Formularz 11.1. Hierarchia ekspozycji na emocje

Opisz sytuacje, ktérych obecnie unikasz, aby zapobiec pojawieniu sie emocji powodujacych dyskomfort. Uporzadkuj
je od najmniej (dét hierarchii) do najbardziej (géra hierarchii) wymagajacych. W odniesieniu do kazdej sytuacji ocen
wedtug podanej skali, w jakim stopniu jej unikasz i jak duzy dystres powoduje.
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