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Btedne koto

Narzedzie tworzy dla pacjenta schemat btednego kota. Prowadzi pacjenta przez
pie¢ pytan dotyczacych sytuacji, mysli, emocji, zachowania i konsekwencji. Dzieki
tym odpowiedziom pacjent i terapeuta moga wizualnie odwzorowa¢ wzajemne
oddziatywania miedzy tymi elementami, co pomaga rozpoznac i zmieni¢

problematyczne wzorce myslenia i zachowania.

Liczba pytan 5 pytan
Szacowany czas 5 minut
Jezyk Polski

Nazwa oryginalna Cercle vicieux

Podglad 5 pytan

Sytuacja
Prosze opisa¢ sytuacje, ktéra Pana/Panig niepokoi lub ktéra wywotata u Pana/Pani negatywne emocje.

Prosze jak najdoktadniej opisac okolicznosci, osoby, ktorych to dotyczyto, oraz wszystko inne, co ma tu znaczenie.

Mysli
Prosze okresli¢ mysli, ktére przychodzg Panu/Pani do gtowy, kiedy zastanawia sie Pan/Pani nad tg sytuacja.

Mysli to wyobrazenia lub przekonania, ktore pojawiaja sie w Pana/Pani glowie w odpowiedzi na sytuacje. Moga byc pozytywne, negatywne
lub neutralne. Na przyktad po kiotni z przyjacielem lub przyjaciotka moga to byc mysli takie jak: ., To moja wina’, ,,Ta osoba mnie nie lubi”

albo ,,Jestem ztym przyjacielem/zta przyjaciotka’.

Emocje
Prosze nazwa¢ emocje, ktére odczuwa Pan/Pani w zwigzku z tg sytuacja.

Prosze sprobowac opisac swoje emocje jak najdoktadniej. Na przyktad po ktotni z przyjacielem lub przyjaciotka moze Pan/Pani odczuwac

zlosc, smutek, frustracje, poczucie winy, a nawet strach.

Zachowanie

Prosze opisa¢ swoje dziatania lub reakcje w odpowiedzi na te sytuacje.

Moga to byc konkretne dziatania, takie jak rozmowa z kims albo unikanie jakiejs sytuacji, ale tez reakcje emocjonalne, takie jak ptacz, krzyk

czy wycofanie sie.


https://mentaal.org/pl/send/cercle-vicieux?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Konsekwencje

Prosze okresli¢, jakie konsekwencje miata Pana/Pani reakcja na te sytuacje.

Moga to byc skutki dla Pana/Pani nastroju, relacji z innymi, poczucia wiasnej wartosci lub inne bezposrednie albo posrednie konsekwencje.
Jesli na przyktad z powodu negatywnej mysli unika Pan/Pani sytuacji towarzyskiej, konsekwencja moze byc¢ poczucie samotnosci lub

izolacji.

Przeprowadzaj swoje kwestionariusze online

Wyslij pacjentowi link: odpowiada na telefonie lub komputerze, a ty otrzymujesz obliczone wyniki e-mailem.

Zobacz kwestionariusz na mentaal.org »

Obliczanie wynikow i interpretacja

Przyktad obliczania wynikow

Wyniki

Jestes psychologiem?
Mentaal dostarcza ci wartosciowych informaciji, ktére pomagajg wspiera¢ twoich

pacjentow.

Standaryzowane testy
Automatyczne obliczanie wynikow

Wyniki przesytane e-mailem

Wyprébuj za darmo Zobacz wszystkie kwestionariusze

“Mentaal stat sie dla mnie niezastgpionym sprzymierzencem, ktéry pomaga uporzgdkowac proces oceny i
pogtebic¢ kliniczne rozumienie moich pacjentow.”

4 Joanna P. - Psycholog CBT
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