTKOJIKY BO
HEKOHTPOJIMPAHN CUTyauumn?

Jdanu cMMNTOMUTE WITO 'M UCKYCyBaTe Ce UCTU CEeKOj NaT Uaun aanu ce pasfimkyBaart
BO 3aBMCHOCT 04 TOaA Kaje ce cfiyydyBa NaHuMKaTa?

Jlann cekoj npB CUMNTOM € CTa/IHO UCTUOT?

[loyeToKoT Ha naeHTUdMKaUMjaTa Ha WABMOHUTE € MPBUOT YEKOP KOH
NAEHTUDUKYBatbe Ha HaKTOpUTE KOM Ce 0JHEeCcyBaaT Ha BaluaTa NaHuMKa.



no6apajre Bpckun nomery PANIC ATTACK RECORD v AHEBHOTO
PACINOJ1I0)XXEHME.

Aann NaHMKaTa ce jaByBa NMOYEeCTO Kora ce YyBCTByBaTe reHepasilHoO NOBO3HEMUPEHN
UNN LENPECUBHN?

[ann BalleTo BO3HEMUPEHO UCYEKYBaHE Ha NaHMKa Ce 3rojieMyBa OTKAKO Ke
MOYyBCTBYBaATe NaHMKa UNu npea Aa nodyBCcTByBaTe NaHuMKa? Kora npBata Heaena
Ha MOHUTOPUHI € 3aBplUeHa, BHeceTe r'v nogaTouuTe 3a nNpBaTa Heaena Ha
PROGRESS RECORD: 6pojoT Ha naHuUKW 3a HepenaTa, npocevyHata AHEBHA
AHKCMO3HOCT 3a HegenaTta M WTo M Aa e APYro WTo Ke 04/1yynTe Aa ro HaupTaTe.

BapatbeTo WEeMM e NPBMOT YEKOP BO YYEHETO JeKa YyBCTBOTO Ha NMaHMKa e peakuuja
- 1 TOA HE € HEKOj aBTOMATCKM 0AroBOp Ha KOj HeMaTe KOHTpona. [NoBMKYyBajKku ce Ha
"peakuuja” noapaszbupa geka Moxe Aa ce HanpaBu HELWTO 3a Aa Ce NMPOMEHU UIu
Hay4un Aa ce pearuvpa nouvHaky.
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fNnaBHM KOMMNOHEHTU HA aHKCUO3HOCTAa U NaHUKarTa.

DPU3NO0JNIOLLIKA KOMMOHEHTA BK/y4yyBa PU3NYKM YYBCTBaA UIN CUMMIMTOMU KAKO LUTO Ce
MYCKYJ/IH@ HanHaTocT, 6p3 Nync, NOTEWKOTUMN CO ANLLEHETO, HEPBO3EH CTOMAaK, MoXebu
NponpaTeH Co Aunjapea, YeCcTn UIun NpeKyMepHo noTere, Tpemop, rNaBobonKM, CTOMaYHK
60/1KN 1 Taka HaTaMmy.

Mucnurte nnm nsjaBuTe LITO Ce Ka)XyBaaT cebecm BKydyyBaaT: YyBCTBO Ha MPETCTOjHaTa
NponacT, MUC/1a AIEKa Ke Ce C/lyuYM HewWTOo CTPaLUHO, YyBCTBO Ha OMacHOCT U rosieMa rpmxa 3a
CeralwHocTa n ngHmHaTa. Toa e npeaBuayBare Ha Haj/IOLWOTO M CTPaB 3a TOa LITO KE Ce CAY4M.
Toa e 4yBCTBOTO /IEKa HAaCTaHUTE MOXE Aa NpPoAo/KaT HEKOHTPO/IMPAHO UM AEKa HEMA Aa
MMaTe KOHTPON1a BP3 BalunTe peakuun. Toa € 4YyBCTBO Ha 6€CnoMOLLIHOCT BO MOMEHT Ha
HEN3BECHOCT.

OaHecyBameTO BK/yUYyBa HapylwyBake-/10WO0 n3BeaeH HacTan, ABMXeHe Harope u Haaony,
HEMUP U HepBo3a, 6ercrteBo og nnn nsberHyBake Ha oApeAeHU MecTa WM HAaCTaHW Kade LTo
Ce O4YeKyBa Aa ce nojaBu BO3HEMUPEHOCT MM NaHuka. (pa3roBop CO aBTOPUTET, TProBCKuU
LEeHTap UTH.)
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[aBHU OU3NYKN CEH3aL UK

2

[ NTaBHU MUCIU
1.

2

[ NaBHO oAgHecyBaHe
1.

2 .




[TaBHU PU3NYKKN CeH3aLUUNN
1L

2

[ NaBHU MUCIU
1.

2

[ NaBHO oAgHecyBaHe
1.

2 .




OBKME TpU KOMMOHEHTM YECTO Ce TeCHO noBp3aHu. Oa BpeMe Ha BpeMe, pa3HW MUCIM MOXE Aa AoBeaaTt Ao
3rosieMeHa usmnonowka Bo3byaa, Koja 3a BO3BpaAT MOXE Aa ro nonpeyun BalleTo ogHecyBare. Ha
NpUMeEp, FPMXXUTE 3a U3BPLUYBaHE Ha LenoKynHaTta paboTta Moxe aa pe3ynTmpa CO BO3HEMUPEHOCT U
HEMMUPHOCT A0 HMBO KOE Ce MeLla CO BallaTa CNoCObHOCT Aa Cce KOHUEHTpupaTe U Aa ja 3aBplumTe 3a
TOoraw njaaHupaHaTta paborTa.

ANTEPHATUBHO, PU3NYKUTE CEH3ALMM MOXAT Aa 6MAAT NOrpelHo NpoTONKYBaHM Kako 3HaLM Ha NaHuKa u
Jla pe3ynTupaaT co 3rosieMeH cTpaB. Ha npumep, noTerweTo Ha TONon AeH MoXe Aa buae norpeLwHo
NPOTONIKYBaHO KakKo 3HaK Ha NpeTcTojHaTa naHuka. NMoHaTtamy, ce 6opam Aa usberam og cutyalumjata BO
KOja MMaM (U3NYKM CEH3ALMW HA CTpaB M MUC/IWN 3@ ONACHOCT.

3aToa, nako npeTcraByBaaT 3acebHM KOMMOHEHTU, OBME CUCTEMU YECTO KOMYHUUMPAAT Ha HauuH KOj
co3AaBa NoHaTaMoLWHa aHKCMO3HOCT M CTpaB MM NaHuKa. Toa € MHTepakumjaTta NnoMery oBue KOMMNOHEHTU
Ha 0ArOBOP LUTO pe3y/iTMpa CO CnMpasia BO EKCTPEMHA aHKCMO3HOCT U cTpaB. Obuaete ce Aa pasMUCINUTE
3a HeoAaMHELIHaTa aHKCMO3Ha enn3oda U peaocsenoT Ha HacTaHW WTO AOBesie A0 BMCOKaTa ToYKa Ha
aHKCMO3HOCT.

3anoMHeTe, BOSHEMUPEHOCTA € OABOEHa oA NaHuKa. Koja 6elle npBoTO HELWTO LWTO CE CAYYM: Aann
e M3MUKa HanHaToCT, AaNiM € MUC/a leKa HELWTOo JSIoLOo Ke Ce CNy4n, nnum toa 61no oasoxXyBare Unu
HapyllyBar€e Ha akTuBHocTa. Obuaete ce Aa ro onuuleTe peaocnenoT Ha HacTaHUTE.



ObuaeTe ce Aa ja mM3BpLUUTE UCTATa aHa/IM3a 3a HeoJaMHelWHaTa
aHKCMO3Ha enn3oja LTO CTe ja AoXuBearne.

[lorneaHeTte ja 06jeKTMBHO Kako HabsbyayBay, HaMeCcTo eAHOCTaBHO Aa
Ka)keTe [ileKka CTe ce YyBCTByBaJ/ie BO3HEMUPEHM.

3anaMTeTe AeKa He e caMO BO MNpallake npencnutyBame Ha
NMpBMYHaTa NpuUYnHa 3a BO3HEMUPEHOCTA, TYKY U peaocnenoTt npeky
KOj ce pa3BMBa aHKCMO3HOCTATAa.

30LUTO aHKCMO3HOCTa CTaHyBa noTewka uan nogonrotpajHa Bo 6uno
Koe AaaeHo BpeMme?



Cera cTopeTe ro UCTOTO 3a NoC
Hanagu. LLto 6ewe npBoTO Hew
LITO cAefelle U Kako CTPaBoT ce




