Formularz 11.2. Podsumowanie ekspozycji nha emocje

Data:

Zadanie ekspozycyjne (krotko opisz wybrang czynnos¢, ktéra ma wzbudzi¢ emocje)

Przygotowanie przed ekspozycja

Negatywne mysli automatyczne (wypisz mysli zwigzane z wy- | Inne interpretacje (czy mozna bardziej elastycznie podejs¢ do
konaniem tego zadania) tego zadania?)

Zachowania emocjonalne (wskaz zachowania mogace unie- | Dziatania alternatywne (wskaz zachowania mogace pomoc ci
mozliwic ci petne przezycie emocji wywotanych przez ekspozycje) | w petni przezy¢ emocje wywotane przez ekspozycje)

Uwazna swiadomos¢ emocji
Pamietaj o nieoceniajacym i chetnym podejsciu do emocji wywotanych przez ekspozycje.
Pamietaj o zakotwiczaniu sie w terazniejszosci podczas ekspozycji.

Materiaty do wykorzystania z ksigzka: D. H. Barlow i in., Transdiagnostyczna terapia poznawczo-behawioralna zaburzeri emocjonalnych.
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Podsumowanie ekspozycji na emocje

Jakie emocje sie pojawity?

Rozbij przezycie emocjonalne na trzy komponenty:

Mysli

Doznania fizyczne

Zachowania

Uwazna swiadomo$¢ emocji
Jak chetnie doswiadczate$/doswiadczatas emocji (0 = wcale, 10 = bardzo)?
W jakim stopniu udato ci sie zakotwiczy¢ w terazniejszosci (0 = wcale, 10 = w petni)?

Elastyczno$¢ poznawcza
W jakim stopniu udato ci sie myslec elastycznie w trakcie ekspozycji (0 = wcale, 10 = w petni)?

Przeciwdzialanie zachowaniom emocjonalnym
W jakim stopniu udato ci sie podja¢ dziatania alternatywne w trakcie ekspozycji (0 = wcale, 10 = w petni)?

Czego nauczyla cie ta ekspozycja na emocje?

Czego udato ci sie dowiedzie¢ o sytuacji bedacej przedmiotem ekspozycji? Czego udato ci sie dowiedzie¢ o swoich emo-
cjach? Czy twoje negatywne przewidywania sie spetnity? Czego udato ci sie dowiedzie¢ o swojej zdolnosci radzenia sobie?

Co mozesz zrobic inaczej w kolejnej ekspozycji? Jak mozesz wykorzystac¢ swoje umiejetnosci, by w petni dopuszczac do siebie

emocje wzbudzane przez ¢wiczenia ekspozycyjne?
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