Psi-Fecus, 2017

Figa de evaluare a expunerii la emotiile negative

Sarcina (expunerea la):

1. Inainte de efectuarea exercitiului:

» Evaluarea distresului anticipator (0-8):

» Ganduri, senzatii fizice si comportamente observate inainte de efectuarea exercitiului:

» Reevaluarea evaluarilor automate ale sarcinii:

2. Dupa efectuarea exercitiului:
» Ganduri, senzatii fizice si comportamente observate in timpul efectuarii exercitiului:

» Durata exercitiului (min.): » Distresul maxim simtit pe parcurs (0-8):
» Distresul la sfirgitul exercitiului (0-8):

» incercari de a evita emotiile (distragere, semnale de siguranta etc.)?

Cu ce ramadii de pe urma efectuarii acestui exercitiu? S-a intdamplat ceva din lucrurile de care te
temeai? Daca da, cum ai reusit sa gestionezi aceste consecinte?

(Dupa Barlow, Ellard, Fairholme si Farchione, 2011, p.185)



