Formularz 13.1. Ocena postepow

Formularz pomaga okresli¢, jakie korzysci przyniosty ci poszczegdlne umiejetnosci.

Uwazna swiadomos¢ emocji

Co konkretnie sie poprawito, jesli chodzi o umiejetno$¢ pozostawania w chwili obecnej zamiast zajmowania sie prze-
sztoscig czy zamartwiania przysztoscig? Co konkretnie sie poprawito, jesli chodzi o umiejetnos¢ obserwowania wias-
nych emocji i reakgji na nie w nieoceniajacy sposéb? W czym pomaga ci ta umiejetnos¢?

Gdzie widzisz mozliwos¢ dalszego rozwoju? Czy sg takie sytuacje, w ktdrych trudniej ci pozostac¢ w chwili obecnej i nie
ocenia¢ wtasnych przezy¢ emocjonalnych?

Elastycznos¢ poznawcza
Co konkretnie sie poprawito, jesli chodzi o umiejetnosc¢ elastycznego myslenia o réznych sytuacjach? Czy rzadziej wy-
ciagasz pochopne whnioski albo wyolbrzymiasz pewne rzeczy? W czym pomaga ci ta umiejetnos¢?

Gdzie widzisz mozliwos¢ dalszego rozwoju? Czy sa takie sytuacje, w ktérych trudniej ci elastycznie mysle¢?
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Mierzenie sie z doznaniami fizycznymi
Co konkretnie sie poprawito, jesli chodzi o reagowanie na doznania fizyczne powigzane z silnymi emocjami? Czy po-
dejmujesz zajecia dawniej unikane ze wzgledu na nieprzyjemne doznania fizyczne? W czym pomaga ci ta umiejetnosc¢?

Gdzie widzisz mozliwos¢ dalszego rozwoju? Czy jakie$ doznania fizyczne nadal powoduja twéj dyskomfort?

Przeciwdziatanie zachowaniom emocjonalnym
Co konkretnie sie poprawito, jesli chodzi o umiejetnos¢ rozpoznawania nieuzytecznych zachowan emocjonalnych i za-
stepowania ich dziataniami alternatywnymi? W czym pomaga ci ta umiejetnos¢?

Gdzie widzisz mozliwo$¢ dalszego rozwoju? Czy istnieja zachowania emocjonalne, ktére trudniej zastapic dziataniami al-
ternatywnymi? Czy istnieja sytuacje, w ktérych podjecie dziatania alternatywnego stanowi dla ciebie wieksze wyzwanie?
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