Formularz 5.1. Tréjkomponentowy model emocji

Korzystaj z formularza za kazdym razem, gdy poczujesz silne emocje, aby wytonic trzy komponenty emocji. Mozesz tez
wypetni¢ go po doswiadczeniu emocji, aby przesledzi¢, jak rozwijato sie przezycie emocjonalne.

Sytuacja:

Emocja (emocje):

Doznania fizyczne (co odczuwasz w ciele)

_

Mysli (co przychodazi ci do glowy)

_

Zachowania (co robisz lub masz ochote zrobic)

C_

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