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PROTOCOLUL EMOTIILOR AMENINTATOARE

Acest exercifiu cauta sa te ajute in familiarizarea cu situatiile care tind sa-{i provoace supararea
si cu modurile in care tinzi sa raspunzi la acestea, respectiv in a invata sa generezi alternative
de raspuns compasionate. Gandeste-te la un moment din saptdmana care a trecut, in care ai
trait o emotie amenintatoare, cum ar fi supararea, sau anxietatea.

Situatia/Stimulul declansator:

Emotiile:

Gandurile:

Comportamente (Ce ai facut?):

Rezultate (Cu ce s-a finalizat situatia?):

Ce spune sinele tau compasionat?

Ce ar fi facut sinele tau compasionat?

(Dupa Kolts, 2016)

This worksheet was developed for the book CFT Made Simple, by Russell Kolts.
Permission is granted for the free reproduction and dissemination of this form for clinical or training purposes.



