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سجل مراقبة القلق الذاتي
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كيف تأقلمت مع مشاعرك
ما الإحتياطات التي اتخذتها

ماذا كنت تتوقع أن يحدث؟ ماذا شعرت؟ مع من كنت؟ ماذا كنتم تفعلون؟
أين كنت؟ متى حدث ذلك؟ 

سجل تاريخ ووقت كل حدث
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إستجابات المواجهة أفكار قلقة العواطف وأحاسيس الجسم
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إستجابات المواجهة أفكار قلقة العواطف وأحاسيس الجسم

أضع يدي بجنبي
أحاول ألا ألفت الانتباه إلى

نفسي-  أعتذر وأرحل

 سيلاحظ الناس أنني أتعرق
وسأشعر بالإحراج

قلق 80٪
مسخن ومتعرق، محمر الوجه

الإثنين 11:30
 في العمل، جالس في غرفة الاستراحة

أتحدث مع زملائي

(مثال)
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