Psi-Fecus, 2017

Monitorizarea recursului la strategiile de reglare a emotiilor

Notati de cate ori recurgeti la strategiile de mai jos pe | Total
parcursul unei zile:

Data:

Abilitdti adaptive de reglare a
emotiilor

> Reevaluarea

» Rezolvarea de probleme

» Acceptarea

» Decentrarea

Abilitdti dezadaptive de reglare a
emotiilor

» ingrijorarea

» Ruminarea

P> Represia

P> Evitarea

Reevaluarea (recursul la interpretari neutre sau pozitive ale unor aspecte ale mediului, sau ale actiunilor
proprii)

Rezolvarea de probleme (identificarea unor solutii, sau planificareea unui curs al actiunii ca raspuns la
experientierea emotiilor negative)

Acceptarea (luarea deplina la cunostinta a realitatii curente, aprecierea, aprobarea sau sustinerea ei)
Decentrarea /defuziunea (raportarea mailejera la ganduri si la emotii ca la niste gdnduri si emotii)
Ingrijorarea (ganduri anxioase, repetitive, focusate asupra viitorului)

Ruminarea (ganduri repetitive, legate de cauzele, factorii situationali si consecintele emotiilor negative)
Represia (impiedicarea constienta a reflectarii asupra unor ganduri, situatii, sau evenimente specifice)
Evitarea (impiedicare activa sau pasiva a confruntarii cu emotiile negative)

(Modificat dupa Klemanski si Curtiss, 2016)




