MONITOROVACÍ  

BALÍČEK

Formulár 2:1

ZÁZNAM ZÍSKANIA STRACHU

	Fóbia
	Traumatické zážitky 


	Učenie odpozorovaním 


	Informačný prenos 



	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Formulár 3:1

 FORMULÁR FOBICKÝCH OBJEKTOV A SITUÁCIÍ

	Označte
	Objekty a situácie
	Poradie



	
	Krv
	

	
	Injekcie
	

	
	Lekári / Nemocnice
	

	
	Zubári
	

	
	Tunely
	

	
	Výťahy
	

	
	Malé miestnosti
	

	
	Schodištia
	

	
	Ostatné uzatvorené miesta
	

	
	Vlaky
	

	
	Lietadlá
	

	
	Pohyblivé schody
	

	
	Rebríky
	

	
	Mosty
	

	
	Vonkajšie sklenené výťahy
	

	
	Balkóny
	

	
	Výšky, útesy
	


Formulár 3:2

FORMULÁR TELESNÝCH POCITOV

0 ---------- 1 ---------- 2 ---------- 3 ---------- 4 ---------- 5 ---------- 6 ----------- 7 ---------- 8

Žiadny                Mierny                    Stredný                       Silný                  Extrémny 

strach                 strach                      strach                        strach                   strach

	                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 
	Fóbia 1


	Fóbia 2

 
	Fóbia 3

  

	Búšenie srdca


	
	
	

	Zrýchlené dýchanie


	
	
	

	Závrate, nestabilita alebo mdloby


	
	
	

	Napätie v hrudi


	
	
	

	Chvenie, trasenie


	
	
	

	Nevoľnosť/ žalúdočná nervozita


	
	
	

	Necitlivosť, pálenie alebo pichanie


	
	
	

	Pocit neskutočnosti


	
	
	

	Obtiažne prehĺtanie alebo dusenie


	
	
	

	Pocity chladu / tepla


	
	
	

	Zhoršené videnie


	
	
	

	Iné pocity (špecifikujte)


	
	
	


Formulár 3:3

	ZÁZNAM MYŠLIENOK

	Strach vyvolávajúci objekt alebo situácia:



	Myšlienky, týkajúce sa objektu alebo situácie:
 

	Myšlienky, týkajúce sa toho, ako sa v tejto situácii cítim:
 


Formulár 3:4

	ZÁZNAM   VYHÝBANIA  A  STRATÉGIÍ PREKONANIA

	Strach vyvolávajúci objekt, situácia: 



	Odmietanie priblížiť sa:



	Únik zo situácie:



	Odvrátenie pozornosti:



	Alkohol/lieky/drogy:



	Nadmerne ochranné správanie:



	Signály bezpečia: 




Formulár 3:5

	ZÁZNAM - KONFRONTÁCIA S FÓBIOU

	Dátum:                                                                  Čas: 

	Situácia: 
 

	Stupeň úzkosti (zakrúžkujte):

     0 --------- 1 --------- 2 --------- 3 ---------- 4 --------- 5 --------- 6 --------- 7 ---------- 8  

Žiadna                   Mierna                    Stredná                   Silná                 Extrémna



	Hlavné telesné pocity:

FORMCHECKBOX 
  Búšenie srdca                                                     FORMCHECKBOX 
  Pocit nedostatku dychu 

FORMCHECKBOX 
  Napätie v hrudi                                                     FORMCHECKBOX 
  Nevoľnosť

FORMCHECKBOX 
  Trasenie                                                              FORMCHECKBOX 
  Necitlivosť 

FORMCHECKBOX 
  Horúčava/chlad                                                   FORMCHECKBOX 
  Pocit neskutočna 

FORMCHECKBOX 
  Závrate/slabosť                                                   FORMCHECKBOX 
  Potenie  

FORMCHECKBOX 
  Dusenie 

	Iné pocity: 


	Myšlienky: 



	Správanie: 




Formulár 5:1

FORMULÁR  NA ZMENU FOBICKÉHO MYSLENIA

	Situácia
	Negatívne

myšlienky
	Reálna 

pravdepodobnosť
	Alternatívne tvrdenia a spôsoby 

prekonania

	
	 
	
	 


Formulár 6:1

FORMULÁR HIERARCHIE EXPOZÍCIÍ

	Situácie
	Úzkosť
	Poradie

	
	
	

	
	
	

	 
	
	

	 
	
	

	 
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Formulár 7:1

FORMULÁR HODNOTENIA EXPOZÍCIÍ
	Dátum
	Expozičná situácia
	Poradie cvičení
	Maximálna

úzkosť

(0 – 8)

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Formulár 8:1

CVIČENIA NA VYVOLANIE TELESNÝCH POCITOV

	Cvičenie
	Vyvolané pocity
	Úzkosť

(0 – 8)
	Podobnosť

(0 - 8)

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Formulár 9:1a

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z INJEKČNÝCH IHIEL

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď prídete do kontaktu s injekčnými ihlami.    

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	                                               Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Ihla mi ublíži.
	

	Omdliem.
	

	Budem vracať.
	

	Nakazím sa, napr. AIDS. 
	

	Ak znervózniem, ihla sa stratí a ublížim si.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Ihla sa zlomí.
	

	Ihla nie je sterilná.
	

	Lekár/sestra nie je kompetentný/á pichať injekcie.
	

	Bude to dlho trvať.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Lekár mi injekčne podá silnú drogu.
	

	Lekár nenájde dobrú žilu.
	

	Prestanem sa ovládať, nezvládnem to.
	

	Iné myšlienky (špecifikujte)


	


Formulár 9:1b

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z KRVI

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď prídete do kontaktu s krvou alebo zranením.    

Ako veľmi tomu veríte

   0 -------- 1 -------- 2 -------- 3 ------- 4------- 5 ------- 6 ------- 7 ------ 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Omdliem.
	

	Nebudem schopný pomôcť zranenému človeku. 
	

	Budem vracať.
	

	Nakazím sa krvou, napr. AIDS.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Prestanem sa ovládať, nezvládnem to.
	

	Zašpiním sa.
	

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	


Formulár 9:1c 

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ZUBÁROV

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď prídete do kontaktu so zubármi.    

Ako veľmi tomu veríte
    0 ------ 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 ------- 5 ------- 6 -------- 7 ------- 8 ------- 9 ----- 10

Vôbec nie                                                                                                  Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Injekcia bude bolieť. 
	

	Omdliem.
	

	Budem vracať.
	

	Vŕtanie zuba bude bolieť.
	

	Nebudem môcť hovoriť, keď budem potrebovať.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Budem potrebovať veľmi drahé zubárske ošetrenie.
	

	Moje zuby sú vo veľmi zlom stave.
	

	Zubár nie je dostatočne kvalifikovaný.
	

	Bude to dlho trvať.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Zubár urobí chybu.
	

	Prestanem sa ovládať, nezvládnem to.
	

	Odídem ešte predtým, ako zubár skončí.
	

	Lekár bude kritizovať moju starostlivosť o chrup.
	

	Iná myšlienka (špecifikujte): 


	


Formulár 9:1d

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z LEKÁRSKYCH VÝKONOV

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď prídete do kontaktu s lekármi.    

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------ 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 ------ 5 ------- 6 ------- 7 ------ 8 ----- 9 ------- 10

Vôbec                                                                                                       Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Lekársky zákrok mi ublíži.
	

	Omdliem.
	

	Budem vracať.
	

	Zistia, že som vážne chorý.
	

	Meranie krvného tlaku mi môže ublížiť.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Lekár ma bude odsudzovať. 
	

	Nevydržím to.
	

	Lekár nie je dostatočne kvalifikovaný.
	

	Bude to trvať príliš dlho.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Lekár urobí chybu.
	

	Prestanem sa ovládať, nezvládnem to.
	

	Iná myšlienka (špecifikujte):


	


Formulár 10:1

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI KLAUSTROFÓBII

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10 podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď sa nachádzate v uzavretej miestnosti.           

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	V mnohých uzavretých priestoroch ako sú výťahy, malé izby, nie je dosť vzduchu.
	

	Omdliem.
	

	Keď budem v uzavretom priestore ako je výťah, jaskyňa, nebudem schopný dostať sa odtiaľ von.
	

	Nezvládnem to, ak tak zostanem zavretý.
	

	Ak znervózniem, ublížim si.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Prestanem sa ovládať.
	

	V uzavretom priestore nedokážem jasne uvažovať.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	


Formulár 11:1

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ZVIERAT

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10 podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď sa nachádzate v prítomnosti zvieraťa, ktorého sa bojíte.           

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Zviera sa bude ku mne približovať.
	

	Zviera na mňa vyskočí.
	

	Zviera mi bude liezť po šatách.
	

	Zviera ma napadne.
	

	Zviera ma uhryzne.
	

	Zviera ma zašpiní.
	

	Zviera nejako vytuší, že sa ho bojím.
	

	Zviera má zlé úmysly.
	

	Zviera je nebezpečné.
	

	Nebudem schopný prekonať strach.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Odpadnem.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Prestanem sa ovládať.
	

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	

	Iná myšlienka (špecifikujte)
	


Formulár 12:1

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z VÝŠOK

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď sa nachádzate vo výške.   

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Výškové stavby (napr. mosty, zábradlia) nie sú bezpečné.
	

	Omdliem.
	

	Skočím dolu.
	

	Stratím rovnováhu a spadnem.
	

	Ak budem príliš nervózny, môžem si ublížiť.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Pravdepodobne spadnem, ak tam bude hluk alebo pohyb.
	

	Vo výškach nedokážem jasne uvažovať.
	

	Zbláznim sa.
	

	Zomriem.
	

	Prestanem sa ovládať a nebudem schopný to prekonať.
	

	Niekto ma strčí cez okraj.
	

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	


Formulár 13:1

DOTAZNÍK ŠOFÉRSKYCH ZRUČNOSTÍ

Použite nižšie uvedenú škálu od 0 do 10, aby ste ohodnotili ako sa cítite zručný v každej z nasledujúcich šoférskych spôsobilostí. Nehodnoťte strach. Odhadnite ako dokážete vykonať každú z nasledujúcich úloh. 

Miera zručnosti

0 ------ 1 -------  2 ------- 3 ------- 4 ------- 5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------ 9 ------ 10        žiadna                                                                                                            vynikajúca 

	Spôsobilosť
	Miera zručnosti

	Zaradiť sa na diaľnici
	

	Prehadzovať rýchlosti pomocou spojky
	

	Obzerať sa okolo alebo pozerať cez plece
	

	Zapnúť kontrolku, napr. kúrenie počas jazdy
	

	Zaparkovať
	

	Vyjsť z parkoviska
	

	Včas zabrzdiť
	

	Udržiavať bezpečnú vzdialenosť medzi autami
	

	Rýchlo zareagovať na prekvapenia, napr. vyhnúť sa kanálom, 

otvoreným dverám parkujúcich áut
	

	Zvládnuť zlý povrch cesty, napr. ľad
	

	Šoférovať, keď ste rušený, napr. rozhovorom s priateľom
	

	Správne sa zaradiť
	

	Dodržiavať predpísanú rýchlosť
	

	Odbočiť doľava
	

	Šoférovať v meste počas dopravnej špičky
	

	Urobiť jednoduché opravy, napr. vymeniť koleso
	

	Prejsť do druhého jazdného pruhu
	

	Šoférovať pri zlej viditeľnosti, napr. v hmle, v daždi
	

	Dodržiavať základné pravidlá cestnej premávky, napr. neparkovať blízko hydrantov, nezastavovať pri zastávkach autobusov, atď.
	

	Prečítať a riadiť sa dopravným značením
	

	Orientovať sa na ceste, nestratiť sa
	

	Šoférovať cez križovatky
	

	Vybrať ostrú zákrutu
	

	Sústrediť sa na viacero vecí naraz, napr. sledovať čo sa deje okolo a zároveň pozerať na cestu
	

	Vedieť reagovať na prekvapenia, napr. chodec prechádzajúci cez cestu
	

	Iné (špecifikujte):
	


Formulár 13:2

ZÁZNAM OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ŠOFÉROVANIA

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení,  keď šoférujete.   

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Budem mať autonehodu.
	

	Zraním sa.
	


	Ostatní šoféri nedávajú pozor.
	

	Stratím kontrolu nad autom.
	

	Som neschopný šofér.
	

	Ostatní šoféri sú neschopní.
	

	Budem mať obrovský strach. 
	

	Omdliem.
	

	Moje telesné pocity, napr. nedostatok dychu budú príliš 

intenzívne.
	

	Ostatní šoféri stratia trpezlivosť, alebo sa na mňa nahnevajú.
	

	Ostatní šoféri si budú myslieť, že som neschopný. 
	

	Zomriem.
	

	Budem stratený.
	

	Upadnem do rozpakov.
	

	Ostanem trčať v dopravnej zápche.
	

	Dostanem srdcový záchvat alebo infarkt.
	

	Pokazí sa mi auto.
	

	Cesty sú kvôli zlému technickému stavu nebezpečné. 
	

	Úzkosť ovplyvní moje šoférovanie.
	

	Zrazím chodca alebo nejaké zviera.
	

	Nedokážem sa úplne sústrediť na cestu.
	

	Moje reakcie úplne popletú ostatných šoférov.
	


Formulár 14:1

ZÁZNAM OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z LIETANIA

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení,  keď cestujete lietadlom.   

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Lietadlo havaruje.
	

	Zraním sa.
	

	Pilot je neschopný. 
	

	Prestanem sa ovládať.
	

	Pilot bude mať vypité.
	

	Nebudem môcť dýchať. 
	

	Budem sa hrozne báť. 
	

	Omdliem.
	

	Moje telesné pocity, napr. nedostatok dychu budú príliš 

intenzívne.
	

	Budem v rozpakoch.
	

	Lietadlo bude mať technické problémy.
	

	Zomriem.
	

	Môj let odložia.
	

	Stratí sa mi batožina.
	

	Pilot nebude schopný riadiť lietadlo v zlom počasí.
	

	Dostanem srdcový záchvat. 
	

	Zvuky, ktoré počujem znamenajú, že sa niečo zlé deje.
	

	Lietadlo unesú.
	

	Iná myšlienka (konkretizujte):
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