@ Modut terapeutyczny 5: Podejmowanie decyzji

Cwiczenie 5.5b. Rozwa: unikanie i zachowania zabezpieczajace

Chciatbym/labym powoli redukowac nastepujace zachowanie (np. sciggnl want to tentatively let go of or
reduce the following behaviour (np. Scigganie okularéw przeciwstonecznych; czessze wychodzenie z
domu):

Jakie obawy powstrzymujg mnie przed zrezygnowaniem z zachowan zabezpieczajacych? Co mogloby sie
sta¢ najgorszego?

Za (jakie mogg by¢ zalety Przeciw (Jakie moga by¢ wady
redukowania zachowan redukowania zachowan
zabezpieczajacych?) zabezpieczajacych?)

Po ¢éwiczeniu: czy obawy sie potwierdzity? Jesli nie, jak to wyjasnie? Jakie wnioski ptyng z tego
¢wiczenia?
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