Skala reakci na sezeni-3-B

Vzpomerite si na své posledni terapeutické sezeni a na to, co vam pfineslo. Porovnejte prosim sv(j
pocit z tohoto sezeni s kazdou z nasledujicich vét a ohodnotte, nakolik dana véta vystihuje vasi
zkusenost. Obsahuje-li véta vice moznosti, hodnotte tu, kterd vasi zkusenosti nejlépe odpovida. Je
pravdépodobné, Ze ne kazda véta bude mit vysoké (nebo nizké) hodnoceni, protoze kazdé sezeni je
jedinec¢né a reakce na sezeni jsou rzné.
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1. Uvédomil jsem si néco nového o sobé nebo o druhych lidech.

2. Citim od terapeuta porozuméni, podporu nebo ujisténi.

3. Vnimam vétsi odstup od urcitych pocitti, myslenek nebo vzpominek.

4. Pohlizim na sebe pozitivnéji a s vétsi nadéji, citim se schopnéjsi.

5. Mam pocit, Ze jsem se v terapii zasekl/a nebo Ze nejsem schopny/a
udélat pokrok.

6. Divdm se na nékoho ve svém okoli pozitivnéji nebo s vétsi nadéji.

7. Ujasnil/a jsem si problémy ¢i cile, na kterych chci pracovat.

8. Je mi nepfijemné délat to, co navrhuje mj terapeut.

9. Mam pocit, Ze se zlepsily mé dovednosti nebo Ze jsem ziskal/a nové
strategie, jak zvladat své problémy.

10. Citim se nyni hQF neZ na zacatku sezeni (napfiklad vystraseng,
zahlcené, deprimované, Uzkostné, smutné nebo trapné).

11. Citim, Ze se osobné zapojuji do krok(, které jsou v terapii potieba k
dosazeni mych cild.

12. Citim, Ze mi chybi nasmérovani nebo vedeni ze strany terapeuta.

13. Citim dlevu nebo méné nepfijemnych emoci.

14. PFijimam nékteré stranky sebe sama Ci své situace lépe nez dfiv.

15. Popiste a ohodnotte, prosim, své dalsi pfipadné reakce na toto
sezeni:
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