Skala reakcii na sedenie-3-B

Zamyslite sa nad svojim poslednym terapeutickym sedenim, ktoré ste absolvovali, a nad tym, o ste si
z neho odniesli. Porovnajte prosim Vas dojem z tohto sedenia s kazdym z nizsie uvedenych vyrokov a
ohodnotte, nakolko presne jednotlivé vyroky popisuji Vasu skusenost. Je pravdepodobné, Ze nie
véetky vyroky budu mat vysoké (alebo nizke) hodnotenie, pretoze kazdé terapeutické sedenie je
jedinecné a reakcie na sedenia su rozne.

Ako dosledok mdjho posledného sedenia:
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1. Uvedomil/a som si nie¢o nové o sebe alebo o inych ludoch.

2. Citim od terapeuta porozumenie, podporu alebo uistenie.

3. Vnimam vacsi odstup od urcitych pocitov, myslienok ¢i spomienok.

4, Citim sa posilneny/a, nahliadam na seba pozitivnejSie alebo s vaésou
nadejou.

5. Citim sa v terapii zaseknuty/a, zablokovany/a alebo neschopny/a
napredovat.

6. Niekoho v mojom okoli vnimam pozitivnejSie alebo s vacSou nadejou.

7. Ujasnil/a som si problémy ¢i ciele, na ktorych chcem pracovat.

8. Je mi neprijemné robit to, co navrhuje moj terapeut.

9. Mam pocit, Ze sa zlepsili moje zruénosti, alebo som sa naudil/a nové
stratégie na zvladanie svojich problémov.

10. Citim sa horsSie ako na zaciatku sedenia (napriklad vystrasene,
zahltene, depresivne, Uzkostne, smutne Ci trapne).

11. Citim sa osobne zapojeny/a do krokov, ktoré musim v terapii urobit
pre dosiahnutie mojich cielov.

12. Zo strany terapeuta/terapeutky mi chyba vedenie alebo
nasmerovanie.

13. Citim ulavu, mensiu zataz alebo menej neprijemnych emdcii.

14. Prijimam niektoré aspekty seba alebo svojej situacie viac ako
predtym.

15. Popiste a ohodnotte, prosim, svoje dalSie pripadné reakcie na toto
sedenie:
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