Formularz 2. Zatgcznik do tematu ,,Skqd sie biorg emocije”

Zasady traktowania emocji | Rozwiazywanie problemu —

(patrz tez Formularz 1) zastosowanie kolejnych krokow do konkretnej sytuacji
Co czuje? (co to za rodzaj
emoc;ji?)

Kiedy, w zwigzku z czym to czuje?
Co to za sytuacja/zdarzenie/czyjes
zachowanie?

Co o tym teraz mysle? (wpisz
wszystkie — albo gtdwne — mysli,
ktore ci przychodzq do gtowy, gdy
przypominasz sobie tq sytuacje)

Jak inaczej mozna by rozumie¢ to
zdarzenie/sytuacje/zachowanie tej
osoby

Jakie dziatania mégtbym
podjaé/co mogtbym zrobié/robié w
Zwiqzku z tg sytuacjq
(wydarzeniem, zachowaniem)?

Czy mam petng gotowos¢ aby to
zrobi¢/zaczqé robié? Czy
wystarcza mi umiejetnosci
(odwagi, zdecydowania)? Jesli nie
—to co wydaje mi sie za trudne?

Kiedy, jak, z czyjq pomocq
miatbym sie tego uczyé/nauczyé?
Ile czasu na to potrzebuje?




