1. RADIONICA
Uvježbajte naučenu tehniku!
1.1. HIJERARHIJA ZASTRAŠUJUĆIH SITUACIJA
Vodeći se znanjima koja ste stekli na ovoj radionici, izradite hijerarhiju zastrašujućih situacija na primjeru nekog vlastitog ili tuđeg straha.
Za početak precizno definirajte cilj koji želite postići (npr. držati zmiju oko vrata ili približiti se zmiji na jedan metar udaljenosti u zoološkom vrtu). Zatim popišite situacije kojih se plašite. Uz svaku situaciju navedite koju razinu anksioznosti osjećate kada se nalazite u njoj ili, ako je izbjegavate, procijenite koliku anksioznost biste osjećali kada biste bili u toj situaciji. Na kraju rangirajte zastrašujuće situacije, počevši od najmanje prema najviše uznemirujućoj (npr. kao u sljedećem obrascu).

CILJ: ____________________________________________________________________________
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Kritički osvrt/komentar (500-2000 znakova):

Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:



[bookmark: _GoBack]Pripremite se za sljedeću radionicu!

1.2. “RAZUMJETI PANIKU”
Pročitajte knjižicu za pacijente “Razumjeti paniku” (prilog A1). Na svakoj stranici izdvojite jednu informaciju koja Vam je privukla pažnju, pri čemu to može biti nešto što dosad niste znali, nešto s čime se ne slažete, nešto što Vam nije sasvim jasno, nešto o čemu biste htjeli saznati više, neko dodatno pitanje koje Vam se nametnulo, nešto što Vam se posebno svidjelo i sl. Označite taj dio teksta i dopišite na marginu svoj komentar ili pitanje.

