Domaće zadaće za 5. radionicu Praktikuma 2

1. DANI ZA BRIGE – DANI BEZ BRIGA
[bookmark: _GoBack]UPUTA: Odaberite jedan tjedan prije sljedeće radionice. U ponedjeljak, srijedu i petak brinite na uobičajeni način (dani za brige), a u utorak, četvrtak i subotu ne smijete brinuti (dani bez briga). Ako u dane kada je zabranjeno brinuti primijetite pojavu briga, odgodite ih za sutra kada su brige dozvoljene; eventualno smijete kratko zabilježiti o čemu idući dan trebate brinuti. Na kraju svakoga dana procijenite razinu anksioznosti koju ste taj dan osjećali na skali od 0-10 (0 – bez anksioznosti, 10 – najveća moguća anksioznost). Na kraju tjedna napišite svoja zapažanja odnosno osvrt/komentar na to kako vam je bilo raditi ovaj zadatak.
	Dan
	Procjena anksioznosti
(0 – 10)

	PONEDJELJAK
	

	UTORAK
	

	SRIJEDA
	

	ČETVRTAK
	

	PETAK
	

	SUBOTA
	



Osvrt/komentar:


2. TROMINUTNI PROSTOR DISANJA
UPUTA: Kroz tjedan dana svaki dan barem jednom odradite vježbu trominutnog prostora disanja, vodeći se audio uputama. Svaki dan u obrazac zabilježite jeste li vježbali, kao i svoja zapažanja, pitanja ili dvojbe ukoliko ih bude. Na kraju tjedna kratko se osvrnite na obavljenu zadaću.
	Datum i vrijeme
	Vježbao/la
(DA/NE)
	Komentari

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



Osvrt/komentar:


3. ESEJ O BIHEVIORALNO-KOGNITIVNIM TEHNIKAMA ZA TRETMAN ANKSIOZNOSTI
UPUTA: Napišite osobni kritički osvrt na bihevioralno-kognitivne tehnike koje se koriste u tretmanu anksioznosti. Ukoliko postoje tehnike koje ne biste primjenjivali u radu s klijentima, specificirajte ih i argumentirajte svoje stavove. Tekst treba biti dugačak najviše 2 stranice.
