‘3 Modut terapeutyczny 5: Podejmowanie decyzji
\

Cwiczenie 5.5a Unikanie i zachowanie zabezpieczajace: czy
to rzeczywiscie konieczne?

Czesto podejmowane
dziatania majace na
celu zapobiegniecie
krzywdzie

Jak
dotycz
y to
Ciebie?

Jak sensowne
Ci sie to
wydaje? (+5 =
catkowicie
sensowne, 0 =
nie ma sensu, -
5 = tylko
pogarsza)

Co by sie stato, jesli
odstapitbys od
przeprowadzenia tego
dziatania? Czy kiedykolwiek
probowates odstgpi¢ - co
sie stato? Jak ograniczajace
jest to zachowanie w
Twoim zyciu codziennym i
jak odnosi sie do Twojej
jakosci zycia (+5 = wiele
zalet, 0 = nie wptywa, -5 =
wyraznie ogranicza jakosc
zycia)?

Unikanie: np.
unikanie tlumoéw,
posterunkéw policji,
okreslonego
jedzenia, pustych lub
publicznych miejsc

Maskowanie sie: np.
okulary
przeciwstoneczne,
chusta, patrzenie sie
w dot w miejscach
publicznych

Srodki ochrony: np.
zakfadanie kilku zamkéw,
noszenie amuletdw,
blokowanie krzestem
drzwi sypialni, robienie
obchodéw w
poszukiwaniu
ewentualnych zmian,
noszenie broni, grozenie
gestami w celu
przegonienia ludzi, ktérzy
wygladajq podejrzanie

Przygotowanie do
ucieczki od sytuacji:
np. bycie zawsze w
ruchu, stanie przy
wyjsciu w transporcie
miejskim

Inne
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